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SPORTOWCY - AKTYWISTAMI FRONTU
NARODOWEGO

Uchwalona w dniu 22 lipca 1952 r. Konstytucja Polskiej Rzeczypo-
spolitej Ludowej jest karta zwyciestwa narodu polskiego, ktéry pod
przewodnictwem klasy robotniczej i jej Partii buduje socjalizm.

To, co przez wiele lat przedwrzesniowych rzadéw sanacji nie mo-
gto by¢ nawet marzeniem robotnika i chtopa, staje sie realng rzeczy-
wistoscig wtedy, gdy wiadze chwycit w swe rece naréd. W ciggu 8 lat
od chwili wyzwolenia naszego kraju przez bohaterska Armie Ra-
dziecky i stojace u jej boku Odrodzone Wojsko Polskie zmienito sie
wiele. Ze zniszczonego wojna, stabo rozwinietego gospodarczo i prze-
mystowo kraju, Polska w tym czasie rozwija sie i rozbudowuje w kraj
silny i niezalezny. Powstajg nowe wielkie budowle socjalizmu, jak:
huta ,Pokoj¥ fabryka samochodéw osobowych na Zeraniu, elektro-
whnia w Dychowie, Nowa Huta — miasto miodziezy.

Rozwijajacy sie przemyst zatrudnia niewykorzystane dotychczas
.zbednellrezerwy ludzi znajdujgce sie na naszej wsi. Odbudowuje sie
i wzrasta nowa wspaniata Warszawa. Chtopi polscy nauczeni do-
Swiadczeniem radzieckich kotchoznikéw zaktadajg spotdzielnie pro-
dukcyjne. W ostrej walce klasowej powstaje na wsi polskiej nowe
zycie.

Przyjemnie i radosnie zarazem jest, gdy spoglagdamy wstecz i wi-
dzimy to wszystko, co nardd polski osiggnat w okresie swego wyzwo-
lenia.

Olbrzymi jest rozwdj kultury i nauki w naszym ludowym panstwie.
Zwiekszyty sie niepomiernie naktady ksigzek, powstaty nowe szkoty,
uczelnie i instytucje.

Z wielkg radosciag przyjety masy pracujgce naszego narodu uchwa-
lenie Konstytucji Polskiej Rzeczypospolitej Ludowej.

Sportowcy polscy, ktorym panstwo ludowe zapewnito niespotykane
dotad mozliwosci rozwoju, podejmowaniem licznych zobowigzan pro-
dukcyjnych i sportowych, wraz z catym narodem, witali ten wielki
akt dziejowy.

Zdoby¢ wiecej odznak ,Sprawny do Pracy i Obronyll pozyskac
wiecej nowych cztonkdw do két sportowych, lepiej samemu budowac
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urzadzenia sportowe, to hasta, z ktorymi wiele tysiecy mtodziezy po-
dazyto na Zlot Mtodych Przodownikdw — Budowniczych Polski Lu-
dowej.

We wspaniatej manifestacji przodujgcej miodziezy, razem z calg
miodzieza naszego kraju, Slubowali swemu drogiemu Prezydentowi
Bolestawowi Bierutowi polscy sportowcy:

,Slubujemy wypetniaé¢ wskazania naszego Nauczyciela Budowni-
czego Polski Ludowej, Ukochanego Towarzysza Bolestawa Bieruta,
ofiarnie stuzy¢ sprawie rozkwitu i Swietnosci Polskiej Rzeczypospoli-
tej Ludowej*“.

Ordynacja wyborcza do Sejmu Polskiej Rzeczypospolitej Ludowej
wyptywa z zasad prawa wyborczego naszej Konstytucji. Tak jak Kon-
stytucja, zabezpiecza ona w peini demokratyczne prawa dla wszyst-
kich obywateli. W naszym panstwie, ktdre jest panstwem ludu i wier-
nie stuzy jego interesom, nie moga korzysta¢ ze swobod demokratycz-
nych reakcyjne partie i organizacje, ktorych celem jest przywrocenie
systemu ucisku i wyzysku, a wiec pozbawienie mas ludowych zdo-
byczy i osiggnie¢ politycznych i ekonomicznych. Tolerowanie' partii
i organizacji reakcyjnych bytoby réwnoznaczne z narzuceniem ludo-
wi petli na szyje, oznaczatoby zdrade interesow ludu. Nasza wiadza
zrodzona przez lud i stuzgca ludowi daje natomiast najpetniejszg swo-
bode dziatania tym partiom i organizacjom, ktére bronig wolnosci lu-
du, jego interesow i walczg z jego wrogami.

Do wybordw, ktore odbedg sie 26 pazdziernika br. caty narod pol-
ski Szykuje sie jak do wielkiego swieta. W tym dniu wszyscy obywa-
tele polscy, uprawnieni do gtosowania oddadzg swoj gtos na najlep-
szych Polakéw wybierajgc ich na postéw do Sejmu.

Radosny to bedzie dzieh, gdy zjednoczony w Narodowym Froncie
przystgpi lud pracujgcy do urn wyborczych, oddajagc swodj gtos na
swych najblizszych towarzyszy pracy, przodownikéw, racjonalizato-
row, kobiety, czotowych ludzi naszego kraju — cztonkéw Biura Poli-
tycznego KC PZPR, oraz dziataczy ZSL, SD, zwigzkéw zawodowych,
organizacji spotecznych, przedstawicieli $wiata nauki i kultury. Po-
wszechne i rowne, bezposrednie, przeprowadzone w tajnym gtosowa-
niu wybory bedg zwyciestwem naszego narodu swg powszechnoscig
i petng swobodg gtosowania, wyborem najlepszych kandydatéw do
Sejmu, ktory bedzie wprowadzat w zycie zasady uchwalone w naszej
Konstytuciji.

~Aby zespoli¢ jeszcze bardziej nardd polski w pracy i walce o umo-
cnienie niepodlegtosci zjednoczonej Ojczyzny, o utrzymanie i utrwa-
lenie pokoju, o wzrost dobrobytu i coraz lepszg przysztos¢ ludzi pracy,
o rozkwit i site Polskiej Rzeczypospolitej Ludowej — czytamy w tek-
scie Programu Wyborczego Frontu Narodowego—my przedstawicie-
le Polskiej Zjednoczonej Partii Robothiczej, Zjednoczonego Stronnic-
twa Ludowego, Stronnictwa Demokratycznego, Zwigzkéw Zawodo-
wych, Spoétdzielczych i Samopomocy Chtopskiej, Zwigzku Miodziezy
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Polskiej, Ligi Kobiet — my — partyjni i bezpartyjni, robotnicy, chto-
pi, przodownicy pracy, przedstawiciele inteligencji technicznej, nau-
czyciele, naukowcy, pisarze, artysci, dziatacze spoteczni réznych or-
ganizacji i srodowisk, niezaleznie od pogladoéw czy wyznania, zespo-
leni i jednomys$Ini w rozumieniu naczelnych potrzeb Ojczyzny —
przedstawiamy narodowi wspolny Program Wyborczy Frontu Naro-
dowego".

Front Narodowy, bedacy jednoscig dziatania wszystkich uczciwych
Polakéw, umozliwia nam lepsze zwarcie szeregéw w walce o pokoj,
o wykonanie Planu 6-letniego. Urzeczywistniajgc Program Wybor-
czy Frontu Narodowego podniesiemy realny zarobek ludzi pracy, roz-
budujemy nasze bazy surowcowe, przemyst i nowoczesne rolnictwo,
postawimy nowe domy mieszkalne, szkoty i szpitale.

~Wybudujemy nowe stadiony i boiska, zapewnimy milionom chtop-
cow i dziewczat sprzet sportowy i polepszymy opieke nad sportem
i kulturg fizyczng".

Kazdy kto pragnie rozwoju naszej Ojczyzny, kto jest jej patriotg
przyjmuje ten program za swoj. Realizujgc na swym odcinku pracy
zadania zawarte w tym programie bedzie on jednoczesnie jego agita-
torem.

Z tym programem poéjdzie on miedzy towarzyszy i sgsiadow, przy-
jaciot i braci z gorgcym stowem o coraz lepszym, szczesliwszym zyciu.

Ten program jest takze programem sportowcow kot sportowych
i Ludowych Zespotow Sportowych, mtodziezy ze szkolnych két spor-
towych i zawodnikéw kadry narodowej. Nasi instruktorzy, nauczy-
ciele, trenerzy, sedziowie i dziatacze widzg w tym Programie dalszy
swoj rozwdj i podnoszenie swego poziomu.

Razem z klasg robotniczg i masami pracujacymi naszego kraju po-
dejmujg sportowcy, dziatacze i instruktorzy liczne zobowigzania spor-
towe, ktorymi pragng poprze¢ Program Wyborczy Frontu Narodowe-
go i uczci¢ zblizajgcy sie X1X Zjazd Wszechzwigzkowej Komunisty-
cznej Partii (bolszewikéw). Biorgc przyktad i pomoc od sportowcow
wielkiego Zwigzku Radzieckiego, z radoscig witajg oni tezy do X1X
Zjazdu WKP(b) widzac w niezwyciezonej, wcigz rosngcej sile kraju
budujgcego komunizm, realng ostoje pokoju na $wiecie i postepu na-
szej ojczyzny.

Juz od dzi$ zacznijmy lepiej i wydajniej pracowaé. Uaktywnijmy
nasze kota sportowe i zaktadajmy nowe. Rozwijajmy wraz z catg mto-
dziezg pozlotowe wspotzawodnictwo sportowe. Na swoim terenie
wigczajmy do pracy wszystkich sportowcow mitujgcych swojg ojczy-
zne i pragnacych jej szczescia.

Na zwotywanych obecnie zebraniach Frontu Narodowego niech
znajda sie sportowcy z ptomiennym stowem o tym co data im Polska
Ludowa. Wszyscy czotowi sportowcy, zastuzeni mistrzowie sportu
i rekordzisci okregu, tak jak kolarz Wrzesinski Wactaw, bokser —
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Antkiewicz Aleksander, pitkarz — Gedtek Wiadystaw, gimnastyk —m
Jokiel Jerzy, winni by¢ aktywistami Frontu Narodowego.

Razem z naszym czotowym lekkoatleta Lewandowskim, ktory
w swoim otwartym liscie do sportowcow pisat: ;

»My sportowcy winnismy sie rowniez wiaczy¢ do fali zobowigzan,
nowymi osiggnieciami podpisa¢ nasz program wyborczy. Ja osobis-
cie zobowigzuje sie podnies¢ swoje wyniki w nauce, dopomdc trzem
kolegom trenujgcym ze mng w uzyskaniu wyzszych norm klasyfika-
cyjnych oraz przyczyni¢ sie do spopularyzowania sportu wsréd stu-
dentdw Pomorskiej Akademii Medycznej. Wzywam wszystkich spor-
towcéw naszego wojewoddztwa, wszystkie kola sportowe przy zakta-
dach pracy i szkotach do podejmowania zobowigzan. Niech nasze zo-
bowigzania przyczyniajg sie do podniesinia sportu polskiego na
wyzszy poziom, niech bedg dowodem, ze sportowcy stojg w pierw-
szych szeregach Narodowego Frontu walki o pokdj i Plan 6-letni“.

Winni stang¢ do pracy i aktywisci kot sportowych, ZMP-owcy
i niezorganizowani, mtodziez wiejska i szkolna.

Trzeba pamietaé, ze w okresie zblizajgcych sie wyborow wiasnie
sportowcy, chiopcy i dziewczeta, tak jak robita to miodziez radziec-
ka, moga odda¢ cenne ustugi w pracach komitetéw wyborczych. Spor-
towcy kolarze, motocyklisci, jezdzcy i inni winni pomagaé¢ w pracach
technicznych i agitacyjnych. Na organizowanych coraz lepiej impre-
zach sportowych manifestujgc swe zwigzanie z Frontem Narodowym
popularyzowac jego hasta i osiagniecia, organizowac¢ specjalne poka-
zy sportowe i wyjazdy na wie$, potgczone z pracg uswiadamiajgca.

Dumni mogg by¢ sportowcy, ze tak jak, biorgc udziat w masowych
zawodach kolarskich dla uczczenia Miedzynarowego Wyscigu Poko-
ju, Warszawa — Berlin — Praga, manifestowali wole obrony pokoju,
tak teraz, stajac w dniu 12 pazdziernika na starcie do Marszow Je-
siennych Szlakami Zwyciestw, wyrazac¢ bedg gtebokie uczucie mitos-
ci do wyzwoleniczej Armii Radzieckiej i Odrodzonego Wojska Pol-
skiego. Lepiej i doktadniej przygotowujgc sie do Marszéw, biorac
w nich jak najliczniejszy udziat bedziemy jednoczes$nie utrwalaé
zdobycze nowej kultury fizycznej w naszym kraju, czynnie popierac
Program Wyborczy Frontu Narodowego.

Z godnoscig wypetniag sportowcy swoje prawo i obowigzek wziecia
udziatu w wyborach. W tym celu bedg nieustannie podnosi¢ swéj po-
ziom ideologiczny, uczy¢ sie wytrwale i pracowac nad sobg, bi¢ nowe
rekordy sportowe, przodowa¢ w nauce i pracy.

Wysuwajgc wsréd kandydatéw na posta najlepszego swego opie-
kuna i przyjaciela, Wielkiego Budowniczego Polski Ludowej Prezy-
denta Bolestawa Bieruta, sportowcy polscy, zjedoczeni we Froncie
Narodowym, bedg gtosowac za jego programem, za jego kandydatami,
najleoszymi synami Ojczyzny, za Polska silng i niepodlegly, zwigza-
ng wiezami nierozerwalnej przyjazni ze Zwigzkiem Radzieckim, za
Polskg Rzeczypospolitag Ludowa, mitujagca pokoj i budujgca socjalizm.
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DZIAt NAUKLWO-BADAWCLf

Dr med. KAZIMIERZ MARKIEWICZ

NADCISNIENIE TETNICZE KRWI U MLODOCIANYCH

Doniesienie |

ZACHOWANIE SIE CISNIENIA TETNICZEGO U 0SOB
UPRAW IAJACYCH SPORT ZE SZCZEGOLNYM
UWZGLEDNIENIEM OKRESU MtLODZIENCZEGO

(Z 111 Kliniki Choréb Wewnetrznych. Kierownik Kliniki
prof. dr med. Wactaw Markert)

Projekt badan nad cisnieniem tetniczym krwi u sportowcow pow-
stat w czasie masowych przegladéw lekarskich przed biegami narodo-
wymi. W czasie tych badan zwrdciliSmy uwage na duzy odsetek pod-
niesionego cisnienia tetniczego krwi u miodziezy w wieku od 15 — 21
lat. POzniejsze pomiary ci$nienia u tej mtodziezy wykazaty réwnole-
gto$¢ miedzy podwyzszonym cisnieniem skurczonym, a niektorymi
objawami towarzyszacymi dojrzewaniu. Wielokrotnie zastanawia-
lismy sie nad tym, czy miodziez te nalezy uwaza¢ za zdrowg i czy
mozna jej zezwoli¢ na dowolne uprawianie <¢wiczen sportowych.
Z drugiej strony niezupetnie doktadnie ustalone wskazania co do
uprawiania sportu przez osoby ze zwiekszonym ci$nieniem i dowol-
ne postepowanie wielu lekarzy przy kierowaniu tej mtodziezy do nie-
ktérych dyscyplin sportowych, zwrécito naszg uwage na waznos¢ tego
zagadnienia. Z tego tez powodu postanowiliSmy otoczy¢ grupe mito-
dziezy, uprawiajgcej sport wyczynowy, staranniejszg opieka i prze-
§ledzi¢ w poszczegOlnych latach zachowanie sie ci$nienia u o0séb
z prawidtowym i ze zwiekszonym ci$nieniem skurczowym. Badania
nasze przeprowadzilismy w Poradni Sportowej Il Kliniki Chorob
Wewnetrznych. V/ czasie ich przeprowadzania szczegdlng uwage
zwrécono na wiek od 14 do 21 roku zycia, to jest czas jaki najogoélniej
odpowiada okresowi .miodzieficzemu. Poniewaz do Poradni zgtaszali
sie réwniez sportowcy poza wiekiem miodzienczym, to jakkolwiek
okres ten nie jest tematem tej pracy, rozszerzyliSmy obserwacje do
26 roku zycia. Celem wiec niniejszej pracy jest przesledzenie cisnie-
nia tetniczego krwi u oséb uprawiajgcych sport przed i po okresie doj-
rzewania.

Przy opracowaniu zagadnienia wysunety sie pewne trudnosci. Po-
legatly one na tym, ze dane z piSmiennictwa tak polskiego jak i zagra-
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nicznego, dotyczace wystepowania zwiekszonego cisnienia u mtodzie-
zZy, uprawiajacej sport, sg bardzo skagpe. Najczesciej zagadnienie to>
omawiane jest przez wielu autoréw przy opisywaniu badan dotycza-
cych zachowania sie uktadu krazenia w $cisle okreslone] grupie spor-
towej. U innych znowu autordéw zagadnienie zwiekszcnego cisnienia
u sportowcow omawiane jest tgcznie z ogélnym problemem powsta-
wania nadci$nienia. Te wzmianki, tak w piSmiennictwie polskim jak
i w dostepnym piSmiennictwie zagranicznym, nie omawiajg proble-
mu zwiekszonego cisnienia w poszczegblnych latach okresu mtodzien-
czego i z tego powodu trudno je poréwnac z naszymi obserwacjami.

Z polskich autoréw, zagadnieniem czestosci wystepowania zwie-
kszonego cisnienia skurczowego w okresie mtodzienczym intereso-
wali cie Reicher, Lankosz, Zieba, Mierostawski, Webersfeld, Leniski,
Czerucki i Tabeau.

Lankosz i Zieba (11) posrod 1865 sportowcéw od 18 do 30 roku zy-
cia spostrzegli 8,4% o0s6b z nadci$nieniem tetniczym.

Do nadcis$nienia zaliczali takie wartosci, ktére przekraczaty 135 mm
stupa rteci (Hg.). Nalezy jednak podkresli¢, ze w skladzie grupy ba-
danej przewazata miodziez starsza, uprawiajgca sport od 21 — 30 lat.

E. Reicher (18) w pomiarach cisnienia przeprowadzonych u 2000
0s0b obojga pici w wieku miedzy 15 a 25 rokiem zycia spotykata
czesciej nadcisnienie tetnicze u chlopcéw anizeli u dziewczat. Za
nadcisnienie autorka ta uwazata wartosci wyzsze niz 140 mm Hg',
za$ za niedocisnienie nizsze od 110 mm Hg. Cisnienie skurczowe po-
wyzej 140 mm Hg spostrzegane byto u chtopcow w poszczegdlinych
okresach wieku od 11% do 30%, za$ niedoci$nienie od 7% do 25%.
Inaczej zagadnienie to przedstawiato sie u dziewczat. W grupie dziew-
czat nadci$nienie tetnicze krwi spostrzegane byto w mniejszym od-
sfetku (5% — 17%) anizeli u chtopcéw, natomiast niedocisnienie byto
znacznie czestsze u dziewczat, (31% — 42%). Poréwnujgc cisnienie
skurczowe u dziewczat i u chtopcow, autorka stwierdzita wiekszg
sktonnos¢ do niedocisnienia u dziewczat, podczas-gdy u chtopcoéw spo-
strzegta wyzszy odsetek nadcisnienia.

Mierostawski (14) w badaniach przeprowadzonych w 1936 r. nad cis-
nieniem tetniczym u miodziezy w széstych, siodmych i 6smych kla-
sach gimnazjalnych, na 132 chtopcéw stwierdzit u 62 oséb podwyz-
szone ci$nienie skurczowe powyzej 130 mm Hg. Niestety badanie
swoje opracowat na podstawie klas szkolnych, a nie wedtug wieku
i z tego powodu Aje mozna ich porowna¢ z naszymi badaniami. Ten
sam autor podaje, ze po wysitkach fizycznych liczba chtopcéw z nad-
cisnieniem zwieksza sie o dalsze 38 oséb. Na tej podstawie autor wy-
cigga wniosek, ze jednym z czynnikow, ktory moze wptynaé na wzrost
ci$nienia u chtopcow w okresie mtodziericzym jest przemeczenie fi-
zyczne.

M. Lenski (12) obserwowat u chtopcow od 16 do 30 lat, 6 — 7 razy
czesciej podwyzszone cisnienie powyzej 150 mm Hg anizeli u dziew-
czat.
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W. Missiuro (15) w swoich badaniach przeprowadzonych u 36 nar-
ciarzy w wieku od 19 do 30 lat, nalezagcych od kadry olimpijskiej
w 1928 roku podaje przecietne, ktdre dla cisnienia skurczowego wy-
nosza 1266 mm Hg za$ dla cisnienia rozkurczowego 722 mm Hg.
U nielicznych os6b spotykat autor po biegach narciarskich podwyz-
szone cisnienie skurczowe. U wiekszos$ci (75,0%) z nich ci$nienie to
miato sktonnos$¢ do obnizania swoich wartosci tak w zakresie ci$nie-
nia skurczowego jak i rozkurczowego (17). Podobng sktonnos¢ spo-
strzegat autor u 0s6b przemeczonych i przetrenowanych (16).

Réwniez badania ogtoszone przez E. Kodejszke (8) z mistrzostw
narciarskich o Puchar Tatr w roku 1950, wykazaly duze wahania ci$-
nienia skurczowego u narciarzy. Niestety badania te ze wzgledu na
odrebny sktad grupy badanej nie moga by¢ poréwnywane z naszymi
badaniami. Najliczniejszg grupe w tych badaniach stanowili bowiem
zawodnicy w wieku od 20 do 30 lat. Ponizej 20 lat byto tylko 12, a po-
wyzej 30 lat — 18 zawodnikéw. Najczesciej cisnienie skurczowe wy-
nosito u mezczyzn od 105 do.135 mm Hg. Najnizsze ci$nienie wyno-
sito 90 mm Hg a najwyzsze 180 mm Hg. Nieco inne wartosci obser-
wowat autor u kobiet. Ci$nienie skurczowe u zawodniczek wyno-
sito od 88 do 122 mm Hg, zas cisnienie rozkurczowe wahato sie od 42
do 72 mm Hg.

Motylianskaja i Tambujew (13) nie stwierdzali czestych przypad-
koéw nadcisnienia u zawodnikéw wyczynowych. Cisnibnie skurczowe
u tych os6b najczesciej wahato sie od 115 do 125 mm Hg. Natomiast
cisnienie rozkurczowe u zawodnikow w petni formy sportowej nie
przekraczato nigdy wyzszych wartosci niz 90 mm Hg.

Best i Taylor (4) na podstawie duzych liczb uzyskanych przez To-
warzystwo Ubezpieczen uwazajg, ze prawidtowe ci$nienie skurczowe
w wieku do 30 lat nie powinno przekracza¢ 120 do 122 mm Hg, za$
cis$nienie rozkurczowe od 80 do 82 mm Hg.

Inna statystyka opracowana przez Tabfeau (20) na podstawie 426
pomiardw ci$nienia tetniczego u mezczyzn i 240 u kobiet w wieku
od 17 — 19 lat podaje w 60% u chiopcow i 61,5% u dziewczat, pod-
niesione cisnienie powyzej 139 mm Hg. Tak duzy odsetek nadcisnie-
nia w tym wieku tlumaczy autor wptywem emocji na szczegdélnie
wrazliwy ustroj mitodych oséb.

Alvares i Stanley (1) w ogtoszonych swoich wynikach podajag, ze
cis$nienie u chtopcow w 16 roku zycia powinno wynosi¢ 127 nam Hg.
W nastepnych latach cisnienie to najczesciej obniza sie i w 29 roku
roku zycia wynosi juz tylko 118 mm Hg. Inne wartosci uzyskali oni
u kobiet. Cisnienie skurczowe w 16 roku zycia wynosito w grupie
dziewczat 118 mm Hg, a w nastepnych latach miato ono tendencje
do obnizenia sie. W 24 roku zycia ci$nienie skurczowe wynosito
przecietnie 111 nam Hg.

T. Bok (2) podaje, ze u chtopcow do 20 roku zycia ci$nienie skur-
czowe nie powinno przekracza¢ 125 mm Hg.



Brandrethe i Symonds (11) na zasadzie licznych badan za prawi-
dtowe cisnienie bez wzgledu na pte¢ przyjmujg wartosci nie przekra-
czajace 138 mm Hg, zas za nadcisnienie wyzsze wartosci anizeli
140 mm Hg.

Kahler (7) za prawidtowg granice cisnienia skurczowego dla chtop-
cow do 19 roku zycia uwaza nizsze liczby niz 140 mm Hg zas dla
kobiet nizsze wartosci od 130 mm Hg.

Hines (21) za g6rng granice cisnienia skurczowego u miodziezy
szkolnej przyjmowat 135 mm Hg.

Lenski sadzi, ze gérng granice ci$nienia skurczowego zwlaszcza
u miodziezy od 17 do 19 lat, uprawiajgcej sport nalezy przesungc do
150 mm Hg.

Jeszcze inni podaja, ze ci$nienie skurczowe u mitodziezy w wieku
od 10 do 19 lat nie powinno przekracza¢ 130 do 140 mm Hg, za$ dol-
na granica nie powinna by¢ nizsza anizeli 110 mm Hg (cyt. wg Rei-
cher (18).

Jak wynika z podawanego piSmienniétwa tak zespoty badanych jak
i otrzymane wyniki przez poszczeg6élnych autoréw nie sg jednolite.
Wynika z tego, ze ustalenie granicy dla prawidtowego poziomu cis-
nienia skurczowego i rozkurczowego nie jest tatwe i na ten temat
istniejg duze rozbieznosci. Réwniez nie jest dokladnie ustalone jak
zachowuje sie ci$nienie skurczowe w zaleznosci od ptci ' wieku. Naj-
0g6lnej poza przytoczonymi danymi panuje poglad, ze ciSnienie skur-
czowe jest nizsze od cisnienia skurczowego o 50 — 55 mm Hg.
(W. Ortowski 11). | kiedy w czasie badan miodziezy, uprawiajgcej
sport stwierdzono duze odchylenia od prawndiowego ci$nienia skur-
czowego, zaczeto sie w Poradni zastanawia¢ co nalezy uwazac¢ za
prawidtowe ci$nienie. Z takimi trudnosciami przystgpiliSmy do opra-
cowania omawianego zagadnienia.

BADANIA WLASNE
Metodyka badania

Chcac ustali¢ ci$nienie tetnicze u miodziezy uprawiajgcej sport
przed i po okresie dojrzewania, przeprowadziliSmy u kazdego zgta-
szajacego sie pomiary ci$nienia skurczowego i rozkurczowego w po-
zycji lezgcej po 15 min. wypoczynku. Pomiary zostaly wykonane
aparatem rteciowym metoda Korotkowa. Przy ustalaniu granicy pra-
widtowego i zwiekszonego ci$nienia skurczowego zwrdciliSmy uwage
na duzg liczbe oséb z cisnieniem skurczowym w granicach od 130 —
138 mm Hg. Jednak przy dalszych obliczeniach statystycznych otrzy-
mane wartosci roznity sie znacznie od obserwacji w poradni. Oblicze-
nia te nie dawaty nam obrazu liczebnosci najczesciej reprezentowa-
nego cisnienia skurczowego, dajac w zamian przecietne liczby z ca-
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lego rozsiewu tak zwiekszonego jak i obnizonego cisnienia tetnicze-
go. Dopiero wtedy, kiedy caty zespot badanych, wykazujacy wahania
dla cisnienia skurczowego od 88 mm Hg do 188 mm Hg zostat po-
dzielony na klasy réznigce sie 0 10 mm Hg stwierdzono, ze u trzeciej
czesci — ogolnej liczby badanych — cisnienie skurczowe wahato sie
od 130— 138 mm Hg (601 os6b 31,2°/0).

Biorgc pod uwage nasze obserwacje oraz dane réznych autoréw;
(Reicher, Kahler, Brandrethe, Symonds) za gorng granice dla prawi-
dtowego cisnienia tetniczego krwi przyjeliSmy tak u chtopcow jak
i u dziewczat 138 mm Hg, natomiast za niedocisnienie liczby ponizej
110 mm Hg (W. Ortowski, M. Semerau — Siemianowski, E. Reicher).
Jest mozliwym, ze przyjete przez nas normy zaréwno dla ci$nienia
skurczowego jak i rozkurczowego w innych badaniach przeprowadza-
nych na innym zespole miodzienczym lub tez w innym czasie moga
ulec zmianie, gdyz ci$nienie tetnicze krwi jest odbiciem warunkoéw
spotecznych, ekonomicznych i odzywiania, ktdre réwniez ulegajg
zmianie.

Jest rzeczg znang, ze u 0s6b starszych w miare podnoszenia sie cis-
nienia skurczowego moze rdéwniez wzrasta¢ cisnienie rozkurczowe.
Zachowanie sie tego ci$nienia jest bardzo charakterystyczne dla dal-
szego przebiegu nadmiernie wysokiego ci$nienia tetniczego. Czesto
rokowanie przy tych zaburzeniach uzaleznione jest od zachowania sie
cis$nienia rozkurczowego. Przy opracowaniu tego zagadnienia spo-
strzegano w naszych badaniach najczesciej powtarzajace sie liczby
ci$nienia rozkurczowego objete granicami od 80 — 89 mm Hg. Biorac
wiec pod uwage te spostrzezenia oraz dane przyjete przez Page'a
i Corcana (21), za gbrng granice dla prawidtowego ci$nienia rozkur-
czowego przyjeto 88 mm Hg.

Badania nasze przeprowadzalismy trzy razy tygodniowo w pomiesz-
czeniu spokojnym i stonecznym w godzinach popotudniowych. Obej-
mowaly one prawie wszystkich ptywakéw wyczynowych i wieksza
cze$¢ bokserdw z terenu todzi. Poza nimi czesto do Poradni kierowana
byta mtodziez uprawiajgca sport, u ktorej inni lekarze podczas badan
okresowych stwierdzali pewne odchylenia od stanu prawidtowego.
W niektérych przypadkach miodziez zgtaszata sie do poradni samo-
rzutnie z r6znymi dolegliwosciami zwiazanymi z treningiem, zmiang
formy sportowej i innymi dolegliwosciami. Na cato$¢ badania skta-
dato sie zebranie wywiadu, badania rentgenowskie klatki piersiowej
tacznie z wykonaniem ortodiagramow serca, badanie elektrokardio-
graficzne, proby wysitkowe, badanie odczynu opadania krwinek (od-
czyn Biernackiego), badanie moczu oraz wiasciwe badanie lekarskie.
U wiekszosci mtodziezy okreslaliSmy napiecie uktadu nerwéw wege-
tatywnych. Poza tym w pewnych grupach okreslaliSmy u naszych
sportowcOw spoczynkowg przemiane materii i wentylacje ptuc.
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Opis grupy badanej

Ogdlnie zatozylismy 1169 kart zdrowia dla chiopcéw i 759 dla
dziewczat. U wiekszosci zawodnikdw badania przeprowadzono od 2 —
6 razy w okresie od 11149 r. do 1.XI1.51 r.

Najliczniejszg grupe stanowili chtopcy w wieku od 16 — 21 lat.
(772 chitopcéw i 473 dziewczat). Najmtodsi z nich mieli 14 i 15 lat,
(103 chtopcow i 74 dziewczat), a najstarsi od 22 — 26 lat (296 chtop-
coOw i 256 dziewczat). Wszyscy chlopcy uprawiali éwiczenia fizyczne
i sport od po6t roku do 12 lat. Najczesciej od 2 — 4 lat. Posréd bada-
nych 237 os6b (31,4%)uprawiato sport ptywacki, 210 os6b (27,9%)
sport bokserski, 200 zawodnikow (26,6%) gry sportowe, oraz 103 oso-
by (14,7%) inne sporty. Posrdd dziewczat sport ptywacki uprawiato
230 zawodniczek (30,4%) za$ 132 osoby inne sporty (10%). Pozostali
chtopcy (419) i dziewczeta (397) nie uprawiali sportu zawodniczego,
hatomiast systematycznie uprawiali ¢wiczenia fizyczne obowigzujgce
na wyzszych uczelniach. Wiek tej mtodziezy wahat sie od 18 do 26 lat.

Wiekszo$¢ naszych badanych zawodnikéw (643), to osoby o silnej
i zwartej budowie, ktdre trudno byto zaliczy¢ do okreslonych typow
konstytucjonalnych. Trudnosci nasze polegaty na tym, ze u sportow-
cow cechy znamienne dla poszczegblnych typéw budowy ciata byty
mato widoczne. To mate zréznicowanie polegato na tym, ze dobre
umiesnienie i odzywienie badanych zacierato charakterystyczne cechy
réznicujgce poszczegoOlne typy miedzy sobg. Pomimo tych trudnosci
w przyblizeniu 36,7% oséb przypominato budowe atletyczng (371 za-
wodnikéw i 59 studentow) 33% leptosomiczng (225 zawodnikéw i 161
studentéw) 24,7% asteniczng (107 uprawiajagcych sport i 182 stu
dentow) oraz 5,4% wyrozniato sie sposrdd innych budowa pykniczng
(47 zawodnikow i 17 studentow).

Dalsze dane z przeprowadzonego wywiadu, nie dostarczyty danych
przemawiajacych za wystepowaniem choroby nadcisnieniowej w ro-
dzinie. Zawodnicy ze zwiekszonym ci$nieniem skurczowym zazwy-
czaj nie mieli wiekszych dolegliwos$ci. Skargi najczesciej pozostawaty
w $cistym zwigzku z duzymi wysitkami. Dolegliwosci ich najogéliniej
moznaby podzieli¢ na skargi ze strony ukladu sercowo-naczynio-
wego i nerwowego.

Z zakresu uktadu krazenia zawodnicy uskarzali sie¢ na szybkie
meczenie oraz obfite poty po duzych wysitkach.

Najbogatszy obraz zarysowat sie przed nami u miodziezy ze
sktonnoscig do zwiekszonego ci$nienia skurczowego ze strony ukta-
du nerwowego. Czesto notowaliSmy u nich zte poczucie, ktére
uzewnetrzniato sie pobudzeniem, niepokojem, drazliwoscia, a cza-
sami unikaniem kolegow. Niekiedjy skargi zawodnikow zwracaty
nasza uwage na trudnos$¢ skupienia mysli, brak pamieci, senno$¢
i ociezatos¢ potgczong z utratg radosci zycia tak znamiennej dla
kazdego sportowca. W trzech przypadkach zawodnicy ze sktonnos-
cig do nadci$nienia podawali nam utrate przytomnosci , bezpo-
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$rednio .po zawodach bokserskich, ktorg odzyskali po paru minu-
tach. Na drugi dzien poza podwyzszonym cisnieniem skurczowym
powyzej 160 — 195 mm Hg nie znajdowaliSmy u nich wiekszych
zmian organicznych. Blizszych wyjasnien nie mozemy poda¢ poza
tym, ze byli to chtopcy w wieku od 17 — 19 lat i Zze po zawodach
czuli sie zupetnie wyczerpani.

Wyniki badan

Na zatgczonych tablicach przedstawiamy wyniki naszych badan
obejmujace 1169 pomiarow cisnienia tetniczego u chitopcéw i 759
u dziewczat. Dla przejrzystosci tablica 1 utozona zostata w ten spo-
sob, zeby mozna byto z latwoscig odczyta¢ wiek badanych, liczbe
0s6b z okreslonym ci$nieniem oraz odsetek chiopcow i dziewczat,
u ktorych stwierdzono sktonno$¢ do zwiekszonego cisnienia. Grube
pionowe linie oddzielajg grupy oséb z obnizonym, prawidtowym
i zwiekszonym cisnieniem tetniczym. Po stronie prawej obliczone
sg odsetki w tych samych grupach. Gruba linia pozioma oddziela
osoby w wieku miodzieniczym od badanych po 21 roku zycia.

Na zatgczonym wykresie (tabl. 2), ktory graficznie przedstawia
wyniki liczbowe tablicy 1, na przetomie 15 roku zycia ' widoczny
jest u chtopcow wyrazny wzrost liczby oséb ze skitonnoscig do
zwiekszonego cis$nienia. Liczba ta (13,9%) wzrasta z kazdym ro-
kiem osiggajac swoja najwyzsza wartos¢ w 18 roku zycia. W tym
tez okresie zwigkszone ci$nienie spostrzegano w 45,2%. W rok pdéz-
niej liczba ta obniza sie nieznacznie osiggajac w 25 roku 41,730
W nastepnych latach nie nalezgcych juz do okresu miodzienczego,
a obejmujgcych wiek dojrzaty, odsetek o0s6b ze sklonnoscja do>
zwiegkszonego ci$nienia obniza sie. | tak w 22 roku odsetek jego
wystepowania wynosi 40,9a/g a trzy lata pézniej juz tylko 21,5%.

Podobny ksztatt do krzywej chitopcow ma wykres u dziewczat.
Krzywa dziewczat, jakkolwiek posiada podobny wyglad, nie wy-
kazuje tak zdecydowanego przetomu jak u chiopcow. Odsetek wy-
stepowania zwiekszonego cisnienia u dziewczat jest na calym
przebiegu wykresu nizszy anizeli u chiopcow. | tak w 14 roku
sktonnos$¢ do podniesionego cisnienia wystepuje w 13,7% i stop-;
niowo w nastepnych latach wzrasta do 32,6%. W ostatnich latach
okresu miodzienczego i pierwszym okresie dojrzatosci, odsetek
wystepowania podwyzszonego ci$nienia krwi powyzej 138 mm Hg
obniza sie podobnie jak u chtopcow i w 24 roku zycia osigga 138°/0.
W nastepnych dwéch latach sktonnos$é do zwiekszonego cisnienia
tetniczego wynosi 16,5% za$ w 25 i 26 roku zycia 18,5%.

Nieco odmienny ksztalt krzywej wystepowania podniesionego nad-
ci$nienia u dziewczat, tlumaczymy sobie wczes$niejszym dojrzewa-
niem i wczes$niejszym jego zakonczeniem. Poczatek bowiem okresu
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dojrzewania u dziewczat wyprzedza znacznie dojrzewanie chtopcow.
Niestety do poradni naszej nie zgtaszaty sie dziewczeta ponizej 14 ro-
ku zycia i z tego powodu nie posiadamy na to odpowiedniego mate-
riatlu dowodowego.
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Tab. 1

Odsetek wystepowania zwiekszonego cisnienia tetniczego w wieku od 14 — 28
lat. W poziomych rubrykach przedstawione sg .liczby oséb, ii ktérych znalezlismy
okreslone cisnienie skurczowe. Najnizsze cis$nienie skurczowe jakie zostato uwzgled-
nione wynosi 90 mm Hg. Najwyzsze 198 mm Hg. W rubrykach pionowych podany
jest wiek, ple¢ oraz liczba badanych, u ktérych wykonano, pomiary cisnienia skur-
CzZOwego. *

Ogolnie wiec biorgc najmniejszy odsetek zwiekszonego cisnienia
krwi stwierdzilismy u naszych badanych przed 15 rokiem zycia.
W tym tez roku liczba wystepowania zwiekszonego cisnienia u chtop-
coOw wzrasta przeszto dwukrotnie. Wzrost ten u dziewczat jest nieco
tagodniejszy jednak w 16 roku zycia wynosi 20,7%. Na podstawie
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tych danych statystycznych mozna wnioskowa¢ o bliskiej tgcznosci
miedzy czestosScig wystepowania zwiekszonego cisnienia tetniczego
a fizjologicznym okresem dojrzewania, ktdry najczesciej rozpoczyna
sie u chtopcéw miedzy 14 a 16 rokiem zycia. Niektérzy autorzy Hoch-
rein (6), Koeplin (9) podkres$lajg, ze okres dojrzewania rozpoczyna sie
wczesniej u chtopow i dziewczat nie uprawiajacych ¢wiczen fizycz-
nych, a pézniej u sportowcow. Mozliwe wiec, ze z tego powodu poczg-
tek okresu dojrzewania w pewnej liczbie naszych badan moégt by¢
przesuniety na okres p6zniejszy.

Tab. 2
Krzywa odsetek zwiekszonego cisnienia tetniczego u dziewczat i chiopcow. Pet
na krzywa przedstawia wykres tego cisnienia u chtopcéw, przerywana u dziewczat.
Na pionowej linii odciete s odsetki wystepowania zwiekszonego ci$nienia w klasach
réznigcych sie o 5%. Na poziomej przedstawiony jest wiek badanych od 14 — 26
roku zycia..

»

Na tablicy 1 oznaczony jest réwniez odsetek wystepowania obni-
zonego cisnienia tak u chlopcéw jak i u dziewczat. Tablica 3 przed-
stawia krzywa odsetkdéw tego obnizonego ci$nienia w obu grupach.
Juz na pierwszy rzut oka daje sie zauwazy¢, ze krzywa czestosci ob-
nizonego cisnienia u chtopcow jest jakby odwréceniem takiej krzy-
wej u dziewczat. W okresie nagtego wzrostu liczby os6b ze zwiekszo-
nym cisnieniem w 15 roku obserwuje sie spadek odsetka niedocisnie-
nia u chtopcéw. | tak z 11% (w 14 roku zycia) niedoci$nienie to w na-
stepnych latach zycia obniza sie i w 16 roku zycia wynosi juz tylko
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22%, a w 21 tylko 0,8%. Po 21 roku zycia czystos¢ wystepowania
obnizonego ci$nienia stopniowo wzrasta i w 25 r. przebiega na wy-
sokosci 3,9%. Z tego wynika, ze u 0s6b uprawiajacych sport czestosc*
wystepowania niskiego cisnienia jest mata.

Inaczej przebiega krzywa obrazujgca obnizone cisnienie u dziew-
czat. W 14 roku zycia odsetek wystepowania ci$nienia skurczowego
ponizej 110 mm Hg wynosi 8,3%. Odsetek ten po stopniowym wzros-
cie (11,9% w 17 roku zycia) w nastepnych latach obniza sie do 2,8%
(w "5 roku zycia). W dalszych latach tak u chtopcéw jak i u dziew-
czat liczba obnizonego ci$nienia skurczowego wyréwnuje sie i w 26
roku zycia w obu grupach wynosi okoto 3,6%.

Jezeli poréwnamy krzywe ze zwiekszonym i obnizonym ci$nieniem
skurczowym u chtopcéw to mozna zauwazy¢ do 18 roku zycia, skton-
no$¢ do wystepowania zwiekszonego cisnienia (45,2%) z bardzo ma-
ta tendencjg do obnizonego cisnienia (1,7%). W nastepnych latach
odsetek zwigkszonego cisnienia obniza sie tak znacznie, ze w 26 roku
zycia wynosi juz tylko 21,7%, podczas kiedy odsetek zwiekszonego
ci$nienia stanowi 3,6%. Najogdlniej na 1169 badanych, odsetek
chtopcow z podwyzszonym cisnieniem skurczowym wynosi 36,2%,
(424 osbb) podczas gdy liczba o0séb z obnizonym cisnieniem skurczo-
wym nie przekracza 29, 0s6b (2,6%).

Inaczej przedstawiajg sie te same krzywe u dziewczat. | tak
u dziewczat, obserwuje sie 13,7% 0s0b z wyzszym cisnieniem anizeli
138 mm Hg i 8,3% 0s6b z obnizonym ci$nieniem. Po przejsciowym
podwyzszeniu w 17 roku zycia, obniza sie liczba o0s6b z obnizonym
ci$nieniem z réwnoczesnym powiekszeniem odsetka z wyzszym cis-
nieniem niz 138 mm Hg.

Tab. 3
Krzywa odselek wystepowania obnizonego ci$nienia w wieku od 14 — 26 roku
zycia. Krzywa oznaczona linig ciaggta obrazuje wykres u chtopcéw, przerywana
u dziewczat. Na rzednej pionowej odciete sg odsetki wystepowania tego cisnienia.
Na poziomie przedstawiony jest wiek badanych.

794



Zwiekszone cis$nienie tetnicze w catej grupie dziewczat (759) zostato
stwierdzone u 181 0s6b to jest w 23,7%. Natomiast obnizone cisnie-
nie zaobserwowano u 61 osob (8°/0). W pordéwnaniu, wiec z grupg
chtopcow w okresie mtodziericzym (26°/0), u dziewczat obserwuje
sie wieksza sktonnos¢ do obnizonego cis$nienia.

W czasie badania ci$nienia skurczowego u miodziezy badano row-
niez cisnienie rozkurczowe. Wyniki tych badan przedstawilismy na
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Tab. 4

Badania ci$nienia rozkurczowego u chtopcow i dziewczat Po stronie.<prawej.<tli-
czone s odsetki liczby oséb posiadajacych wyzsze ci$nienie rozkurczowe anizeli
83 mm Hg. W poziomych rubrykach sg przedstawione liczby osob, u ktdrych, zuar
leziono okreslone cjs$nienie rozkurczowe w poszczegdlnych klasach. Najnizsze cis-
nienie jakie uwzgledniono wynosi 38 mm Hg, najwyzsze 138 mm Hg. W rubrykach
pionowych podany jest wiek, ple¢ oraz liczba badanych, u ktéryoh wykonano pomiar
ry ci$nienia rozkurczowego. Gruba linia pozioma oddziela okres miodziericzy od
wieku dojrzatosci fizycznej.

795



tablicy 4. Tablica ta utozona zostata wedtug podobnej zasady jak
tablica 1, na ktérej oznaczona jest liczba oso6b z wyzszym cisnieniem
niz 8 mm Hg. Kazda klasa rézni sie 0 10 mm Hg. Najmniejsza liczba
jaka spostrzegano w przedstawionej tablicy wynosi 38 mm Hg, a naj-
wieksza 138 mm Hg. Po stronie prawej obliczone sg odsetki, podczas
kiedy po stronie lewej podane sg rubryki, obrazujgce wiek, ptac
i liczbe obserwacji. Pionowa gruba linia oddziela badanych o prawi-
dtowym ci$nieniu rozkurczowym od o0s6b z wyzszym ci$nieniem roz-
kurczowym anizeli 8 mm Hg. Oznaczone odsetki, obliczone sg su
my liczby oséb w poszczegélnych latach, u ktérych cisnienie rozkur-
czowe przekraczato 88 mm Hg. Pozioma linia oddziela okres mio-
dzienczy od wieku dojrzatego. Wyniki tych badan graficznie przed-

stawione sg na tablicy 5.

Tato. 5
Krzywa odsetek wyzszego ci$nienia rozkurczowego, anizeli 88 Hg. Ciagta krzy-
wa przedstawia wykres u chtopcdw, przerywana u dziewczat. Na linii pionowej
odciete sg odsetki wystepowania wyzszych wartosci Cisnienia rozkurczowego anize-

li 88 mm Hg. Na poziomej oznaczony jest wiek badanych.
*

Przedstawione krzywe u chtopcéw i u dziewczat juz na pierwszy
rzut oka wykazujg duze podobieristwo, tak co do ksztattu jak i do
czestosci wystepowania podwyzszonego ci$nienia rozkurczowego.
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tv obu grupach. Jak wynika z tablicy 4, odsetek podwyzszonego ci$-
nienia rozkurczowego (powyzej 89 mm Hg u chtopcéw w 14 roku zy-
cia) wynosi 8,3%. W nastepnych latach odsetek ten wzrasta z wiekiem
i w 18 roku zycia osigga 52,5%, a w 19 — 53,5%. Po trzech latach
odpowiadajgcych okresowi od 18 — 20 roku zycia, krzywa ta obniza
sie stromg linig z kazdym rokiem i w 24 roku zycia wynosi 29,7%,
Nieco pézniej w 251 26 roku zycia krzywa ta stopniowo podnosi sie
(31,7% w 25 roku zycia i 32,4% w 26 roku zycia). Podobny ksztatt
posiada w tym samym okresie krzywa, obrazujgca cisnienie skur-
czowe tak u mezczyzn jak i u kobiet.

U dziewczat w 14 roku zycia odsetek os6b z podwyzszonym cis-
nieniem rozkurczowym wynosi 24,9%. Od tego czasu odsetek ten
wzrasta tagodniejsza krzywg anizeli u chlopcow i w 19 roku zycia
wynosi 44,8%. Od 19 do 22 roku zycia na wykresie zaznacza sie
jakby ustalenie sie liczby 0s6b z wysokim cisnieniem rozkurczowym,
po czym krzywa stopniowo obniza sie (w 24 roku zycia wynosi tylko
26,6°/0). W nastepnych dwéch latach odsetek os6b z podniesionym
ci$nieniem rozkurczowym podobnie jak u chtopcéw stopniowo pod-
nosi sie.

Omoéwienie zachowania sie cisnienia w okresie mtodzienczym

Spostrzezenia nasze nabierajg szczegdlnego znaczenia jezeli rozpa-
trzymy je w pewnych etapach rozwojowych okresu dojrzwania. Eta-
py te uwidocznione sg na tabl. 1, w ktorej u chtopcéw do 18 roku zy-
cia odsetek wystepowania zwiekszonego ci$nienia wzrasta, od 18
— 21 roku zycia utrzymuje sie najogélniej na jednakowym poziomie,
od 21 — 26 roku zycia liczba os6b ze zwigekszonym cisnieniem skur-
czowym stopniowo obniza sie. W ten spos6b w czasie naszych badan
spostrzegaliSmy mtodziez znajdujgcg sie w trzech okresach rozwojo-
wych. Najogolniej okresowi pierwszemu od (14 — 18 roku zycia) od-
powiada poczatek i przebieg okresu dojrzewania, drugiemu od (18 —
21 roku zycia) stabilizacja ustroju, za$ trzeci okres odpowiada wie-
kowi od 21 — 26 roku zycia, to jest okresowi dojrzatosci fizycznej.
Kiedy u chitopcéw okresy te sg bardzo wyrazne i na ogét pokiywajg
sie z podanym wiekiem, to u dziewczat okresy te mogag by¢ krotsze,
gdyz ustrdj wczesniej dojrzewajgc wczesniej osigga catkowitg doj-
rzatos¢. W czasie naszych dwuletnich badan zauwazono, ze najwiecej
chtopcow i dziewczat z réznymi dolegliwosciami zgtaszato sie w pier-
wszym okresie dojrzewania tj od 14— 18 roku zycia. Zaroéwno chtop-
cy jak i dziewczeta byli kierowani przez inne poradnie, z wysokim
ci$nieniem skurczowym, przewyzszajacym niekiedy 200 mm Hg, jed-
nak przy badaniu w poradni* cisnienie to po wypoczynku nie przekra-
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czato najczesciej 130 — 135 mm Hg. Dopiero wykonane proby czyn-
nosciowe (20 — 40 przysiadow) ujawnity duzg sktonnos¢ do wystepo-
wania wysokiego ci$nienia skurczowego, przewyzszajacego wartosci
180 — 200 mm Hg. W matym- odsetku udato sie ustali¢ przyczyne
tych wysokich wahan. W przewazajacej liczbie oséb przy jej ustalaniu
natrafilismy na trudnosci. Milodziez ta poza duzg pobudliwoscig
i chwiejnoscig uktadu neurowegetatywnego niekiedy niczym innym
nie roznita sie od rowiesnikow o prawidtowym cisnieniu. Wydaje sie
wiec, ze zmienno$¢ poziomu cisnienia skurczowego u tych oséb (180
«— 200 mm Hg), nalezy wiaza¢ z duzg wrazliwoscig i chwiejnoscig us-
troju, ktory szczegdlnie w tym okresie ulega duzym pobudzeniom. To
wahajgce sie cisnienie tetnicze wydaje sie by¢ dowodem $wiadcza-
cym o tym, ze uktad nerwowy i uktad krgzenia w okresie dojrzewania
ulegajg duzym zaburzeniom.

Réwniez czesto stwierdzaliSmy u tych samych oséb zmienne warto-
§ci cisnienia skurczowego w zaleznosci od pory roku, dnia, emocji,
oraz od poprzednio wykonywanych zaje¢.

Na szczeg6lne omowienie zastugujg wahania poziomu ci$nienia
skurczowego, spostrzegane u miodziezy w pierwszym okresie rozwo-
jowym w zaleznosci od pory roku. Na 188 kart-zdrowia miodziezy sy-
stematycznie badanej, u 96 oséb stwierdzono obnizenie sie ci$nienia
skurczowego na poczatku wiosny, a podnoszenie si¢ jego poziomu
w zimie. Wahania te czesto przekraczaty 25 mm Hg. Lecz najczesciej
wynosity one od 15 — 20 mm Hg.

Roéwniez i cisnienie rozkurczowe w pierwszym okresie nie pozosta-
wato obojetne na te duze wahania poziomu ci$nienia skurczowego.
W miare podnoszenia sie ci$nienia skurczowego (od 139°/0 w 14 roku
zycia do 45,2% w 18 roku zycia) podnosito sie rowniez ci$nienie roz-
kurczowe (8,3% w 14 roku zycia do 52,5% w 18 roku zycia). Cisnienie
to w czasie wysitku zachowato sie nieco odmiennie anizeli w spo-
czynku. | tak po wysitku 20 — 40 przysiadéw wykonywanych kazdy
co 1 sek. u miodziezy zupetnie zdrowej cisnienie rozkurczowe pod-
nosito sie 0 5— 10 mm Hg, nie zmieniato sie, wzglednie obnizato sie
od 10— 40 mm Hg. U niektérych os6b w pierwszym okresie ci$nienie
rozkurczowe spadato nawet do 0. W spoczynku ci$nienie rozkurczowe
w miare podnoszenia sie poziomu ci$nienia skurczowego, przewaznie
podnosito sie, nigdy natomiast nie obnizato sie. W miare stabilizacji
ustroju i mniejszych wahan cisnienia skurczowego roéwniez i ci$nie-
nie rozkurczowe miato tendencje do utrzymywania sie na tym samym
poziomie.

Cisnienie skurczowe w drugim okresie rozwojowym w przeciwien-
stwie do poprzedniego okresu miato sktonno$é do utrzymania sie na
statym poziomie w ciggu catego roku kalendarzowego. Inaczej zacho-
wywato sie to cisnienie po miernym wysitku. Do najczestszych prob
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wysitkowych jakie w poradni byty wykonywane nalezato obcigzenie
ustroju okreslong iloscig przysiadéw wykonywanych jak wyzej lub
powtarzanych kilkakrotnie w okreslonych odstepach czasu. Tak przed
jak i po okreslonym wysitku mierzono badanym cisnienie skurczowe
i rozkurczowe. Na 600 badan wykonanych u chtopcéw w tym okresie
cis$nienie skurczowe podnosito sie od 20 do 30 rfim Hg. W duzej licz-
bie przypadkéw cisnienie to po wysitku szybko wracato do pierwot-
nej wartosci.

Cisnienie rozkurczowe w drugim okresie rozwojowym u miodzie-
zy ze sktonnoscig do zwiekszonego ci$nienia zachowywato sie nieco
odmiennie anizeli u os6b z prawidtowym cisnieniem skurczowym.
W tym samym okresie w pordwnaniu z tg mtodziezg spostrzegano
u 0séb ze zwiekszonym cisnieniem skurczowym, utrzymywanie sie
ci$nienia rozkurczowego tak w spoczynku jak i po wysitku na tym
samym poziomie. Jedynie tylko u pojedynczych os6b wahanie cisnie-
nia rozkurczowego nie przekraczato 5 mm Hg.

Miodziez w tym okresie zgtaszata sie do Poradni tylko w pojedyn-
czych przypadkach ze skargami ze strony uktadu krgzenia. Najczes-
ciej jedyng przyczyng kierowania ich do badania byty obawy lekarzy
sportowych co do statego utrzymywania sie podniesionego ci$nienia
skurczowego. Ws$rod badanych w tym okresie tylko 30 chiopcow to
jest 6,2% skarzyto sie na trudnosci w utrzymywaniu formy spor-
towej i uzyskaniu poprzednich wynikéw sportowych.

W trzecim okresie to jest od 21 — 26 roku zycia-ci$nienie skurczo-
we wracato do wartosci prawidtowych, lub tez utrzymywato sie w dal-
szym ciggu na wyzszym poziomie.

Grupa os6b, u ktérych spostrzegaliSmy obnizanie sie zwiekszonego
cis$nienia skurczowego byta niewielka (18 — 22,4%). U tej mtodziezy
tak cisnienie skurczowe jak i rozkurczowe obnizato sie do wartosci
uwazanych przez nas za norme.

Cisnienie skurczowe po wysitku jakkolwiek nie podnosito sie wy-
zej anizeli u os6b zdrowych, to jednak powracato o wiele po6zniej do
normy anizeli u miodziezy w okresie dojrzewania. Czesto spostrze-
galiSmy u mezczyzn, ktérzy sport uprawiali od kilku lat, ze ci$nienie
skurczowe po wysitku nawet po 5 minutach nie powracato do spo-
czynkowych wartosci (u wysportowanych cisnienie to powraca w 2
— 3 minuty). -

Cisnienie rozkurczowe u tych oséb prawie z reguty po wysitku pod-
nosito sie 0 10 — 20 mm Hg i przez okres 2 — 3 minut utrzymywaito
sie na tym samym podwyzszonym poziomie.

Osoby te czesto uskarzaty sie na szybkie meczenie i kotatanie serca
po wigkszych wysitkach. Dolegliwosci te najczesciej byly przyczyng
przerwy w uprawianiu sportu i zgtoszenia sie do lekarza.

799



Prdéba wyjasnienia zjawiska

Zestawiajgc wyniki naszych badan oraz dane z pi$miennictwa co
do pojawienia sie zwiekszonego cisnienia tetniczego w okresie mto-
dzieficzym mozna przyjac jako przyczyne nadcisnienia zaburzenia
w wydzielaniu wewnatrz gruczotowym oraz w uktadzie neurowege-
tatywnym. Zanikanie jednych, a rozpoczynajaca sie czynno$¢ innych
gruczotdw o wewnetrznym wydzielaniu mogg by¢ przyczyng zmiany
czynnosci poszczegOlnych narzaddéw. Do takich okresdw nalezy doj-
rzewanie.

U miodziezy o zwiekszonej wrazliwosci i nadmiernej pobudliwosci
nerwowej, niezupetnie doskonate wydzielanie gruczotéw piciowych
moze by¢ przyczyng pobudzenia i promieniowania tego pobudzenia na
catag kore mdzgowa. Nastepstwem tych procesow jest ostabienie po-
wstawania fizjologicznych bodzcow hamujacych, warunkujacych pra-
widtowg czynnos¢ osrodkéw podkorowych. Ostabienie regulujgcego
wptywu kory mozgowej oraz wyzwalanie sie spod jej kontroli waz-
nych dla zycia osrodkéw, doprowadza do nadmiernej wrazliwosci na-
wet na takie bodzce, ktére u oséb zdrowych nie wywotujg zadnych
reakcji. W tych warunkach czeste podniety przesytane do o$rodkdéw
podkorowych ze sfer odruchorodnyeh w pierwszym okresie rozwojo-
wym, doprowadzajg do duzych wahan w poziomie ci$nienia tetniczego.

Mozliwym jest, ze na wahania ci$nienia duzy wptyw wywiera row-
niez nieprawidtowe wydzielanie nadnerczy. Gruczot ten pobudzony
przez wyzwolony spod hamujgcej czynnosci kory mdézgowej osrodek
uktadu wspotczulnego, moze przyczyniaé¢ sie do powstania wielkich
wahanh w poziomie ci$nienia tetniczego krwi.

Nieoczekiwane czerwienienie, pocenie sig, zwiekszona wentylacja

ptuc, odruchowy dermografizm, a nastepnie sennos¢ ustepujgca miej-
sca okresowemu pobudzeniu, $wiadcza najwymowniej o osrodkowym

pochodzeniu tych dolegliwosci. (Sturm 19).

Na powstanie nadcisnienia miodzienczego sktada sie wiele przy-
czyn. Ktéra jest z nich najwazniejszg trudno powiedzie¢, wydaje sie
tylko logicznym powiagzanie faktow powstania zwiekszonego ci$nie-
nia z okresem dojrzatosci.

Niektore dane z wywiadu zwrdcity naszg uwage na obecnos¢ znacz-
nego odsetka podwyzszonego ci$nienia u oséb pochodzacych z inteli-
gencji pracujacej. Prawdopodobnie styl zycia, warunki odzywiania
i srodowisko zewnetrzne, mogty by¢ podtozem, na podstawie ktérego
mwyzwolity sie mechanizmy usposabiajgce do zwiekszonego ci$nienia
tetniczego. Réwniez nie znalezliSmy zadnego typu konstytucjonalne-
go, dla ktérego byt°by charakterystyczna wieksza czesto$¢ wystepo-
wania nadci$nienia mtodzienczego.
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W miare trwania nadci$nienia miodziehczego oraz powtarzania sie
takich bodzcéw psychonerwowych jak gniew, strach, zmartwienie,
moze dochodzi¢ do statego zaktdcenia stosunku miedzy procesami po-
budzenia i hamowania w korze moézgowej. (Lang (10), Smirnow (23)
i Czernigowski (23)) i ustalania sie podwyzszonego ci$nienia. Dlatego
tez nie u wszystkich osob cisnienie skurczowe po skonczonym okre-
sie dojrzewania powracato do normy. U 21,7% mezczyzn i 185% ko-
biet w 26-roku zycia podwyzszone ci$nienie tetnicze powyzej 138 mm
Hg, utrzymywato sie w dalszym ciggu. Z tego wzgledu ten duzy od-
setek podniesionego cisnienia stwierdzonego w 25 i 26 roku zycia na-
kazuje szukania rozwigzania problemu choroby nadcisnienioWej raczej
w okresie mtodzienczym zanim nie wystgpig jeszcze nieodwracalne
zmiany w poszczegOlnych narzadach.

Omowienie wynikow

1 Zbadano ci$nienie tetnicze u 862 chiopcéw i 504 dziewczat
w wieku od 14 do 21 lat.

2. Poza tym zbadano 297 mezczyzn i 255 kobiet w wieku 21 do
26 lat.

3. Za prawidtowe cisnienie skurczowe przyjeto zar6bwno u mez-
czyzn jak i u kobiet 110 — 138 mm Hg, zas rozkurczowe do 88 mm
Hg.

4. Prawidtowe cisnienie skurczowe spostrzegano u chiopcéw od
75,1% w 14 roku zycia do 53,1% w 18 roku zycia i u dziewczat od
78,0% w 14 roku zycia — 66,4% w 18 roku zycia. W wieku od 18
do 21 roku zycia prawidtowe cisnienie wahato sie zaréwno u chtopcow
jak i u dziewczat od 57 — 64%, zas od 21 — 26 roku zycia odsetek
tego ci$nienia podnosi sie do 74,7% u chtopcéw i 77,9% u kobiet.

5. Zwiekszone ci$nienie skurczowe krwi wahato sie w granicy od
140 — 190 mm Hg. Najwiekszy odsetek podniesionego cisnienia skur-
czowego stwierdzono w 18 roku zycia u chtopcéw (452%) i w 19 ro-
ku zycia u dziewczat (38,8%).

6. Od 18 — 21 roku zycia zwiekszone cisnienie skurczowe utrzy-
mywato sie najogdlniej na jednakowym poziomie; u chtopcow od
38,8% do 42% i u dziewczat od 32,7% do 26,7%.

7. W nastepnym okresie (21 — 25 lat) zaréwno u chitopcéw (40,9%
m-215%) jak i u dziewczat (18,9% — 16,5%) spostrzezono obnizenie
sie zwiekszonego cisnienia skurczowego. '

8. Obnizone cisnienie skurczowe wystepowato u chtopcow od 11%
w 14 roku zycia do 1,7% w 18 roku zycia i u dziewczat od 8,3%
w 14 roku zycia do 11,1% w 18 roku zycia.

9. 0d 18 — 21 roku zycia to jest w drugim okresie rozwojowym
obnizone cisnienie skurczowe krwi wystepuje w podobnym odsetku,
u chtopcow od 1,3% do 0,8% i u dziewczat od 9,6% do do 8,6%.
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10. W trzecim okresie rozwojowym od 22 — 26 roku zycia odsetek,
obnizonego ci$nienia skurczowego wyréwnuje sie i wynosi od 1,5% —
3,6% u chtopcow, 5,6% — 3,6% u dziewczat.

11. Podwyzszone cisnienie rozkurczowe (wyzsze anizeli 88 mm Hg)
spostrzezono u chtopcéw od 8,3% w 14 roku zycia do 35,2% w 18 ro-
ku zycia i u dziewczat od 24,9% do 33,2%.

12. W drugim okresie rozwojowym odsetek podwyzszonego ci$nie-
nia rozkurczowego waha sie u chtopcéw od 52,5% w 18 roku zycia do
39% w 21 roku zycia, za$ u dziewczat utrzymywato sie najogdlniej na
zblizonym poziomie (44,2% w 19 roku zycia do 40,2% w 21 roku
zycia).

13. W nastepnym okresie to jest od 21 — 24 roku zycia cisSnienie
rozkurczowe obnizyto sie tak u chtopcow (29,7%) jak i u dziewczat
(26%), a w 25 i 26 roku zycia podnosito sie u chtopcow do 31,7%.
i 324% i u dziewczat 32,2%.

...... O_--__-

Na zakonczenie czuje sie w obowigzku podziekowaé panu prof. Wa-
ctawowi Markertowi za kierowanie powyzszg pracg tak w okresie
przeprowadzania badan jak i przy przegladaniu jej tekstu. Poza tym
dzigkuje za wspotprace przy pomiarach ciSnienia tetniczego leka-
rzom: Jerzemu Szpinakowi, Hannie Lipinskiej, Marii Sliwinskiej, Ire-
nie Irzykiewicz, i Leonowi Mikulskiemu za udziat w przeprowadze-
niu powyzszych badan.
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METODYKA | DYDAKTYKA

Mgr KAZIMIERZ BARANSKI
eKierownik Dziatu Gimnastyki AWF

PROJEKT PODZIALU MATERIALU CWICZEBNEGO
W GIMNASTYCE

Zaledwie kilka miesiecy mineto od 1 Ogdélnopolskiej Konferencji
Gimnastycznej w Krakowie, ktora po szczegétowym przedyskutowa-
niu szeregu zwigzanych z tematyka zagadnien, miedzy innymi wy-
réznita cztery zasadnicze kierunki gimnastyczne na réznych pozio-
mach wieku i fizycznego przygotowania obywateli:

1. gimnastyke podstawowsa;

2. sport gimnastyczny;

3. gimnastyke pomocniczo-specjalna;

4. gimnastyke lecznica w ramach wspoétpracy lekarza ze specja-

listg wychowania fizycznego.

W zwigzku z tym wytonito sie nowe zagadnienie, jakim jest podziat
materiatu ¢wiczebnego w gimnastyce, innymi stowy , klasyfikacja
¢wiczen** lub ,systematyka éwiczen**.

Aby w wielkim zasobie éwiczenn gimnastycznych mozna byto tatwo
orientowac sie i, co wazniejsze, spamieta¢ go, trzeba go odpowiednio
uporzadkowaé. Czynnos¢ ta polega z jednej strony na odpowiednim
podziale catego materiatu ¢wiczebnego, na réznigce sie miedzy sobg
grupy, z drugiej — na zebraniu w kazdej grupie ¢wiczen o podobnym
wplywie na organizm i zestawieniu ich obok siebie. Tak uporzadko-
wany material nazywamy systematykg ¢wiczeh gimnastycznych.

W ramach niniejszego opracowania pragne przedstawi¢ czytelni-
kom projekt podzialu materiatu ¢wiczebnego w gimnastyce, opraco-
wany w Zakiadzie Gimnastyki Akademii Wychowania Fizycznego
oraz podda¢ go pod ich rozwage i dyskusje.

Podziat ¢wiczen i utozenie ich w pewne grupy zmieniat sie i zmie-
nia w réznych systemach, niezaleznie od tego, czy ¢wiczenia te sta-
nowity wytgczng tres¢ danego systemu. Aczkolwiek ¢wiczenia, za-
warte w kazdej grupie, a zwkaszcza sposéb ich przeprowadzania ma-
ja duze znaczenie, to jednak klasyfikacja materiatu ukazujaca, jesli
sie tak mozna wyrazi¢, podstawe systemu, posiada tak zasadnicze
znaczenie dla jego zrozumienia i oceny, ze stusznym bedzie przed po-
daniem naszego projektu podac dla poréwnania kilka rodzajow klasy-
fikacji stosowanych dotad w gimnastyce.

Jak wiadomo pierwszym systematykiem byt Gutsmuths. W jego
~Gimnastik fur die Jugend** znajdujemy ogélny podziat éwiczen na
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gimnastyke wiasciwg i prace reczna, przez ktdrg rozumie on lzejsze
manipulacje reczne, specjalnie stolarstwo.

Wiasciwg gimnastyke dzieli z kolei na: skoki, biegi, rzuty, zapasy,
¢wiczenia réwnowazne, wspinanie sie, dzwiganie, pchanie, przycia-
ganie, ¢wiczenia z linami, taniec, marsz, ¢wiczenia wojskowe, kapiel
i ptywanie, ¢wiczenia w czynno$ciach strazy pozarnej, czuwanie, posz-
czenie, gtosne deklamowanie i czytanie, ¢wiczenia narzadéw zmy-
stowych.

Jak widzimy, gtéwnymi ¢wiczeniami byly klasyczne formy atle-
tyczne, takie jak: skoki, biegi, rzuty, zapasy itp.

Gutsmutsh usitowat réwniez zgrupowa¢ swoje ¢wiczenia w odnie-
sieniu do wpltywu wywieranego przez nie na ciato ludzkie. Klasyfi-
kacja jego jest nastepujacy:

1. Cwiczenia o wptywie ogdinym

2. Cwiczenia gornej czesci ciata (barki, plecy, klatka piersiowa,
ramiona)

3. Cwiczenia dolnej czesci ciata (ledzwie, biodra, miesnie brzucha,,
uda, kolana, dolne czesci n6g i stop)

4. Cwiczenia dzialajgce gtéwnie, lecz nie wytgcznie na poszcze-
golne czesci ciata (barki, klatka piersiowa, ptuca, ramiona i re-
ce, kregostup i miesnie grzbietu, biodra, uda, kolana i dolne
czesci nog i stép, narzady mowy i zmystow).

Jest rzeczg godng zanotowania, ze Gutsmuths wyrdznit ¢wiczenia
ptuc tj. ¢wiczenia oddechowe, pod ktorg to nazwg umieszcza wszyst-
kie ¢wiczenia pobudzajace oddychanie jak np.: bieg. Co do reszty
¢wiczen klasyfikacja ta byta raczej probng, a dzisiaj niezadowolitaby
prawdopodobnie samego autora.

Poczynajac od Gutsmuthsa rozwijata sie gimnastyka wychowaw-
cza gtownie w dwu kierunkach: z jednej strony niemiecka gimnasty-
ka szkolna, reprezentowana przede wszystkim przez Spiessa, a z dru-
giej strony gimnastyka w krajach potnocnych. W Finlandii jednak
gimnastyka Heikel'a opierata sie gtdwnie na gimnastyce niemieckiej,
chociaz z pewnym wplywem gimnastyki szwedzkiej.

Klasyfikacja Heikel'a, ktéra we wszystkich rysach zasadniczych
oparta byta na klasyfikacji Spiessa jest nastepujaca:

A. Cwiczenia wolne

Aa) ¢éwiczenia wolne w postawie stojacej
a. proste ¢wiczenia wolne

1. éwiczenia ramion
2. ” nég
3. " tutowia
b. ztozone éwiczenia wolne
1. ¢wiczenia ramion i ndg
2. " tutowia i ramion
3. ” tutowia i nég
4, " tutowia, ramion i nég

80 4



c. zmienne ¢wiczenia wolne

B. Ruchy swobodne ciata w miejscu lub wolne ¢wiczenia w czasie
marszu, biegu, podskokéw i skokéw

Bb) ¢wiczenia przyrzgdowe

a. ¢wiczenia w dzwiganiu

b. ¢wiczenia pchnie¢

c. skoki

d. ¢wiczenia réwnowazne

II. Cwiczenia klasowe

¢wiczenia walki zapasniczej
¢wiczenia szermiercze

gry

¢wiczenia porzadkowe
tance

PoooTe

. Cwiczenia atletyczne na wolnym
powietrzu

a. przenoszenie ciala z jednego miejsca na drugie

b. przenoszenie ciezardw, strzelanie do celu.

Nie jestesmy skitonni do nasladowania tego rodzaju klasyfikacji,
opartej na warunkach zupetnie nie istotnych z punktu widzenia fi-
zjologii a fakt, ze ¢wiczenia porzadkowe znajdujg sie razem z szer-
mierkg na koncu rozdziatlu i pod nagtdwkiem ,éwiczenia klasowe"
— mowi sam za siebie.

P. H. Ling, ktéry wprowadzit gimnastyke do Szwecji, byt najpierw
uczniem Nachtegalla i procz niego zaznajomit sie z pracami Gutsmu-
thsa. Wkrotce jednak stworzyt on wiasny kierunek, postawit sobie
nowe cele i wypracowat nowe formy éwiczen. Nie bytoby zbyt dale-
ko idgcym twierdzenie, ze, poczynajagc od P. H. Linga, koncepcja
gimnastyczna osiagneta swa dzisiejszg tres¢ i swoj dzisiejszy zakres.
Ling wprowadzit zasade, ze gimnastyka powinna by¢ w zgodzie ,z
prawami rzgdzacymi ludzkim organizmem®. Ta sama idea byta wysu-
wana i przedtem, lecz jako czysta utopia lub tez jako odlegta mozli-
wos$¢ (Gutsmuths).

System P. H. Linga obejmowat dziewie¢ grup ¢wiczebnych, ktore
staly sie podstawg toku lekcyjnego gimnastyki szwedzkiej.

. Cwiczenia wstepne

Sktony naplete

Cwiczenia w zwieszeniach

. Cwiczenia réwnowazne

. Cwiczenia karku, grzbietu i topatek
. Cwiczenia naiprzemianstronne tuiowia
. Pochody i biegi

Skoki

. Cwiczenia koficowe

©CONOUTAWN R
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Hjalmar Ling, ktory uporzadkowat i usystematyzowat to, co prze-
kazat w spadku jego ojciec, byt pierwszym, ktory wprowadzit kla-
syfikacje na rodzaje i gatunki. Klasyfikacja H. Linga nie posiadata
réwniez cech jakiego$ ustalonego planu. Zarzucit on podziat opar-
ty na przyrzadach lub wspdtéwiczacych, a usitowat dokonaé anats-
miczno - fizjologicznej klasyfikacji.

Ugrupowanie jego zdaje sie by¢ pod wieloma wzgledami wytgcz-
nie przypadkowym, a poza tym jest ono raczej biedne, poniewaz
ani wiasciwe éwiczenia'ramion, ani wiasciwe C¢wiczenia szyi nigdy
nie majg miejsca. Chéd, bieg i ¢wiczenia rownowazne nie sg rowniez
bez zarzutu, gdyz rzecz dziwna, autor uznat je za mniej wazne.
Z drugiej za$ strony, znajdujemy c¢wiczenia odddechowe wyodreb-
nione w osobng grupe.

Ewolucja gimnastyki w Scistym zwigzku z naukami przyrodni-
czymi, ktérg Ling przewidywat i ktorej wyczekiwatl nie nastgpita.
Od czas6w Linga miata Szwecja wielu wybitnych anatomow i fizjo-
logéw, lecz zaden z nich (az do ostatnich czaséw) nie zainteresowat
sie rozszerzeniem i sprawdzeniem jego eksperymentow.

W ksigzce Nils Bukha ,Primary Gimnastics" na stronie pietna-
stej znajdujemy nastepujacg klasyfikacje éwiczen:
1 praca porzadkowa
» Nog
, ramiom
szyi
» bocznymi ruchami
, dolng czescig tutowia
. plecow
8. ,, nad chodem i biegiem
9. skoki i ¢wiczenia zwinnosciowe

No o~ wN

Stosownie do tego w obrebie réznych grup i gatezi lub tez ,gatezi
pracy" wymienionych w klasyfikacji ¢wiczenia sg zndw podzielone
na: ¢wiczenia dajgce gibkos¢, ¢wiczenia dajgce site i ¢wiczenia da-
jace zrecznosc.

Niewatpliwie rzeczg najtrudniejsza dla wiekszosci ludzi, bytoby
zaczg¢ od klasyfikacji, ktoraby ,zawierata rzecz najwazniejszg"
a nastepnie za pomocg podgrup zbudowaé¢ uporzgdkowany system
w obrebie poszczegdlnych grup.

Ostatnia klasyfikacja wedtug autora miataby by¢ ogdlng klasyfi-
kacjg. Spos6b w jaki powinien by¢ ten zbior ¢wiczen utozony, w obre-
bie tych trzech grup ogo6lnych, musi pozosta¢ kwestjg otwartg. Pier-
wszg za$ klasyfikacje trudno by byto teraz zastosowa¢ w ten sposéb.
Autorowi zupetnie nie udalo sie rozwigza¢ tej czesci zagadnienia,
w ktérej chodzi o utozenie zespotu éwiczen w taki sposob, aby czy-
telnik mégt zrozumie¢ system i klucz do jego uzywania.

Prof. Lindhard w ksigzce ,Teoria Gimnastyki" podaje nastepujgca
klasyfikacje ¢éwiczen:
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I. Cwiczenia, ktorych gtéwnym przedmiotem jest zdyscyplinowa-
nie, pobudzenie do czynu i wychowanie (w potocznym tego stowa
znaczeniu).
I. ¢wiczenia na przyrzadach
2 ” w zachowaniu sie
3 " w chodzie

Il. Cwiczenia, ktorych gtéwnym przedmiotem jest systematyczne
¢wiczenie miesni i stawow. .
A. C¢wiczenia korektywne

B. pozycje wyjsciowe

a) gltowy i szyi
b) tutowia
c) ramion
d) ndg
I11. Cwiczenia, ktérych gtéwnym przedmiotem jest rozwijanie
koordynacyjnych stosunkdéw w pracy miesniowej
1 c¢wiczenia rownowazne

IV. Cwiczenia majace na celu w pierwszym rzedzie rozwijanie sity,
wytrwatosci i zdecydowania

1 chod 3. skoki

2. bieg 4. gry i sporty

Walerian Sikorski w podreczniku swym pod tytutem ,Gimnasty-
ka" zas6b materiatu ¢wiczebnego umiescit w nastepujgcych pieciu
grupach:

I. Cwiczenia porzadkowe

1. " ksztattujgce
1 c¢wiczenia nog
2. " ramion
3 " szyi
4, " tutowia

111. Cwiczenia réwnowazne

IV. Cwiczenia wyrabiajace site, wytrwato$¢, zdecydowanie i od-
wage (zwisy, biegi, skoki, éwiczenia i gry sportowe i ¢wiczenia sto-
sowane)

V. Cwiczenia dodatkowe (éwiczenia oddechowe, uspokajajace,
ozywiajgce, korektywne, w precyzji, réznostronne, rozluzniajace,
w zaoszczedzaniu sit, w reagowaniu na znaki, glowg w ddét, walka
wrecz, plasy i tarice narodowe)

Jak widzimy Sikorski wzigt za podstawe podziat ¢wiczeh wedtug
prof. Lindharda z nastepujacymi zmianami:
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— zwisy jako ¢wiczenia wymagajgce wiecej sity, wytrwalosci
a czestokro¢ i wytrzymatosci zaliczyt do grupy IV (prof. Lindhard
umieszcza je miedzy ¢éwiczeniami |l grupy)

— Cwiczenia ksztattujgce konczyn podzielit na:

a) Cwiczenia ksztattujgce miesnie
b) ¢wiczenia ksztattujgce ruch

— stworzyt obok IV grup proponowanych przez Lindhardta gru-
pe V tzw. ¢wiczen dodatkowych

W ksigzce radzieckiej pt. ,Gimnastyka" Brykina znajduje sie na-
stepujacy podziat ¢wiczen gimnastycznych:
¢wiczenia porzadkowe
zasadnicze C¢wiczenia przygotowawcze aparatu ruchowego
¢wiczenia wolne
¢wiczenia dla opanowania zasadniczych nawykéw ruchowych
gry ruchowe
¢wiczenia na przyrzadach
skoki
¢wiczenia akrobatyczne
¢wiczenia stosowane w gimnastyce artystycznej

©CONDUPWN

W podziale tym trudno doszukac sie réznicy w ¢wiczeniach dla
opanowania zasadniczych nawykéw ruchowych, a ¢wiczeniach przy-
gotowawczych aparat ruchowy tub éwiczeniach wolnych.

W Polsce w okresie powojennym na wyzszych uczelniach wycho-
wania fizycznego postugiwano sie podziatem prof. Lindtiarda i Sikor-
skiego, naturalnie odpowiednio go modyfikujac i dostosowujgc do
warunkow i sytuacji w danej uczelni.

W Akademii Wychowania Fizycznego pewien okres czasu postugi-
wano sie nastepujagcym podziatem:

1 ¢wiczenia porzadkowe

2. . ksztattujgce

3. ” koordynacyjne

4, " zwinnosciowe

5. " w zwisach i podporach
6. skoki

7. ¢éwiczenia dodatkowe

Podziat ten jednakze nie uwzglednit i nie uwidocznit nowych éwi-
czenh stosowanych obecnie w gimnastyce o formie artystycznej, nie-
zmiernie waznych dla kobiet i ¢wiczen stosowanych w akrobatyce.
Byty coprawda ¢wiczenia zwinnosciowe ale to nie wszystko.

Wobec tego zarysowata sie koniecznos¢ stworzenia nowego po-
dziatu materiatu ¢wiczebnego, ktéry by obejmowat catoksztatt zagad-
nienia, byt zrozumiatym i jasnym a zarazem logicznym.

Nowy projekt podziatu materiatu ¢wiczebnego w gimnastyce, opra-
cowany przez Zaktad Gimnastyki Akademii Wychowania Fizycznego
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nie jest oparty na podstawie fizjologicznej. Za punkt wyjscia wzieto
podziat na cele, ktore sie przez dane éwiczenia zamierza osiggnac.
Wiemy dobrze, ze staramy sie zdyscyplinowa¢ ¢wiczacych, aby nau-
czy¢ ich karnosci, ze usitujemy rozwing¢ i wyrobi¢ odwage i zarad-
no$¢ u ¢wiczacych tak, by zdolni oni byli szybko i bez wahania za-
chowac sie wiasciwie w jakiejs nieoczekiwanej sytuacji oraz dziatac
celowo i zdecydowanie itd.

W'tym celu muszg ¢wiczacy posiada¢ doskonate opanowanie cate-
go aparatu ruchowego, ktéry winien by¢ tak dobrze rozwiniety, by
mogt w kazdym wypadku odpowiedzie¢ stawianym mu wymaga-
niom, stosownie do tego, miesnie i wigzadta muszg by¢ ¢wiczone,
nawykowe wady postawy poprawione, a mechanizm koordynacji
pracy miesniowej i funkcji ustrojowych musi by¢ usprawniony i roz-
winiety. Wreszcie centralny ukiad nerwowy musi by¢ przyzwycza-
jony do szybkiego i precyzyjnego reagowania, a sita miesni rozwi-
nieta. Osigga sie to po czesci przy pomocy systematycznej pracy nad
poszczegdlnymi czesciami uktadu ruchowego, czesciowo zas$ przy po-
mocy ¢wiczeh wprowadzajgcych stopniowo do akcji coraz to wiekszg
ilos¢ poszczeg6lnych czesci ztozonego aparatu ruchowego co podnosi
zdolnos$¢ koordynacji i site miesni, oraz wytrwato$¢ systemu mies-
niowego i wspoétdziatajgcych z nim narzgdéw ustrojowej dynamiki.

Przystepujgc z tego punktu widzenia do projektu ramowego po-
dziatlu materiatu ¢wiczebnego w gimnastyce, dochodzimy w sposéb
naturalny do ustalenia czterech ogolnych grup, ktére zawierajg znow
jak zobaczymy wiekszg lub mniejszg ilos¢ podgrup, zwigzanych
z tym samym przedmiotem, lecz poza tym pozostajgcych do siebie
w bardzo réznych stosunkach.

Ogodlna zasada podziatu ¢wiczen

Podziat éwiczen co do tresci:

1 c¢wiczenia porzadkowe z

2. " ksztattujgce

3. " uzytkowe

4. " sportowe

Podziat ¢wiczen co do formy:

1. ¢wiczenia wolne i z przyborami

2. i na przyrzadach

3. " o charakterze akrobatycznym

4. " gimnastyczne o formie artystycznej

Cwiczenia te moga byé przeprowadzone w formie $cistej, bezpo-
Sredniej celowosci, zabawowej i gier

W istocie rzeczy nie oddzielamy formy od tresci ¢wiczenia i dlate-
go w przeprowadzaniu ¢wiczen gimnastycznych uwzgledniamy za-
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rowno tres¢ jak i forme ¢wiczenia. Wyrdznienie jednak tych dwdctr
grup podkres$la wychowawcy fizycznemu (instruktorowi) istotne mo-
menty, ktorymi musi on powodowac sie w Realizacji wychowania

fizycznego.
Podziat szczeg6towy
. Cwiczenia porzadkowe

musztra regulaminowa
" gimnastyczna
¢wiczenia wyrabiajgce uwage i spostrzegawczosé
marsze i korowody
zabawy i gry o charakterze orientacyjno-porzadkowym

GgObrhwpNpR

Il. Cwiczenia ksztattujagce
A. postawe i podstawowe (zasadnicze) formy ruchu

1 ragk i pasa barkowego
2. nég
3. szyi i tutowia we wszystkich ptaszczyznach.

W skifad ich wchodzg: wznosy, przenosy, skurcze, wyprosty, rzu-
ty, wymachy, krazenia, wspiecia, przysiady, uginania i prostowania,
wypady, uniki, podskoki, sktony, skrety, skretosklony we wszyst-
kich ptaszczyznach itp.

B. Cwiczenia przygotowujace do opanowania szczeg6towych ru-
chowych umiejetnosci np. biegu, skokéw, rzutéw, zwisow, podporow,
przeciggania, petzania, dzwigania itp.

W pierwszym wypadku (grupa A) ¢wiczenia majg za zadanie wy-
robienie odpornosci stawow i wiezadet oraz poprawnosci ruchu jako
zasadniczego warunku prawidtowego ksztattowania nawyku rucho-
wego.

W drugim wypadku (grupa B) chodzi¢ bedzie o skojarzenie podsta-
wowych ruchdw z formg konkretnych czynnosci ruchowych (np.: za-
machy do rzutéw, przygotowania do wymyku, przewrotu, skoki

z miejsca, rozbiegu, przeskoki itp.).
. Cwiczenia uzytkowe

rownowazne

zwisy i podpory

rzuty i chwyty

dzwiganie, mocowanie, petzanie
chody i biegi

skoki

O UAWNE
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W grupie tej chodzi¢ musi o wyrabianie nie tyle wyspecjalizo-
wanych nawykow ruchowych, co o poprawne wykonywanie ogolnych
cech ruchu jak np.: rzutéw piteczkami, pitkami, kotem itp., biegow,
skokéw, zwis6w, podporow, petzania itp.

IV. Cwiczenia sportow e

1 ¢wiczenia wolne i z przyborami

2" ” na drazku, poreczach, kotkach, koniu z tekami, réow
nowazni i skoki

3. C¢wiczenia akrobatyczne
4. " gimnastyczne o formie artystycznej

Cwiczenia sportowe majg za zadanie wyrabianie skomplikowanych
nawykow ruchowych, w ktérych wyjatkowo wyraznie uwypuklaja
sie:

a) precyzja ruchu

b) cechy motorycznosci (sita, zrecznos¢, gibkosé, szybkos¢, wy-

trzymatoséXx

Na tle proponowanego ramowego podziatu ¢éwiczen gimnastycz-
nych, wyrasta zagadnienie uzgodnienia go ze schematem toku lek-
cyjnego. Poczatkowo tok lekcyjny sktadat sie z trzech czesci, w obec-
nym czasie za przykladem ZSRR wyrdznia sie cztery czesci toku
lekcyjnego. Wynika to z rozbieznosci zasadniczych tendencji, jakie
spowodowaly podziat lekcji gimnastycznej na czesci, zorientowany
na dynamike ustrojowych proceséw, towarzyszacych pracy uktadu
ruchowego, a tendencji do uktadu éwiczen wedtug ich wptywu na
dynamike osobniczego rozwoju.

W pierwszym bowiem wypadku czteroczesciowy schemat lekcji
gimnastycznej moze mie¢ znaczenie w dowolnym wypadku zamie-
rzenn dotyczacych ksztattowania motorycznosci jednostki. W drugim
za$ wypadku schemat zorientowany jest na potrzeby uwypuklania
ksztattujgcych wiasnosci poszczegélnych form ruchu. W tym zna-
czeniu zasada czterocze$ciowosci schematu ¢wiczenn gimnastycznych
jest zorientowang na potrzeby raczej sportowe, podczas gdy propo-
nowany przez nas schemat podziatu ¢wiczen gimnastycznych zorien-
towany jest na potrzeby natury ogolnowychowawczej.

Zasadnicza sprzeczno$¢ tendencji w obu wypadkach daje sie jed-
nak wyréwnywa¢ w wypadkach uwzgledniania okolicznosci, jakira
celom ma stuzy¢ lekcja gimnastyki: czy pogtebieniu specjalizacji ru-
chowej czy tez potrzebom ogdélnorozwojowej natury (gimnastyk®,
podstawowa).

W pierwszym bowiem wypadku czteroczesciowy schemat lekcji
¢wiczen gimnastycznych moze by¢ zachowany w petnej rozciggtosci,
w drugim za$ wypadku musi on ulec modyfikacji, zaleznie od celu
jakim ma stuzy¢ konkretna lekcja gimnastyczna. W kazdym jednak
razie przy uktadaniu lekcji wedtug proponowanego schematu, musi
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by¢ zachowana przewodnia my$l, na ktorej opiera sie zasada cztero-
ezesciowosci lekcji gimnastycznej. To znaczy musi by¢ Scisle prze-
strzegana zasada utrzymania krzywej wysitku, jak réwniez zasada po-
wigzania ¢wiczen ksztattujgcych w lekcji z éwiczeniami uzytkowymi,
ktére to powigzanie tak wyraznie powinno zaznaczy¢ sie w powigza-
niu Il i 111 czesci lekcji gimnastyki. Takie powigzanie nie moze by¢
z gory przewidziane i musi wypada¢ réznie w zaleznosci od charak-
terystyki ¢wiczgcych i planéw nauczyciela. W tych warunkach roz-
strzyga¢ musi doswiadczenie i talent wychowawczy.

Proponowany przez nas podziat materiatu ¢wiczen w gimnastyce
wyznacza wychowawcy fizycznemu (instruktorowi) zasadnicze linie
postepowania przy uktadaniu osnéw lekcyjnych i nie moze preten-
dowac do znaczenia sztywnego wzoru.

Kierujgc sie powyzszym bardzo praktycznym schematem i wyko-
rzystujac bogactwo form éwiczen gimnastycznych wychowawca musi
je przystosowa¢ do wieku, pikci, stopnia przygotowania, konstytu-
cjonalnych warunkdw, zycia i pracy ¢wiczacych.

Te ostatnie okolicznosci beda niejednokrotnie zmuszaty wycho-
wawce do podporzagdkowania jego zamierzen w zakresie wszechstron-
nego ksztattowania uktadu ruchowego i funkcji wegetatywnych, po-
trzebom korektywnej natury.

Przy stosowaniu proponowanego schematu wychowawca musi jed-
nak powodowaé sie koniecznosciami wynikajgcymi z zasady uzyt-
kownosci wpajanych ¢wiczagcym nawykOow ruchowych.

W tym Swietle doskonatos¢ ruchowa nie moze by¢ celem- wyodreb-
nionym i musi byé ona zorientowang na cele konkretne. Formalne
znaczenie ruchu wystepowa¢ moze jedynie w wypadkach wyrabia-
nia gibkosci — ale w tym wypadku usitowania wychowawcy muszg
zmierza¢ ku przystosowaniu gibkosci ciata do potrzeb konkretnych.

Pozér formglizmu posiada¢ moga rowniez niektére z ¢wiczen ko-
rektywnych, ale w tym wypadku formalizm ten bedzie usprawiedli-
wiony powagg celu jakiemu stuzy.

Doktadnie zdajemy sobie sprawe z tego, ze proponowany schemat
nie rozwigzuje jeszcze poruszanego zagadnienia potrzeby usystema-
tyzowania niezmiernie obszernego zasobu form ¢wiczen gimnastycz-
nych i ze wymaga obszernej i gruntownej dyskusiji.

W tym znaczeniu projekt nasz uwazamy jedynie za probe, liczac
na zainteresowanie si¢ nig szerokich két praktykéw i teoretykéw i na.
sktonienie ich do dalszych rozpracowan proponowanego schematu.
Zdajemy sobie sprawe z tego, ze ostateczny -wynik podjetych zamie-
rzen moze by¢ osiggniety na drodze zbiorowego wysitku i syntezy
doswiadczen ludzi zainteresowanych zasadniczymi zagadnieniami
kultury fizycznej.
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2 DOSWIADCZEN RADZIECKICH
| KRAJOW DEMOKRACJ LUDOWEJ

Prof. N. W. ZIMKIN

O FIZJOLOGICZNEJ CHARAKTERYSTYCE SILY,
SZYBKOSCI | WYTRZYMALOSCI
W SWIETLE NAUKI I. P. PAWLOWA )

Badajgc jakosciowe cechy dziatalnosci ruchowej cztowieka: site,
szybkos¢ i wytrzymato$é — autorzy z reguty badali przede wszystkim
procesy wigzgce sie albo z obwodowym ogniwem narzadu ruchu
(struktura i chemizm migs$ni, zmiany potencjatéw elektrycznych itd.),
albo z czynnosciami wegetatywnymi (krazenie, oddychanie, procesy
wydzielnicze itd.). Przy fizjologicznym ujeciu sity, szybkosci i wy-
trzymatosci, czynnosci oSrodkowego uktadu nerwowego, a w szcze-
gélnosci wyzszej czynnosci nerwowej nie brano prawie wcale pod
uwage. Tylko w pojedynczych pracach znajdujg sie wskazania na ko-
niecznos¢ uwzglednienia przy tym cech korowych proces6w nerwo-
wych — ruchliwosci, réwnowagi itd.) 2.

Wykorzystujac dane doswiadczalne naszych wspoétpracownikow
dokonaliSmy préoby zastosowania niektorych, odkrytych przez I. P.
Pawtowa, praw, rzgdzacych wyzszymi czynnosciami uktadu nerwowe-
go, do fizjolgicznego ujecia podstawowych przejawow jakosciowej
strony dziatalnosci ruchowej cztowieka — sity, szybkosci i wytrzy-
matosci.

Analizujgc procesy koordynacyjne, warunkujace site, szybkos¢ ru-
chéw i wytrzymatosé, nalezy bra¢ pod uwage elementarne jednostki,
ktoérych czynnos¢ jednoczy sie przy ruchu w stanowigcy catos¢ akt.
Takimi elemenetarnymi tworami okazujg sie jednostki czynnosciowe,
przedstawiajace sobg oddzielne efektorowe komérki nerwowe i uner-
wione przez nie grupy (20—150) widkien miesniowych (jednostki ru-
chowe lub nerwowo - miesniowe), lub komérek wydzielniczych (jed-
nostki nerwowo - wydzielnicze).

W aktach ruchowych tylko w krarnicowo rzadkich przypadkach kur-
czg sie w jakimkolwiek miesniu, wszystkie wiokna miesniowe. Zwy-
kle przy wykonywaniu ruchow w miesniach zostaje pobudzona tylko
niewielka czes¢ wiokien, w niektorych wypadkach jedynie 3-5-10n/
catej ich ilosci. Jednoczesnie, przy kazdym ruchu, kurczy sie zwykle

) Thumaczyt i opracowat z Tieorii i Praktiki Fizicz. Kultury nr 4, 1952 r. —
Stanistaw Koztowski. .

2 A. N. Kriestownrkcw, I. P. Bajczenko, W. W. Wasiljewa, E. O. Kossow-
skaja: Tieoria i Praktika Fizicz. Kultur, t. XLV, 1951 r.
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razem okreslony procent widkien miesniowych nie w jednym, a w li-
cznych miesniach. Dlatego w koordynacji pracy miesniowej niezbed-
nej dla istnienia przejawow sity, szybkosci i wytrzymatosci w aktach
ruchowych, nalezy zwraca¢ uwage nie tylko na zgodng czynnos$¢ mie-
$ni w catosci, ale i pojedynczych ich widkien, bedgcych sktadowymi
czeSciami pobudzonych jednostek czynnosciowych.

Punkty przyczepu miesni biorgcych udziat w jednym i tym samym
ruchu sg rézne i kazdy z nich moze nadaé¢ ruchowi szczeg6lny kieru-
nek. Tak wiec utrzymanie przez cztowieka okreslonego kierunku ru-
chu przy jednoczesnym skurczu wielu miesni, mozliwe jest tylko
przy Scisle odpowiednim charakterze ,rozruszajacych“ i koordyna-
cyjnych wpltywow osrodkowego uktadu nerwowego, oraz odpowied-
niej ilosci wiaczonych w proces skurczu jednostek czynnosciowych.

Wystarczy, aby jeden z miesni biorgcych udziat w odruchowym
ruchu skurczyt sie stabiej lub silniej, zeby od razu odbito to sie na
charakterze ruchu. Jezeli wzig¢ pod uwage, ze przy ztozonych aktach
ruchowych, na przyktad przy wypetnianiu kombinacji gimnastycz-
nych, w grach sportowych itp. ruchy zachodzg jednoczes$nie w licz-
nych stawach, i ze co chwile, niekiedy w ciggu czesci sekundy, czyn-
no$¢ jednego zespotu jednostek funkcjonalnych zostaje zastgpiona
przez czynnos¢ innego zespotu — to staje sie zrozumiata ta wyjgtkowa
ztozonos¢ procesow koordynacji, ktéra ma miejsce w osrodkowym
uktadzie nerwowym w zwigzku z -wypetnianiem réznych zadan ru-
chowych. Koordynacja ta staje sie mozliwa tylko po wytworzeniu
ztozonych zwigzkow odruchowo - warunkowych, powstajacych przy
wielokrotnym powtarzaniu éwiczen.

Ruchy dowolne cztowieka roznig sie jeden od drugiego kierunkiem,
szybkoscia, sitg itd., oraz charakteryzujg sie wyjgtkowo wielkg roz-
norodnoscia, zdeterminowana wpitywami srodowiska zewnetrznego.
Ksztattujg sie one w ciggu catego zycia cztowieka wedtug mechaniz-
mu powstawania odruchu warunkowego.

W nastepstwie doptywu impulséw do osrodkowego uktadu nerwo-
wego z obwodowej czesci analizatora kinestetycznego (propriocepty-
wnego), przedsionkowego, wzrokowego, skdérnego i innych, w korze
mozgowej tworza sie zwigzki czasowe, zapewniajgce koordynacje ru-
chow. Koordynacja ta zachodzi na drodze witgczania w proces pobu-
dzenia Scisle okreslonej ilosci jednostek ruchowych, zwigzanych z. ty-
mi miesniami, czynnos$¢ ktorych niezbedna jest przy danym kierun-
ku, sile i szybkosci ruchu. Przejawianie w aktach ruchowych znacz-
nej sity ,szybkosci i wytrzymatosci mozliwe jest tylko po powstaniu
zwigzkow czasowych, regulujacych koordynacje odpowiednich jedno-
stek czynnos$ciowych. W zwigzku z tym polepszanie przejawow jako-
sciowych aktéw ruchowych wigze sie Scisle z odruchowo - warunko-
wg czynnoscig kory moézgowej. Wieksza lub mniejsza szybkos$é, sita
lub wytrzymatos¢ zwigzane sg ze specjalizacjg zwiazkéw odruchowo-
warunkowych. ,Warunkowy zwigzek czasowy — pisze |I. P. Pawtow
— przystosowuje sie zarowno do najwiekszej ztozonosci, jak i do naj-
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drobniejszych szczeg6tdéw tak bodzcéw warunkowych, jak i niekto-
rych czynnosci organizmu, specjalnie czynnosci szkieletu ruchowej
i stowno - ruchowej". s)

SILA MIESNIOWA

Sita ruchow cztowieka, jak wiadomo, nie jest wielkoscig niezmien-
ng: w nastepstwie treningu wzrasta, 'po przerwaniu odpowiednich
¢wiczen zmniejsza sie.

Szczegodlnie ciekawy jest fakt, ze na poczatku treningu, wraz z po-
wtarzaniem ¢wiczen, obserwuje sie wzrost sity miesniowej juz
w pierwszych godzinach, a nawet minutach pracy (rys. 1). Wystepu-
je to u osobnikéw wytrenowanych w pewnym stopniu i przy roz-
grzewce. W takim okresie czasu zmiany struktury miesni i ich che-
mizmu, oczywiscie nie mogg warunkowac¢ wzrostu sity do pétora ra-
za i wiecej. Taki szybki wzrost sity objasnia sie tym, ze tylko po éwi-
czeniu cztowiek zdolny jest dowolnie wprowadza¢é w stan czynny
wszystkie jednostki nerwowo - miesniowe, ktérych skurcz warunku-
je rozw0j maksymalnej sity przy danym ruchu. Tylko po wielokrot-
nym powtarzaniu ruchow impulsy proprioceptywne, kierujace sie do
osrodkowego uktadu nerwowego sprzyjajg, na drodze odruchowo-
warunkowej, formowaniu takich stosunkoéw koordynacyjnych i stwa-
rzajg taki stereotyp dynamiczny, przy ktérych staje sie mozliwe jed-
noczesne pobudzenie coraz to wigkszej ilosci jednostek nerwowo-mie-
$niowych. Jednoczesne wprowadzenie w stan czynny maksymalnej
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Wzrost maksymalnej sity miesniowej

Jprzy prostowaniu $redniego palca reki

w zwigzku z powtarzaniem c¢wiczenia z

przerwami 3 minutowymi (wg c¢tanych
1 G Wasilijewa)

P — prawy, trenowany palec; L — le-

wy, nietrenowany, Ealec. Stupki po pra-

wej stronie — maksymalna sita przed

treningiem. Stupki po lewej stronie —

maksymalna sita po treningu (wg da-
nych A. W. Korobkowa)

3 1. P. Pawtdéw ,Wybor pism“, PZWL 1951, (t. polskie) str. 230.
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ilosci jednostek ruchowych staje sie przy tym mozliwe dopiero po pe-
wnym treningu. Tak wiec jednym z podstawowych czynnikOw wzro-
stu sity okazuje sie wytwarzanie zwigzkow odruchowo - warunko-
wych, w ktérych doniosta rola przypada bodzcom kierujgcym sie do
osrodkowego uktadu nerwowego poprzez analizator ruchowy.

Polepszenie koordynacji ruchéw przy ¢wiczeniach sitowych uwa-
runkowane jest nie tylko przez pobudzenie ruchowych jednostek
czynnosciowych zwigzanych z czynnoscig wspoétpracujacych miesni
(agonistow), ale i przez hamowanie osrodkéw mieéni antagonistow.
Wielkie znaczenie majg poza tym odruchowo - warunkowe wptywy
osrodkowego uktadu nerwowego o charakterze troficznym, wywiera-
ne na miesnie za posrednictwem unerwienia wegetatywnego, w szcze-
gélnosci wspotczulnego.

Wiadomo, ze nerwy wspetczulne moga zwieksza¢ prace miesnia
sercowego 4 i miesni poprzecznie prazkowanych. Poza tym jak wy-
kazat Wwedenskij 5 wtokna miesniowe rozwijajag najwiekszy skurcz
tylko przy optymalnej czestosci dochodzacych przez nerw impulséw.

Razem z wciggnieciem do reakcji duzej ilosci jednostek czynnoscio-
wych, po dtugim treningu sita miesni wzrasta rowniez w nastepstwie
zmian strukturalnych we witdknach miesniowych. Przy ¢wiczeniach,
w wyniku odruchowych wptywow troficznych uktadu nerwowego
i dziatania produktéw przemiany materii, powstajgcych w mie$niu
przy jego skurczu, zachodzi wzrost grubosci miesnych i zmiana ich
chemizmu. 6 Te zmiany na obwodzie aparatu ruchowego, to jest
bezposrednio we witdknach miesniowych, réwniez sprzyjajg znacz-
nemu wzrostowi sity miesni. W ten sposob wzrost sity miesniowej
uwarunkowany jest z jednej strony wytworzeniem w korze moézgowej
zwigzkow odruchowo - warunkowych, polepszajgcych koordynacje
ruchéw dowolnych, z drugiej strony postepujacymi zmianami budo-
wy i chemizmu trenowanych mies$ni. Zmniejszenie za$ sity miesnio-
wej, obserwowane po przerwaniu treningu, ttumaczy sie wygasaniem
zwigzkow odruchowo - warunkowych i zmianami wstecznymi w bu-
dowie i chemizmie samych mies$ni.

Przy treningu wzrasta przede wszystkim, sita tylko tych miesni,
ktére podlegajg ¢wiczeniu. Jednak pewien wzrost sity obserwuje sie
zwykle rowniez i w mies$niach symetrycznych. Na przyktad w wyni-
ku treningu zginaczy jednej reki moze wzrosng¢ sita zginaczy i dru-
giej reki. Na rys. 2 przedstawiono schemat wzrostu, u badanego W.
maksymalnej sity miesniowej przy prostowaniu $redniego palca reki
po treningu w szybkich ruchach w ciagu dwu miesiecy (pierwszy

4 J. P. Pawtdw: ,Jezened. Kliniczeskaja gazeta" 1882 nr 38, ,,Centrobleznyje-
nerwy serdea" 1883.
1990N E. Wwedensklj »Zapiski Akademll Nauk“ t. 54, 1886: Izbr. proizw, t. |

A W. PaHadln »Jubilej nyj sbornlk Boswmszczennyj 30-letiu Welikoj

OkzlabrSkOj Sacj.alisticzeskoj Réwolucji", r
N. N. Jakowlew: ,,Uspieehi sowremlennOJ biotogii“ 1949 r. w. 27.
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miesigc bez obcigzenia, drugi miesiagc obcigzeniem stanowigcym
80% maksymalnej sity). W wyniku trmingu palca prawej reki wzro-
sta sita i nietrenowanego palca lewej reki. Thumaczy sie to w pewnym
stopniu tym, ze zwigzki odruchowo-warunkowe, powstajgce przy
treningu miesni jednej reki i sprzyjajgce pobudzeniu w nich duzej
ilosci czynnosciowych jednostek ruchowych, okazujg w nastepstwie
generalizacji odruchéw warunkowych 7, zdolno$¢ do przeniesienia
sie i na nietrenowang reke.

Duze znaczenie dla maksymalnego rozwoju sity ma wielko$¢ obcig-
zenia i dlugos¢ ¢wiczen. Mate obcigzenia niedostatecznie rozwijajg
site trenowanych miesni, w szczegélnosci przy krétkotrwalej pracy,
kiedy nie stwarza sie warunkow dla wyksztatcenia takiego stereoty-
pu dynamicznego, przy ktorym ulega mobilizacji maksymalna ilos¢
jednostek czynnosciowych w odpowiednich miesniach. Najlepszy wy-
nik otrzymuje sie w tych wypadkach, kiedy dobiera sie optymalny
tryb treningu, ktéry odpowiada wielkosci i dtugosci obcigzenia oraz
przerw miedzy zajeciami treningowymi.

SZYBKOSC (bystrosé ruchow)

Okreslenia ,szybkos$¢" przy charakterystyce ruchéw cztowieka sto-
suje sie z jednej strony dla oceny szybkosci reakcji w odpowiedzi na
pobudzenie, z drugiej strony dla okreslenia tempa skurczéw miesnio-
wych i szybkos$ci przemieszczania w przestrzeni.

Bystros¢ jako charakterystyka szybkosci reakcji ma szerokie za-
stosowanie przy ocenie reakcji w szermierce, walce, grach sporto-
wych itd. Szybkos¢ jako charakterystyka tempa skurczow miesnio-
wych i bystrosci przemieszczania w przestrzeni, szczegllnie czesto
jest stosowana przy ocenie ruchow o charakterze cyklicznym — cho-
du, biegu, czotgania, ptywania, chodu na nartach, biegu na tyzwach
wiostowania, jazdy na rowerze itd.

W obu wypadkach waznym czynnikiem, warunkujagcym szybkos$é
ruchéw, jest ruchliwo$¢ procesow nerwowych, charakteryzujgca
szybkos$¢ zmiany pobudzenia i hamowania w o$rodkach korowych,§
oraz tempo nastepowania po sobie proceséw skurczu i rozluznienia
w miesniach. Reakcje na dziatanie tych lub innych bodzcow stajg sie
W miare trenowania coraz lepsze. W rezultacie stwierdza sie zmniej-
szenie utajonego okresu reakcji i polepszanie koordynacji ruchow.

Tempo rytmicznych ruchow, majace duze znaczenie przy cwicze-
niach typu cyklicznego (chdd, bieg, ptywanie itd.) zmniejsza sie regu-
larnie przy wzroscie obcigzenia. Zmniejsza sie przy tym rowniez czas,
w ciggu ktorego mozna utrzymaé najwieksze tempo ruchoéw (rys. 3).
Zjawisko to zwigzane jest z iloscig czynnosciowych jednostek rucho-

) A, G. lwanow Smolenskij: ,,Trudy taboratorii Fizjologii i patofizjologii
wysszej nerwoj diejatieinosti rebienka i podrostka”, 1834: ,,Zumalj wysszej
nerwoj diejatieinosti" 1951, t. 1

Kultura JFizyczma —52 817



wych, biorgcych udziat w pracy miesni i wzajemnym szeregowaniem
ich pracy.

Przy maksymalnym napieciu miesni (krancowo obcigzonych)
osrodkowy uktad nerwowy pobudza najwiekszg ilo$¢ czynnosciowych
jednostek ruchowych wspétdziatajgcych w danym ruchu. Przy nie-
znacznym obcigzeniu ruch zachodzi dzieki udziatowi tylko pewnej
czesci jednostek czynnosciowych tych miesni. W nastepstwie tego
przy nieznacznym obcigzeniu w jednym i tym samym mieéniu jedno-
stki ruchowe moga kurczy¢ sie jedna po drugiej i tym samym (w na-
stepstwie wiekszej przerwy wypoczynkowej) zabezpieczy¢é mozliwosc
wiekszej czestosci ruchow i dtugosci wypetniania pracy. Przy powta-
rzaniu ruchow powstajg zwigzki odruchowo - warunkowe, zapewnia-
jace optymalne warunki dla zmiany jednostek czynnosciowych w pro-

©
w

Spadek maksymalnej czestosci ruchow  Wzrost u badanego Cz. czestosci ru-

*> e p°,30
maksymalnym tempie (linia punktowa- ¢wiczeniach z przerwami 15 mm. (wg
na) przy zmianie wielkosci obciazenia danych A. li7. Korobkowa)

od 0 do 90dY) maksymalnej sity, wg da-
enych A. B. Korobkowa

cesie pracy, oraz wzrost zdolnosci aparatu ruchowego do pracy.
W wyniku, tempo ruchéw wykonywanych z nieznacznym obcigze-
niem, przy kolejnym powtarzaniu ¢wiczenia znacznie wzrasta. Wzrost
tempa ruchow mozna przy tym obserwowac nie tylko po dtugim okre-
sie treningu, ale i przy powtarzaniu ¢wiczen w ciggu jednego dnia
(rys. 4). Trzeba zauwazy¢, ze zwigzki odruchowo-warunkowe, pow-
stajgce przy treningu jednej reki, sprzyjajag wzrostowi czestosci ru-
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chow i drugiej reki. V/ ten sposdb okazuje sie, ze waznym czynnikiem
doskonalenia szybkosci, to jest wzrostu tempa przy ruchach rytmicz-
nych, jest wptyw bodzcow proprioceptywnych na osrodkowy ukiad
nerwowy. Sprzyjaja one powstaniu zwigzkéw odruchowo - warunko-
wych, ktére warunkujg najbardziej dogodne szeregowanie czynnosci
jednostek funkcjonalnych w procesie pracy. Wzrost szybkosci przy
ruchach z maksymalnym obcigzeniem uwarunkowany jest przede
wszystkim zwigkszeniem ruchliwosci proceséw nerwowych, przy ma-
tych zas obcigzeniach duze znaczenie ma réwniez szeregowanie pracy
jednostek czynnosciowych.

Pewien wptyw na szybkos¢ skurczéw wywierajg rowniez procesy
przebiegajgce bezposrednio w miesniach i takze regulowane na gro-
dze nerwowej. W szczegdlnosci chemizm miesni zmienia sie przy ¢wi-
czeniach szybkosciowych inaczej niz przy innych éwiczeniach. B

WYTRZYMALOSC

Wytrzymatos$¢ charakteryzowana jest przez czas w ciggu ktérego
zdolnos$¢ miesni do pracy utrzymuje sie na okreslonym poziomie.
Z wytrzymatoscig Scisle zwigzane jest temoo pracy i wielkos$¢ obcig-
zenia. Przy krancowo wysokim tempie pracy lub krancowo wielkim
obcigzeniu, dtugos¢ pracy ogranicza sie do sekund tub dziesigtek se-
kund (na przyktad bieg na 100 m i inne ¢wiczenia sprinterskiejz Od-
wrotnie przy niewielkim obcigzeniu i niewielkim tempie wytrzyma-
tos¢ charakteryzuje sie moznoscig wypetniania pracy bez wiekszego
zmniejszenia jej intensywnosci w ciggu kilku godzin (np. chéd w wol-
nym tempie).

Duze znaczenie dla rozwoju wytrzymatosci ma trening. Zwigzki od-
ruchowo - warunkowe, powstajgce przy treningu sprzyjajg utworze-
niu wysokiej statosci osrodkéw nerwowych regulujgcych czynnosci
organizmu przy pracy miesniowej. Pewne znaczenie ma tu tworzenie
stereotypu dynamicznego, sprzyjajgcego prawidtowemu szeregowa-
niu ruchowych jednostek czynnosciowych w miesniach kurczacych
sie w czasie pracy.

Przy obcigzeniu zblizajgcym sie swojg wielkoscig do maksymalne-
go, w odpowiednich mie$niach zostajg pobudzone wiokna wiekszosci
jednostek funkcjonalnych przez co szeregowanie ich staje sie zupet-
nie niemozliwe lub .sprowadza sie do minimum. W czasie pracy z nie-
wielkimi obcigzeniami zostaje pobudzona tylko niewielka ilos¢ jedno-
stek czynnosciowych w nastepstwie czego moga one w toku swo-
jej czynnosci ulegac szeregowaniu. Przerwy w szeregowaniu tym mo-
ga w miare zmniejszania obcigzenia stale wzrasta¢. W ten sposob za-
trzymuje sie wystepowanie zmeczenia i praca moze by¢ wykonywana
w ciggu dtugiego czasu. Dlatego dtugos$é pracy tak dynamicznej jak

9 N. N. Jakowlew i L. I. Jampolskaja: ,Tieoria i Praktika Fizicz. Kultury,
1950 r., t XIII.
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i statycznej przy znacznym obcigzeniu jest ograniczona, w miare zas
zmniejszania obcigzenia moze ona stale wzrastaé. (Rys. 3 i 5).

Rys- 5
Zmiany maksymalnej dtugosci Wysi+l¥u statycznego przy. podtrzymywaniu cie-
zaru. Na osi odcietych czas, na osi rzedanh — wielkos¢ obciazenia wyrazona w pro-
centach maksymalnej sity badanych miesni (wg danych I. M. Towbina)

Przy wysitkach statycznych, w miare zmniejszania obcigzenia, dtu-
gos¢ pracy wzrasta w zwigzku z mozliwoscia szeregowania pracy jed-
nostek czynnosciowych. Wzrost ten przy wysitku statycznym staje sie
jeszcze wiekszy wowczas, kiedy trwanie skurczu widkien miesnio-
wych jest nieco krotsze, w szczegolnosci w miesniach tonicznych, np.
prostownikach szyi (rys. 5A), w nastepstwie czego nieprzerwany
skurcz miesniowy osigga sie przy bardziej rzadkim doptywie impul-
sow. Przerwy dla odpoczynku odpowiednich osrodkéw nerwowych
wzrastajg i dlatego dtugos¢ wysitkow statycznych przy nieznacznych
obcigzeniach wielokrotnie wzrasta.

Tak wiec wzrost pracy po wielokrotnym powtarzaniu déwiczenia
przy treningu moze by¢ nastepstwem wyksztatcenia odruchow wa-
runkowych, stanowigcych o bardziej dogodnym szeregowaniu jedno-

stek czynnosciowych (rys. 6). /
2]
Rys. 6
g Wzrost maksymalneg dtugosci pracy &
sekundach (badany S), po treningu (ru-
NE 10 chy w maksymalnym temoie). Lewy

stupek — dtugosci pracy przed trenin-

giem, prawy — po treningu (wg da-
nych A. W. ftorobkowa)

Rys. 7

n'-7 Zmiany maksymalnego tempa_ ruchow

bez obcigzenia po trzech miesigcach

(Z' . treningu; 1 przed treningiem; 2 po

-Z pierwszym miesigcu treningu bez ob-

w o mzZ cigzc-iia; 3 po drugim i trzecim miesig-

cu treningu bez obcigzenia (A) i z ob-

4 13 4 3 3 ciazeniem stanowgaq¥m maksy-

nalnej sity (B)



Jezeli w pracy biorg udziat niewielkie grupy miesni, rozwéj wy-
trzymatosci uwarunkowany jest przede wszystkim poprawg koordy-
nacji w osrodkach nerwowych, proceséw regulujgcych ruchy miesni
pracujacych. Przy ruchach zwigzanych z udziatem duzych grup mie-
s$niowych, na przyktad przy chodzie, biegu, ptywaniu itd., podlegajg
treningowi nie tylko osrodki nerwowe, ktore regulujg czynnos$é mie-
$ni szkieletowych, ale i osrodki wegetatywne uktadu nerwowego,
koordynujgce czynnos¢ jednostek funkcjonalnych, regulujacych pra-
ce narzadéw wewnetrznych. Zadanie treningu polega na wyksztatce-
niu takiej wytrzymatosci, ktora wiaczytaby w siebie zdolnos$¢ do dtu-
giej pracy osrodkow nerwowych, regulujacych czynnos$¢ tak miesni
szkieletowych jak i narzagdow wewnetrznych, a w szczeg6lnosci ukta-
du sercowo - naczyniowego i oddechowego. Polepszenie regulacji od-
ruchowo - warunkowej, krgzenia, oddychania, funkcji wydzielniczych
itd. jest najwazniejszym warunkiem' rozwoju wytrzymatosci spor-
towcow.

WSPOLZALEZNOSC SILY, SZYBKOSCI | WYTRZYMALOSCI

Sita, szybkos$¢, wytrzymatos¢ i zrecznos¢ sa w dziatalnosci rucho-
wej Scisle wzajemnie zwigzane ze sobg. Na przykiad, w jednych wa-
runkach narastanie sity moze sprzyjaé wzrostowi wytrzymatosci
i szybkosci ruchow — w innych warunkach trening w ¢wiczeniach si-
towych moze wptywaé na szybkos¢ inaczej i obnizy¢' tempo pracy
przy ruchach cyklicznych. Tak, u cztowieka maksymalne tempo ru-
chow $redniego palca bez obcigzenia, po codziennym treningu w ciggu
miesigca (réwniez bez obcigzenia) wzrasta poéttora do dwu razy.
W przypadku za$ kiedy trening odbywa sie z obcigzeniem stanowia-
cym 70—80% maksymalnej sity, po miesigcu przy kontrolnym bada-
niu tempa ruchow bez obcigzenia, czesto$¢ ruchow nie tylko wzrasta,
ale niekiedy spada (rys. 7), chociaz sita mies$ni przy tym wzrasta.

Zjawisko to moze by¢ objasnione z punktu widzenia praw wyzszej
czynnosci nerwowej, zwigzanych z tworzeniem stereotypu dynamicz-
nego.

Przy treningu na szybkos¢ bez obcigzenia powstaje stereotyp dyna-
miczny, charakteryzujacy sie regularng zmiang w czasie pracy jed-
nych czynnosciowych jednostek ruchowych (ktére ukonczyty skurcz)
przez inne (wypoczete). Przy podobnym treningu lecz z duzym, zbli-
Zajagcym sie do granicy obcigzeniem, kazdorazowo zostajg pobudzone
prawie wszystkie jednostki czynnosciowe. W nastepstwie tego proce-
sy kolejnego szeregowania jednostek czynnosciowych zostajg zaha-
mowane, powstaje zupetnie inny stereotyp dynamiczny. Dlatego tre-
ning z duzym obcigzeniem nie sprzyja wzrostowi wytrzymatosci przy
maksymalnym tempie pracy bez obcigzenia lub z matym obcigze-
niem.

Sita i wytrzymato$¢ wspotdziatajg rowniez ze sobg. Wzrost prze-
kroju poprzecznego i sity kazdego witdkna miesniowego przy treningu
pozwala na wypetnianie tej samej pracy przy udziale mniejszej ilos-
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ci jednostek czynnosciowych. W nastepstwie tego ulegajg polepsze-
niu warunki szeregowania pracy jednostek ruchowych. Tak na przy-
ktad, przy skurczu 20°/0 wiokien danego miesnia szeregowanie powin-
no zachodzi¢ dwa razy czesciej niz przy skurczu 10a/0 widkien tego
migsnia. W miare wzrostu przy treningu sity poszczegdlnych widkien
miesniowych, w osrodkowym uktadzie nerwowym powstaje wiec no-
wy stereotyp dynamiczny, zwigzany z wytworzeniem bardziej rzad-
kiej naprzemiennej czynnosci jednostek ruchowych, przy ktorej
wzrasta dtugos¢ pracy bez wystepowania przejawow zmeczenia.

Uwzgledniajgc fakt, iz uktad nerwowy cztowieka jest bardzo pla-
styczny i dopuszcza jednoczesne istnienie licznych stereotypdw, mo-
zna sadzié, ze jezeli np. jednocze$nie zachodzi trening ha szybko$é¢ bez
obcigzenia i z obcigzeniem, to w tym wypadku mozna osiggng¢ wzrost
sity i tempa, to jest wytworzy¢ dwa stereotypy dynamiczne, nie ha-
mujace sie wzajemnie. W szczegélnosci doswiadczenie wykazato, ze
jezeli ¢wiczenia z duzym obcigzeniem stosuje sie czesto, a ¢wiczenia
bez obcigzenia wykonuje sie rzadko, to w tym przypadku tempo pra-
cy z matym obcigzeniem nie tylko nie zwieksza sie, ale sie zmniejsza.
W tym natomiast wypadku, kiedy trening bez obcigzenia stosuje sie
czesto, sitowe Cwiczenia treningowe nie tylko nie hamuja, ale sprzy-
jaja wzrostowi tempa ruchéw.

Wszystkie przytoczone wyzej przyktady doty¢zg tylko niektérych
stron zastosowania praw wyzszej czynnosci nerwowej do ujecia me-
chanizmow fizjologicznych, warunkujacych rozwéj i wiasnos¢ wspot-
dziatania jakosciowych przejawéw dziatalnosci ruchowej cztowieka-—
sity, szybkosci i wytrzymatosci.

Konieczne jest dalsze rozpracowanie tych zagadnien, poniewaz fi-
zjologiczng istote sity, wytrzymatosci i szybkosci mozna prawidtowe
zrozumie¢ tylko w Swietle nauki I. P. Pawtowa.

822



ROt i E

Mgr Teresa DEREGOW SKA
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Gier Zespotowych AWF

POBYTU POLSKICH KOSZYKARZY W CHINACH

W dniu 22 sierpnia powrocita do kraju delegacja polskich koszyka-
rek i koszykarzy, ktéra przez miesigc bawita w Chinskiej Republice
Ludowej.

Nasze kontakty sportowe z Chinczykami rozpoczely sie juz w 1949
roku na Festiwalu Mtodziezowym w Budapeszcie, a nastepnie na Fe-
stiwalu w Berlinie w 1951 roku, gdzie koszykarze chifnscy ztozyli nam
wizyte, ktora przyczynita sie do zblizenia sportowcéw obu krajow.
Wadweczas to, powracajacy z Berlina koszykarze Chin Ludowych, za-
proszeni przez nas, rozegrali w Warszawie, Gdansku i Wroctawiu
z naszymi zawodnikami mecze, ktore byty dalszym etapem chinsko-
polskich, -braterskich kontaktéw sportowych.

W biezacym roku zostaliSmy zaproszeni przez chinskich przyjaciot
-do Chin Ludowych. Zaproszenie to przyjeliSmy ze zrozumiatg rado-
$cig, gdyz zachecata nas nie tylko niezwykta podrdéz, ale takze pragne-
lismy ujrze¢ wspaniaty, wielki kraj, ktérego bohaterski nardd po raz
pierwszy w historii stat sie petnoprawnym gospodarzem.

Podréz samolotem przebylismy doskonale, zatrzymujac sie na 3 dni
w Moskwie. Piekng stolice Kraju Rad koszykarze nasi ogladali po raz
pierwszy. Koszykarki— jakkolwiek byty tu niedawno, bo w maju na
Mistrzostwach Europy, to jednak zwiedzaty Moskwe z nienasycong
ciekawoscig. Tych kilka dni nie starczyto na obejrzenie wszystkich
cudow Moskwy i z zalem, a rownoczes$nie z radoscig i ciekawoscig,
przed tak dalekg podroza, polecielismy dalej na Daleki Wschod.'
Z okien samolotu podziwialiSmy piekng i przebogatg Ziemie Syberyj-
ska, jej wspaniate lasy, rzeki i szerokie pola uprawne, jej duze miasta
i wsie. Lecgc nad wspaniatym Bajkatem wszyscy réwnoczesnie jak
by na komende zaczeli Spiewac o nim pie$n znang z filmu. Przelecie-
lismy Mongolie ladujagc w Utan Bator i na Pustyni Gobi, ewreszcie
znalezliSmy sie nad upragniong ziemig Chin Ludowych. Tutejszy kra-
jobraz jakze rézny od naszego, Syberii czy pustyni Gobi. Z okna sa-
molotu doskonale wida¢ historyczny mur chinski, wijacy sie po szczy-
tach goér. Po stokach goér schodkami schodzg pola uprawne, bardzo ge-
sto obok siebie potozone wioski i koryta wyschnietych rzek (przelecie-
lismy w okresie najwiekszych upatéw). Niedaleko Pekinu samolot
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nasz znizyt sie. MineliSmy Letni Patac Cesarzowej, pieknie potozony
nad jeziorem i wreszcie wylgdowaliSmy na lotnisku. Powitaty nas ro-
zeSmiane twarze mitodziezy i pionierow chinskich, ktorzy zgotowali
nam bardzo serdeczne przyjecie. Takie serdeczne przyjecie spotykato
nas na kazdym kroku w ciggu catego pobytu w Chinach. Mtodziez i lu-
dnos$¢ Chin witata nas z wielkim, nie do opisania entuzjazmem i ra-
doscig, wyrazajgc w ten sposéb swe uczucia przyjazni do catego na-
rodu polskiego. Z miodzieza chiriska spotykaliSmy sie stale. W Szang-
haju na dworcu — przy pozegnaniu zacie$niliSmy przyjazn z Pionie-
rami Chin Ludowych. Razem z nimi na peronie $piewaliSmy chinskie
piesni miodziezowe, tanczyliSmy ich tance narodowe, a w Tient-Sinie
spedzilismy z tamtejszymi Pionierami niezapomniany, wspolny
wieczor.

Powitanie na lotnisku w Pekinie. W otoczeniu polskich zawodnikoéw kierownik ekipy
polskiej wicem. Kozusznik i wiceprzewodn. ?olnochlnsklego Komitetu  Kultury
Fizycznej i Sportu, wiceminister Kultury i O$wiaty taw. Wej

W Chinach koszykarze nasi rozegrali mecze nie tylko w Pekinie.
BawiliSmy réwniez w Szanghaju, Tient-Sinie i Mukdenie. W kazdym
z tych miast, w ktorych zawodnicy nasi rozgrywali spotkania, stadio-
ny byty wypetnione po brzegi. W Szanghaju, a takze Pekinie mecz
nasz oglagdato ponad 40 tysiecy widzow. Na szczegdlne podkreslenie
zastuguje chinska publiczno$¢ sportowa. Zachowanie jej moze na-
prawde stuzy¢ jako wzor dla naszej publicznosci. W momentach na-
wet najbardziej krytycznych dla ich druzyny, widz chinski zachowy-
wat sie zawsze obiektywnie. Zawodnicy i zawodniczki polskie roze-
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grali tam po 10 spotkan, z ktérych wszystkie wygrata reprezentacja
Polski. Spotkania te odbywaty sie w atmosferze naprawde sportowej
i byty wyrazem przyjazni miedzy naszymi narodami.

Wyjazd nasz nie ograniczyt sie jedynie do strony sportowej.
W Szanghaju zwiedziliSmy fabryke tekstylng i drukarnie tekstylna.
To przyczynito sie do naszego zblizenia z robotnikami Chin Ludo-
wych. W jednej z nich kobiety zajmujg naczelne stanowiska zawodo-
we i spoteczne — dyrektora, sekretarza partii, przewodniczacego
zwigzku zawodowego, co Swiadczy o wielkich przemianach jakie za-
szty w zycu kobiet chinskich, od okresu wyzwolenia. Wiadomo prze-
ciez, ze przed rewolucjg, w feudalnych Chinach kobiety byly stale
spychane na ostatnie miejsce i ponizane jak niewolnice. Witadza lu-
dowa data kobiecie chiniskiej petne uprawnienie. Spotykane jeszcze
gdzie niegdzie na ulicach stare Chinki z matymi okaleczonymi stopa-

Poczatek meczu miedzy reprezentacja Polski i reprezentacjg druzyny Armii Ludowo
- Wyzwolenczej. Spotkanie zakonczyto sie wynikiem 66:64 na korzy$¢ Polski

mi nalezg do przesztosci, ktora juz nie wroci. Rzad Ludowy w Chi-
nach zwraca wielkg uwage na urzadzenia socjalne. Potwierdzenie te-
go mielismy w tejze fabryce tekstylnej w Szanghaju. Jest tam ztobek,
przedszkole, szkota podstawowa i $rednia dla dzieci, 50% robotnikow
mieszka w fabrycznych blokach, jest stotéwka, ambulatorium i sana-
torium nocne, Swietlica, czytelnia, boisko pitkarskie, kort tenisowy,
kilka boisk do koszykowki i siatkdwki, basen ptywacki. Na terenie fa-
bryki, liczacej okoto 3 tysigce pracownikow jest 25 meskich i 5 kobie-
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cych druzyn koszykéwki. Wiele oséb nauczyto sie ptywacé. Powyzsze
fakty, przytoczone z jednego tylko zaktadu pracy $wiadczg o wielkiej
trosce jakg partia i rzad ludowy otacza klase pracujgca.

W Tient-Sinie zwiedziliSmy ogromng fabryke papieru, ktéra posia-
da podobne urzadzenia socjalne. W Mukdenie ogladaliSmy Wystawe
Przemystowa, ktéra pokazuje w jak szybkim tempie rozwija sie prze-
myst Chin Ludowych. W bardzo krotkim czasie, bo niespetna w cia-
gu trzech lat majg nasi przyjaciele chinscy wielkie w tej dziedzinie
osiggniecia. Produkujg maszyny, ktérych przedtem nie produkowano
w Chinach i juz niedtugo stang sie krajem samowystarczalnym, o nie-
ograniczonych mozliwosciach rozwoju. NawigzaliSmy réwniez kon-
takt ze wsiag chinska. Chinscy chtopi powitali nas z niemniejszym en-
tuzjazmem niz miejska miodziez czy robotnicy z fabryk. Z wielkg ra-
doscig i dumg pokazywali.nam wszystkie zdobycze jakie data im wia-
dza ludowa a wiec: szkote podstawowsg i $rednig, malg poliklinike,
spotdzielnie, dom kultury, boisko sportowe i sale gimnastyczng na
Swiezym powietrzu. ByliSmy gosémi w domu przodownika pracy,
ktory zbiera trzykrotnie wiecej plonéw ze swego pola. Z wielkim za-
patem opowiadat nam jak wadza ludowa data mu ziemie, ktérg teraz
z wielkg radoscia uprawia i ma duze osiggniecia w swej pracy. Serde-
czne przyjecie zgotowata nam wiejska mtodziez. | tu jak wszedzie po-
witali nas mali pionierzy z kwiatami. Na nasze spotkanie, przed wie$
wyszta grupa miodziezowa, ubrana w stroje narodowe, tanczaca ta-
niec narodowy ,Janko“. Z naszymi kolegami ze wsi chinskiej tanczy-
lisSmy na dziedzincu domu kultury nasze i ich tance, Spiewalismy ich
piesni, polskie i radzieckie. Nasz krakowak, jakkolwiek w bardzo pry-
mitywnym wykonaniu i bez strojow ludowych bardzo im sie podobat.
Zespot ,,Mazowsze", ktéry ma niedtugo jecha¢ na wystepy do Chin
napewno lepiej zapropaguje nasze tance ludowe.

Z wielkim zalem zegnaliSmy naszych przyjaciot ze wsi.

Koszykdwka jest w Chinach sportem narodowym, bardzo rozpow-
szechnionym. Jakkolwiek wszystkie spotkania jakie rozegrali nasi
koszykarze zakonhczyty sie zwyciestwem Polski, koszykarze chinscy,
zwiaszcza druzyna armii byta bardzo powaznym i groznym przeciw-
nikiem. Dwa spotkania meskie z druzyng armii, wygrane byty przez
naszych zawodnikéw 2 i 4 punktami. Chinskie druzyny koszykéwki
sg jednak Srednio nizsze od naszych i stabsze fizycznie, co niewatpli-
wie wptywato na wynik spotkan. Technicznie jednak byli chinscy za-
wadnicy bezwzglednie lepsi od naszych. Tajemnica wysokiego pozio-
mu koszykoéwki w Chinach lezy w jej masowosci. W wigkszych mias-
tach znajduje sie setki boisk do koszykéwki. W Szanghaju nawet wi-
da¢ boiska koszowe na ptaskich dachach wysokich kamienic. Jada¢
pociggiem mijaliSmy na kazdej, najmniejszej nawet stacyjce boisko
do koszykéwki. O masowosci koszykéwki w Chinach $wiadczy row-
niez fakt, ze 600 druzyn wyrazito zyczenie rozegrania z naszg repre«
zentacjg towarzyskich spotkan. Oczywiscie musiaty to by¢ druzyny
na odpowiednim poziomie.
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Stan sportu i kultury fizycznej w obecnych Chinach zobrazuje nam
jasniej przedstawienie organizacji wraz z rysem historycznym, na
podstawie przeprowadzonej rozmowy z wiceprzewodniczacym Komi-
tetu Kultury Fizycznej, wiceministrem kultury i oSwiaty tow. Wej.

W dawnych feudalnych Chinach sport i kultura fizyczna nie mogty
rozwijac sie nalezycie, poniewaz nie lezato to w interesie uciskajacej
narod reakcji. Nie patrzac jednak na ucisk rodzimej reakcji i obcego
kapitatu nardéd chinski juz od dawna zajmowat sie narodowg forma
gimnastyki.

/ oto jragment serdecznego nowi/nnio w 7'ent-Sinie naszej druzyny przez
chinskich, pionieréw

Te narodowe formy sportu — to przewaznie ¢wiczenia gimnastycz-
ne z réznymi przyborami jak workami z piaskiem, ciezarkami, lina-
mi i pretami metalowymi, sznurami, laskami wyrabiajgcymi site, spe-
cjalny rodzaj walki i boksu, Dolgczony czesto z akrobatykg, a takze
uzyciem przyboréw wojennych jak miecze i tuki.

W tych witasnie dziedzinach sportu mierzyli sie dawniej Chinczycy,
organizujgc swoiste imorezy, w czasie ktorych o pierwszenstwo
w okolicy walczyli najlepsi sportowcy z danego rejonu.

W ciezkim okresie walki narodowo - wyzwolenczej od rewolucji
w 1927 roku do czasu oswobodzenia, mimo trudnych warunkéw Ko-
munistyczna Partia Chin nie zapomniata o rozwoju kultury fizycznej
i sportu. W pierwszych oswobodzonych okregach kfadziono nacisk na
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rozwoj nie tylko narodowych sportéw, ale i miedzynarodowych jak
koszykéwka, siatkowka, gimnastyka, lekka atletyka. W tych latach
pitka nozna nie miata jeszcze wrunkéw do nalezytego rozwoju.

Po catkowitym oswobodzeniu w roku 1950, rzad i partia, troszczac
sie 0 zdrowie swych obywateli poswiecajg duzo uwagi rozwojowi kul-
tury fizycznej i sportu. W og6lnym programie temu zagadnieniu po-
Swiecony jest specjalny rozdziat (48). Przewodniczacy Centralnego
Rzadu Chinskiego towarzysz Mao Tse Tung sam zwraca wiele uwagi
na stan zdrowia narodu i rozwoj kultury fizycznej i sportu w Chi-
nach. Zaraz po zorganizowaniu Ministerstwa Oswiaty tow. Mao Tse
Tung w liscie do ministra oSwiaty napisatl, ze zdrowie narodu jest rze-
cza pierwszorzednej wagi. W 1952 roku odbyt sie Zjazd Og6lnochin-
skiego Urzedu Kultury Fizycznej i Sportu. W liscie do Zjazdu tow.
Mao Tse Tung napisat miedzy innymi: ,..Rozwija¢ kulture fizyczna,
polepsza¢ wartosci fizyczne narodu...”

Po oswobodzeniu powstat Ogolnochinski Przygotowawczy Komi-
tet Kultury Fizycznej, ktéry wykonywat przygotowawcze prace do
powstania Komitetu Kultury Fizycznej. Pod koniec czerwca, biezgce*-
go roku odbyt sie zatozycielski Zjazd Ogdlnochinskiej Federacji Kul-
tury Fizycznej i Sportu, gdzie wybrano Prezydium i Biuro Komitetu
Kultury Fizycznej, przewodniczgcego i zastepcéw. Przewodniczacym
wybrano ministra o$wiaty, ktory jest jednoczesnie zastepcg przewo-
dniczacego Komisji Kultury i Oswiaty Centralnego Narodowego Rzg-
du Chinskiego.

Gtownym zagadnieniem Ogoélnochirfiskiego Komitetu Kultury Fi-
zycznej i Sportu jest masowe rozwijanie kultury fizycznej na stuzbe
pracy i obrony narodu. Praca poszta we witasciwym kierunku. Kultu-
ra fizyczna i sport rozwijajg sie w dzisiejszych Chinach rzeczywiscie
masowo, wsrod szerokich rzesz robotnikéw i chtopéw. Mimo tak krét-
kiego czasu, bo niespetna trzech lat istnieje tam bardzo duzo robot-
niczych druzyn koszykowki, siatkowki i pitki noznej. Rozwijajg sie
rowniez sekcje lekkiej atletyki i sportéw narodowych. Np. wediug
zesztorocznych danych ponad 200 tysiecy kolejarzy zajmuje sie regu-
larnie sportem. Prawie kazda stacja ma swoje druzyny. Powstato
Zrzeszenie Sportowe ,Kolejarz".

Jesli wezmiemy dla przyktadu Srednie miasto chinskie liczace oko-
to 300 tysiecy mieszkancow, to w miescie tym istnieje przecietnie po-
nad 200 robotniczych druzyn koszykéwki. Np. w miescie Cun T$in
w jednej z fabryk tekstylnych, zatrudniajgcych 2 tysigce robotnikdw,
80% zalogi uprawia codziennie gimnastyke podawang przez radio.

Szybko rozwija sie ruch sportowy i masowe wychowanie fizyczne
na wsi chinskiej. Procz narodowych sportéw, znanych i uprawianych
na wsi, rozwija sie tu dzisiaj masowo koszykowka i siatkdwka. Np.
w Tan Yan w prowincji Tian Sou powstato okoto 200 chtopskich dru-
zyn koszykowki.

Mistrzostwo Chin w siatkdwce w 1951 roku zdobyta druzyna skta-
dajaca sie z samych robotnikéw i chtopow. W chiniskiej kadrze naro-
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dowej siatkdwki znajduje sie dwoch Mistrzow Sportu, z ktdrych je-
den jest chtopem, drugi za$ robotnikiem.

Chinska Armia Ludowo - Wyzwolencza posiada dawne tradycje
sportowe. Wychowanie fizyczne i sport sg mocno zwigzane z wyszko-
leniem bojowym. Rzeczywiscie nasi koszykarze najciezsza walke
w Chinach stoczyli z druzyng wojskowa. Spartakiada Wojskowa, jaka
ogladaliSmy w Pekinie pokazata nam jak wspaniale i szeroko rozwija
sie kultura fizyczna wsrod bohaterskiej Armii Ludowo - Wyzwolen-
czej.

Gtowny nacisk kladzie sie jednak na podniesienie i rozwéj kultury
fizycznej wsrod najmiodszych obywateli. W programach wszystkich
szkdt zajecia wychowania fizycznego sg obowigzujgce. Ostatnio po-
stanowiono prowadzi¢ we wszystkich szkotach jedng godzine dzien-
nie obowigzkowych zaje¢ sportowych, co napewno da odpowiednie
wyniki. Od tego roku, stopniowo, poczynajgc od wiekszych miast
wprowadza sie system SPO. Np. w Szanghaju juz zesztej zimy 82 ucz-
niow szkot Srednich i wyzszych uczestniczyto w zorganizowanych
przygotowaniach do zdobywania norm na odznake w rodzaju naszej
SPO.

W Pekinie prawie 95% studentoéw i uczniow szkot Srednich zajmu-
je sie sportem. Przodujg tu IV Srednia Szkota Pekinska i Srednia
Szkota w Kantonie im. Kon Ya, gdzie 100% uczniéw zajmuje sie
sportem.

Ruch sportowy rozwija sie rowniez wéréd mniejszosci narodowych,
ktérych na terytorium Chinskiej Republiki Ludowej jest ponad 60
i zamieszkujg potowe ogdlnego obszaru kraju. Wsréd mniejszosci ro-
zwijajg sie rodzime sporty. Np. Mongotowie specjalnie zajmujag sie
strzelectwem.

Duza role w rozwoju ruchu sportowego odgrywajg rozmaite im-
prezy, ktorych w Chinskiej Republice Ludowej organizuje sie bardzo
duzo. Wedtug niepetnych danych, w ciggu ostatnich dwadch lat zorga-
nizowano ponad 409 spartakiad w wiekszych miastach i prowincjach.
W tych spartakiadach uczestniczyto ponad 1 milion ludzi. Poza tym
urzgdzane sg spartakiady w mniejszym zakresie, np. w mniejszych
miastach, powiatach, fabrykach, szkotch, wsiach. Ilosci tych trudno
poda¢; sg one bowiem czestym zjawiskiem. W zesztym roku odbyty
sie w Chinach mistrzostwa koszykéwki, siatkowki i pitki noznej.
W roku biezagcym odbedg sie w Kantonie ogolnochinskie zawody pty-
wackie. W przysztym roku w Pekinie zorganizowane beda ogolno-
chinskie zawody w sportach narodowych.

Wraz z rozwojem ruchu sportowego, ksztatci sie nowe kadry, kto-
rych w Chinach Ludowych stale jest za mato. Nie wystarczaja kadry
ksztatcone na 16 Fakultetach Kultury Fizycznej w Instytutach Peda-
gogicznych i dlatego Administracyjna Rada Centralnego Rzadu pod-
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jeta uchwate o powstaniu Centralnego Instytutu Kultury Fizycznej.
Obecnie Instytut ten jest w stadium organizacji i budowy. Wyasygno-
wano na ten cel duze sumy. Instytut powstanie za miastem. Organi-
zacja i system bedg oparte na wzorach radzieckich. Instytut rozpocz-
nie prace juz na wiosne przysztego roku.

Ksztatcenie kadr w Centralnym Instytucie Kultury Fizycznej be-
dzie szto w nastepujacych kierunkach:

1 Kursy przygotowujace dziataczy sportowych.

2. Kursy trenerskie i sedziowskie.

3. 4-letnie studium.

4. Kursy i obozy dla sportowcow, celem podwyzszenia poziomu
sportu i kierowniczych kadr sportowych.

Duzo uwagi poswieca sie w sporcie zagadnieniom wychowawczym.
Wraz z rozwojem sportu masowego wytwarza sie nowa moralnosé
sportowa. W narodzie wyrabia sie swiadome podejscie do kultury fi-
zycznej. W Szanghaju np. mieliSmy mozno$¢ ogladania z okien dra-
pacza chmur, w ktérym mieszkaliSmy, grupy ludzi, pracownikéw in-
stytucji, ¢wiczacych od wczesnego ranka w pobliskim parku, na ptas-
kich dachach domow, w ktdrych pracuja. Nawet mieszkancy dzonek
na kanale, rankiem wychodzili na brzeg, by pocwiczy¢. Urzadzenia
sportowe sg wykorzystywane przez masy ludzkie. Rzad stale asygnu-
je duze sumy na nowe urzadzenia i sprzet sportowy. W Pekinie np.
na dawnym btotnistym miejscu, siedlisku zarazy i owaddw, po odpo-
wiednim oczyszczeniu wybudowano piekny basen plywacki, zamie-
niajagc to miejsce na piekny osrodek wypoczynkowy. Przyktadow ta-
kich moznaby poda¢ bardzo wiele.

Sport chinski od okresu wyzwolenia pod kierownictwem Komuni-
stycznej Partii Chin rozwija sie masowo i dlatego nardd chinski nie
tylko jest dumny z dotychczasowych osiggnie¢ na tym polu, ale stale
dazy do jeszcze wiekszych. Dzieki takiej pracy juz niedtugo sport
chinski zajmie jedno z czotowych miejsc w Swiecie.

Nasz pobyt w Chinach byt nie tylko przyjemnoscia, ale i jednocze-
$nie naukg. Na wspdlnych konferencjach z trenerami, dziataczami,
czotlowymi zawodnikami i przedstawicielami prasy wymenialiSmy
nasze doswiadczenia w dziedzinie koszykéwki. Nasz pobyt w Chinach
zblizyt naszych sportowcéw do catego narodu chinskiego, ktéry wraz
Z naszym narodem walczy we wspdlnym obozie pokoju przeciwko
wojnie.
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PRZEGLAD WYDAWNICW

NARESZCIE MAMY DOBRE KSIAZKI SPORTOWE

Mniej wiecej przed rokiem toczyta sie do$¢ ozywiona dyskusja na
temat naszej beletrystyki sportowej. Dzieki niej zostata skrystalizo-
wana istota i zadania literatury, o jakg nam chodzi. Ustalono, ze te-
matyka sportowa nie moze by¢ juz dzisiaj tematykg ,hermetyczng",
dostepng jedynie dla ,fachowcow"; zdecydowano, ze najwyzszy czas
skonczy¢ z powiesciami sportowymi, w ktérych autor zamyka sie
w waskim kregu klubowej szatni i czterema jej $cianami ma przesto-
niety widok na wartki tok zycia. Zdecydowano, ze dzisiejsza ksigzka
sportowa nie moze ogranicza¢ sie do chocby najbardziej pasjonuja-
cych opisow strzelenia decydujacej bramki, do machinacji majacych
na celu skaperowanie upatrzonej ,ofiary", czy tez préby bicia wysru-
bowanego rekordu. Autor musi nam swego bohatera — pozytywnegc
bohatera — pokazac nie tylko na boisku; poprzez filtr sportu musimy
uzyska¢ nowe spojrzenie na obraz powstajgcych okregow przemysto-
wych, przebudowanej wsi polskiej, mamy wreszcie zaja¢ zdecydowar-
ne stanowisko wzgledem problemu nowego stosunku do pracy, sto-
sunku do nowego cztowieka.

Trzeba przyznaé, ze te wytyczne nie wskazywaty bynajmniej pisa-
rzom najtatwiejszej drogi. Nalezato catkowicie zerwac z niezbyt chlu-
bng tradycja taniej sensacji, jakg byty powiesci sportowe przed woj-
na, i stworzy¢ nowy typ literacko i wychowawczo petnowartoscio-
wej lektury.

| oto dzi$, po roku od momentu ustalenia kierunku naszej literatu-
ry sportowej, mamy przed sobg dwie powiesci, ktore realizujg wska-
zania owej dyskusji. Jest to niewatpliwie ogromny sukces naszej mto-
dej beletrystyki sportowe;j.

Te dwie ksigzki to: T. Gutkowskiego i R. Kosinskiego ,Brygada ze
stali" i T. Rejniaka ,Szybownicy". Obie wydane przez Wydawnictwo
Ministerstwa Obrony Narodowej, Warszawa, 1951 r. Obie sg debiu-
tami nieznanych dotad na niwie pisarskiej autoréw, ale debiutami,
ktére powita¢ trzeba z najwyzszym uznaniem i szczerg radoscia.
Wspdlng cecha obu powiesci jest to, ze niosg one ze sobg ogromny ta-
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idunek entuzjazmu i w kazdej sytuacji wskazujg na dodatnie cechy
wystepujacych w nich bohateréw, ze budzg w czytelniku wiare w no-
wego cztowieka. Bo sg to powiesci o nowym cztowieku, ktory w wal-
ce z przeciwnos$ciami, z wiasng staboscia, z niezrozumieniem istoty no-
wej rzeczywisto$ci — z jednostki biernej, a nawet szkodliwej spote-
cznie przeistacza sie¢ w budowniczego przysztosci.

W ksigze pt. ,Brygada ze stali" jest nim mtody hokser, ktory ze-
psuty tatwymi sukcesami sportowymi lekcewazy prace zawodowg
i trening, ale po doznaniu porazki w decydujacym spotkaniu na ringu
i po utracie szacunku kolegéw z warsztatow, walczgcych o wykonanie
zwiekszonego planu produkcyjnego, staje wreszcie do wspoétzawodni-
ctwa, zostaje przodownikiem pracy i wzorowym sportowcem i akty-
wistg klubowym. W ,Szybownikach" zas—to miody pilot, kradnacy
lekkomys$lnie spadochron, aby tg drogag zdoby¢ pienigdze na kupno
prezentu dla kolezanki, w ktdrej sie podkochuje; za to przestepstwo
wykluczony z grona uczestnikdw wyczynowego obozu szybowcowe-
go, ofiarng pracg mechanika i bohaterskim wyratowaniem planow
konstrukcyjnych nowego szybowca z ptongcego budynku zmywa
z siebie hanbe kradziezy i, odrodzony moralnie, odzyskuje przyjazn
kolegdw.

Obie ksigzki trafnie stawiajg swych bohateréw w srodowisku w ko-
lektywie. | wiasnie ten kolektyw — organizacja zetempowska — do-
pomaga bohaterom powiesci do przetamania sie, do odnalezienia isto-
tnego celu i wartosci zycia. Momenty, w ktorych zesp6t miodych
ZMP-owcOw wystepuje solidarnie w decydujgcych chwilach akcji
powiesciowej sg najsilniejszymi epizodami obu ksigzek. W ,Bryga-
dzie" bedzie to scena wystapienia delegacji sekcji bokserskiej ,Stali"
przeciwko prezesowi klubu, doprowadzajgca do obalenia prezesury
reakcjonisty i oszusta, czy tez scena przystapienia do wspétzawodni-
ctwa przez brygade majstra Wawrzysiaka; w ,Szybownikach” — sad
nad Markiem Roszkowskim i wzruszajacy epilog w szpitalu. To tez
powiesci te uzna¢ nalezy za pierwsze, w ktérych rola ZMP w sporcie
zostata przedstawiona nalezycie.

W obu ksigzkach akcja toczy sie szybko, bez dtuzyzn i zahamowan,
trzyma w napieciu niestabngcym niemal do ostatniej kartki. Miejsca-
mi jest doprawdy pasjonujgca.

Konstrukcja powiesci miejscami nie dopisuje: np. w ,Brygadzie"
nie jest ona pozbawiona dawnej sztampy (prezes — ,czarny charak-
ter", zabagniona atmosfera klubu), a akcja powiesci jest zawieszona
w prozni (autorzy nie informujg, gdzie sie toczg opisywane przez nich
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wypadki, ani tez nie umiejseowiajg ich wyraznie w czasie), aw ,Szy-
bownikach* wewnetrzna przemiana Marka pokazana jest zbyt sche-
matycznie, a brak pogtebienia odbiera przezyciom prawde psychologi-
czng. Ale nie zapominajmy, ze autorzy sg debiutantami i napewno
unikng takich btedéw w nastepnych swych powiesciach. Zresztg Gut-
kowskiemu i Kosinskiemu wypada przyznaé, ze ekspozycja powiesci,
gdzie charakteryzujg oni swego bohatera, za pomocg kolejnych roz-
mow o nim w tramwaju, w szatni klubowej, w pokoju sekretarza par-
tii, w bibliotece Domu Kultury — jest istnym ,majstersztykiem™ pi-
sarskim, malujgcym Tomka tuczaka coraz to z innej strony, ukazujgc
nieoczekiwane rysy charakteru. Rejniak tez wywigzat sie bardzo do-
brze z trudnego zadania i dat opisy wielu lotéw, unikajgc monotonno-
Sci i przetadowania jednostronnymi szczegétami.

W obu ksigzkach znajdujemy takze nowy sposob opisywania spor-
tu. Czy to bedzie boks w ,Brygadzie", czy lotnictwo — w ,Szybowni-
kach" autorzy nie ulegajg wulgarnemu zmanierowaniu, polegajgce-
mu na nudnym-i nazbyt drobiazgowym rozwatkowywaniu szczego-
tow technicznych (opisy meczow, akrobacji lotniczych), ani nie apo-
teozujg ,zywiotu powietrza", czy tez ,rycerzy rekawicy". Potrafig
natomiast realistycznie pokaza¢ calg specyfike opisywanego sportu,
przesyci¢ ksiazke pewng swoistg romantyka, na ktérej istnienie tak
bardzo sg wrazliwi sportowcy. Wszystko to na podbudowie gruntow-
nej znajomosci wybranej dziedziny sportu pozwala z czystym sumie-
niem powiedzieé, ze w ksigzkach tych nie ma btedéw fachowych, ze
autorzy nie gubig sie w realiach sportowych. A dotychczas nie mozna
byto tego mowi¢ nawet o pisarzach tak wysokiej klasy jak Rudnicki,
Broszkiewicz, Pytlakowski, Prominski. Jest to wiec jeszcze jedna
wielka zastuga mtodych autordéw.

Jesli ponadto stwierdzimy, ze jezyk i styl nie budzg prawie zad-
nych zastrzezen, bedziemy mieli do$¢ jasny obraz licznych zalet dwu
omawianych nowosci beletrystycznych.

W sumie — literatura sportowa zyskata wreszcie wartosciowe po-
zycje, ktore nalezy poleci¢ najszerszym rzeszom miodych i starszych
czytelnikéw.

W. Lipniacki

Kultura Fizyczna —53 833



Radzieckie czasopisma

Z DZIEDZINY WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
I SPORTU

Ukazt sie wydany przez Wyd. PPK ,RUCH" katalog prasy radziec-
kiej na rok 1953. Katalog naby¢ mozna we wszystkich placéwkach
~RUCHU" i poczty oraz u kolporteréw w zakladach pracy i uczel-
niach. Katalog otrzyma¢ mozna réwniez w Biurze Wydawnictw Za-
granicznych PPK ,RUCH™".

Katalog zawiera 288 tytutéw w jezyku rosyjskim, 20 tytutéw w je-
zykach Republik ZSRR oraz 11 tytutéw w jezykach polskim i innych.
Jest on podzielny na 11 dziatdw, a mianowicie: dzienniki centralne,
dzienniki republik zwigzkowych, czasopisma socjalno-ekonomiczne
i spoteczno-polityczne, czasopisma naukowe, gospodarka narodowa,
medycyna, literatura piekna, czasopisma pedagogiczne i czasopisma
w roznych jezykach.

W katalogu znajdujemy trzy czasopisma z dziedziny wychowania
fizycznego i sportu, a mianowicie:

SOWIETSKIJ SPORT — organ Wszechzwigzkowego Komitetu do
Spraw Kultury Fizycznej i Sportu przy Radzie Ministrow ZSRR
i Wszechzwigzkowej Centralnej Rady Zwiazkéw Zawodowych —
omawia zycie sportowe w Zwigzku Radzieckim. Czasopismo publiku-
je materiaty, stuzace jako wytyczne do pracy w dziedzinie wychowa-
nia fizycznego oraz wypowiedzi czotowych sportowcow i treneréw.

TIEORIA | PRAKTIKA FIZICZESKOJ KULTURY — miesiecznik

naukowo - metodyczny, organ Wszechzwigzkowego Komitetu do
spraw kultury fizycznej i sportu przy Radzie Ministrébw ZSRR —
omawia problemy treningu sportowego, wyniki najnowszych badan
w dziedzinie wychowania fizycznego, fizjologii i psychologii sportu,
kontroli lekarskiej i higieny, wychowania fizycznego w szkole i wyz-
szych zaktadach naukowych.

FIZKULTURA | SPORT — organ Wszechzwigzkowego Komitetu
do spraw kultury fizycznej i sportu przy Radzie Ministrow ZSRR.
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Czasopismo dziata w kierunku jak najszerszego umasowienia spor-
tu radzieckiego oraz mobilizuje sportpwcow radzieckich do uzyski-
wania jak najwyzszych osiggnie¢. FIZKULTURA | SPORT omawia
zagadnienia wychowania fizycznego, metody szkolenia i techniki po-
szczegOlnych rodzajow sportu, pracy wychowawczej wsrod sportow-
céw oraz zamieszcza opisy wybitnych wydarzen z zycia sportowego
W ZSRR.

WYDZIAL WYDAWNICTW
GLOWNEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ

zawiadamia

ze Ksiegarnia Wysytkowa ,Dom Ksigzki¥* w War-

szawie zostata przeniesiona z Al. | Armii na

M DM — ul. PIEKNA 16

Wyzej wymieniona ksiegarnia, zaopatrzona w pet-
ny asortyment ksigzkowych wydawnictw sporto-
wych, przyjmuje zamoOwienia z terenu catego kraju

i wysyta zgdane egzemplarze za zaliczeniem pocztowym.
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TIEORIA | PRAKTIKA FIZICZESKOJ KULTURY
nr 4/1952

I. DOSKONALE PRZEPROWA-
DZIC LETNI SEZON SPORTO-
WY — artykut redakcyjny

W artykule tym poruszone sg ak-
tualne zagadnienia i zadania maja-
ce by¢ realizowane w ciggu biezace-
go sezonu letniego przez poszczegol-
ne Komitety Kultury Fizycznej i
Sportu oraz Zrzeszenia Sportowe, w
celu dalszego umasowienia Kkultury
fizycznej i podniesienia na wyzszy
poziom mistrzostwa sportowcow ra-
dzieckich oraz usunigcia brakow u-
trudniajacych prace sportowe - ma-
sowg.. Szczegoblnie nalezy zwr6ci¢ u-
wage na przyspieszenie rozwoju ta-
kich rodzajow sportu jak ptywanie i
niektore dyscypliny lekkoatletyczne.
W miesigcach  wiosennych nalezy
wszedz.e rozwing¢ propagadne let-
nich rodzajow sportu oraz zestawu
GTO poprzez prase, radio, organizo-
wanie zebran dyskusyjnych, refera-
téw itp. W okresie przygotowaw-
czym do sezonu sportowego nalezy
wzmocni¢ organizacyjnie sekcje juz
istniejagce i stworzy¢ nowe sekcje
sportowe letnich sportéw przy wszy-
stkich kolach kultury fizycznej oraz
wciggna¢ do nich nowe tysigce pra-
cujacych miast i wsi. Wazne znacze-
nie posiada przygotowanie baz spor-
towych, instruktoréw i treneréw spo
tecznych. organizatoréw kultury fi-
zycznej, 'sedzidw, kapitandw druzyn
i innych kadr spotecznych. W pra-
cy z_nimi nalezy troszczy¢ sie o pod-
niesienie ich kwalifikacji i zaznajo-
mi¢ ich z doSwiadczeniami najlep-
szych organizatorow, instruktorow i
trenerow. Szczeg6lng uwage zwrdcic
na podniesienie jakosci pracy szko-
leniowo . trenerskiej i wychowaw-
czej w sekcjach sportowych kot kul-
tu\rk; fizycznej w miescie i na wsi.

roku biezacym nalezy rowniez
podniesé ﬂoz_fom przygotowania spor
towo - technicznego i moralnego przo
dujacych sportowcow radzieckich.
Komitety kultury fizycznej oraz ra-
dy zrzeszen sportowych powinny u-
lepszy¢ kierownictwo metodyczne i
okazywac pomoc kotom sportowym
w nauczaniu i treningu. Kota sporto-
we nalezy zaopatrzy¢ w programy,
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podreczniki, przepisy i pisma meto-
dyczne. Nalezy kontrolowaé lekcje t
treningi prowadzone w sekcjach, dru-
zynach, wykrywac i usuwaé bledy
dotyczace organizacji pracy szkole-
niowo-treningowej i wychowawczej.
Przeprowadza¢ w szerokim zakresie
metodyczne konferencje trenerow,
insltruktorow i wyktadowcéw po-
szczegOlnych rodzai sportow. Stwa-
rza¢ warunki odnosnie podnoszenia
kwalifikacji  kadry trenersko - in-
struktorskiej i ustawi¢ prace rad tre-
nerskich przy komitetach kultury fi-
zycznej i sportu.

Celem zabezpieczenia catorocznej
pracy w sekcjach sportdw zimowyc
praktykowa¢ w okresie leltnim i je-
siennym zawody dla narciarzy, tyz-
wmrzgl_, hokeistow itp. )

‘W Dbiezagcym sezonie letnim znacz-
nie lepiej i szerzej organizowaé za-
wody sportowe. Szczegdlng uwage
zwrdci¢ na prowadzenie zawodow w
kolach sportowych przy zakfadach
pracy, kotchozach, szkotach j wyz-
szych uczelniach.

W tym roku znacznie wieksze wy-
magania nalezy postawi¢ organizacji
pracy sportowej na wsi. Réwniez du-
23 wage poswieci¢ pracy sportowo -
masowej na obozach pionieréw. Przy
odpowiednich warunkach prowadzic
masowg prace sportowg w parkach
kultury i odpoczynku, na plazach, w
domach wypoczynkowych 1 w sana-
toriach oraz w miejscach masowego
odpoczynku mtodziezy i pracujacych
poza miastem w dni wolne od pracy

Rad?]/ dobrowolnych zrzeszen spor-
towych powinny sie sta¢ inicjatora-
mi | organizatorami masowej pracy
sportowej, za$ komitety obowigzane
sg zabezpieczy¢ nale2¥.taz pomoc or-
ianlzaqom kultury Tfizycznej oraz
controle i kierownictwo w ich r.ea
lizacji.

1. NOWY PROGRAM WYCHOWA-
NIA FIZYCZNEGO DLA STU-
DENTOW —B. S. Gramienicki

Ministerstwo ~ Szkot  Wyzszych
ZCRR zatwierdzito i wprowadzito w
zycie nowy program wychowania
fizycznego dla studentéw szkét wyz-



s%ﬁ/ch. Nowy program w odréznieniu
odl starego nastawiony jest na dalsze
umocnienie i rozwo6j kultury fizycz-
nej na wyzszyciuiczelniach'i stawia
znacznie wyzsze wymagania odnos-
nie fizycznego i sportowego przygo-
towania studentow. Wedlug tego
programu studenci | i Il roku po-
winni zda¢ wszystkie normy GTO Il
stopnia.

W odrdznieniu od starych progra-
mow, bedacych raczej podrecznikiem
metodycznym dla wyKiaaowcy, nowy
program przeznaczony jest dla stu-
dentéw i okresla zakres wiadomosci,
umiejetnosci i nawykoéw oraz po-
ziom ogolnego i sportowo - technicz-
nego przygotowania, jaki powinien
osiggna¢ kazdy student. Takie utoze-
nie programu_stawia wysokie wyma-
gania odno$nie organizZacji procesu
nauczania, zwigksza odpowiedzial-
nos¢ wyktadowcy za roznostronne
przygotowanie studentow i stwarza
znacznie wiecej mozliwoSci  twor
cz¥ch w stosowaniu bardziej dosko
natych form i metod pracy. Program
stwarza rowniez lepsze warunki dla
kontroli wynikéw nauczania studen-
tow. Program sktada sie z trzech roz-
dziatéw: 1 Ogdlne wiadomosci o za-
daniach i organizacji zaje¢. 2. Kurs
0g0o-mego Erzygotowania fizycznego,
3. Kurs fakultatywnego doskonalenia
sportowego. Jako zatgczniki dotgczo-
no przyktadowe plany nauczania.
Program p[zeW|du‘Je_ ‘materiat obo-
wigzkowy i uzupetniajacy. Materiat
uzupetniajacy zabezpiecza przygoto-
wanie- studentow do zdawania norm
do wyboru GTO Il stopnia. Program
kursu ogdélnego przygotowania fi-
zycznego oprdcz gimnastyki, elemen-
tow akrobatyki, lekkiej atletyki, nar-
ciarswa i ptywania zawiera takze za-
sadnicze cwiczenia przggotowayvcze
do igry w koszykéwke. Poniewaz po-
ziom sprawnos$ciowy studentéw wste'
pujacych na wyzsza uczelnig¢ jest
rozny, program rozbity jest wedto
lat studiéw tylko w czesci teorety-
cznej. Zakres materiatu  programo-
wego d.la danego roku studiow, a na-
wet dla poszczeg6lnych grup studen-
ckich okresla katedra wychowania
fizycznego. Wiele miejsca w progra-
mie poswiecono na teoretyczne przy-

otowanie studentéw. Program fa-

ultatywnego kursu doskonalenia
sportowego jest zwigzany Scisle z

programem kursu og6lnego przygo-
towania fizycznego i jest dalszym cig
igiem. Kurs ten organizuje sie w ka-
zdej wyzszej uczelni w zakresie gim-
nastyki sportowej, lekkiej atletyki,
ﬁ’fywanla, narciarstwa, tyzwiarstwa,
olarstwa, koszykoéwki oraz w in-
nych dyscyplinach sportowych w za-
leznosci od istniejgcych warunkow.
Wiele uwagi zwraca sig W programie
na sposob przeprowadzania egzami-
now. E%zamin z wychowania fizycz-
nego sktada sie z egzaminu teorety-
cznego w formie ¢wiczen kontrol-
nych. Normy -egzaminacyine ha po-
szczegOlnych latach studiéw ustala
katedra w zaleznosci od stopnia
prz(}/gotowanla studentow.  Autor
podaje jakie sg normy na kursie do-
skonalenia sportowego. Oprdcz tego
program zaleca organizowa¢é na
wszystkich uczelniach zajecia dla
studentéw zapadajacych na zdrowiu.
Program przewiduje, ze tacy stu-
denci powinni jednak przerobi¢ kurs
0go6lnego przygotowania fizycznego z
ewentualnym — wykluczeniem tych
¢wiczen, ktore sg przeciwwskazane
ze wzgledu na stan zidrowta.

Program wymaga, by student kon-
czacy -wyzsza uczelnie i posiadajacy
kulture ogolna, nierzadko i wysoki
poziom przygotowania fizycznego po-
siada! réwniez elementarne wiado-
mosci i umieg'etnos’ci w dziedzinie
wychowania fizycznego, ktéreby mu
pozwolity na $wiadome stosowanie
srodkow wychowania fizycznego w
zyciu i pracy.

W dalszym ciggiu artykutu autor
wskazuje ina btedy i niedociggniecia
w organizacji pracy szkoleniowo-
wychowawczej, jakie dotychczas
majg miejsce na niektorych™ uczel-
niach oraz podaje ogélne wskazowki
metodyczne odnos$nie prowadzenia
zaje¢ przez wykladowcow w mysl
wytycznych programu. Ponadto au-
tor zwraca uwage katedrom wycho-
wania fizycznego na organizacje pra-
cy w celu wypetnienia zadan posta-
wionych przez program oraz na
wspotprace z dobrowolnymi zrzesze-
niami sportowymi obstugujacymi
kolektyw studentéw (Nauka, Medyk,
Lokomotiv) w przygotowaniu spote-
cznych instruktoréw i sedziéw spor-
towych.
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I1l. ZAGADNIENIE FIZJOLOGICZ-
NEJ CHARAKTERYSTYKI SI-
LY, SZYBKOSCI | WYTRZY-
MALOSCI W SWIETLE NAU-
KI. I. PAWLOWA — prof. N. W.
Zimkin.

Autor na podstawie danych ekspe-
rymentalnych swoich wspotpracow-
nikéw i w oparciu o nauke Pawtowa
przeprowadza fizjologiczne rozwaza-
nia na temat zasadniczych przeja-
wow dziatalnosci ruchowej cziowie-
ka, tj. sity, szybkosci i wytrzymatos-
Ci.

Sita mieSniowa u cztowieka nie
jest wielko$cig statg: zwieksza sie
ona w wyniku treningu, za$ zmniej-
sza sie_ w_wypadiku przerwania ¢wi;'
czen. Zwigkszenie sity migsniowej
uwarunkowane jest z jednej, strony
wypracowaniem  w korze mozgowej
potaczen odruchowo - warunkowych,
za$ z drugiej strony progresywnymi
zmianami w budowie i chemizmie
¢wiczonych witékien miesnych. Bar-
dzo duze znaczenie dla maksymalne-
go rozwoju sity ma wielkosc obcig-
zenia i czas trwarna éwiczenia, kto-
re nalezy odpowiednio dobiera¢ i do-
zowac.

Termin ,,szybkos¢" ruchéw czio-
wieka stosuje sie z jednej strony
przy ocenie szybkosci reakcji w wy-
niku pobudzenia, za$ z drugiej stro-
ny przy okreslaniu tempa skurczéw
mie$nia oraz szybkosci zmiany po-
fozenia ciata w przestrzeni. W tych
wypadkach najwazniejszym czynni-
kiem fizjologicznym, warunkujacym
szybko$¢ ruchéw, jest ruchliwo$¢
proces6w nerwowych, charakteryzu-
jaca sie szybka zmiang pobudzenia i
hamowania w centrach mézgowych
oraz tempem nastepstwa procesow
skurczu i rozkurczu widkien mies-
niowych.

Wytrzymato$¢ charakteryzuje sie
»czasem", w ciggu ktérego gotowos¢
miesni do pracy utrzymuje sie na o-
kreSlonym poziomie. Z wytrzymato-
§cig wigzg sie Scisle temipo i obcig-
zenie. Autor rozpatruje znaczenie
treningu i obcigzenia dla rozwoju
wytrzymatosci i w koncu zaznacza,
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ze najwazniejszym warunkiem roz-
woju wytrzymatosci jest polepszenie
resulacji odruchowy e warunkowej/
krazenia krwi, oddychania, funkcji
wydzielniczych itp. Rozpatruje sie
réwniez wzajemng zaleznos$c sity;
szybkosci i wytrzymatosci. Np. w jed-
nych warunkach narastanie sity mo-
ze sprzyja¢ zwiekszaniu sie szybko-
Sci 1 wytrzymatosci, za$ w innych
warunkach ¢wiczenia sitowe moga,
wptywaé inaczej na szybkoSC is
zmniejsza¢ tempo pracy przy ru-;
chach cyklicznych. Réwniez sita i
wytrzymatosé sg zalezne od siebie®
Btorac pod uwage, ze system nerwo-
wy cztowieka jest bardzo plastyczny
i dozwala na rownoczesne istnienie
wielu stereotypéw — mozna wypra-
cowa¢ dwa stereotypy dynamiczne,!
ktére nie beda sie wzajemnie hamo-
waty. Rozpatrywane zagadnienia zi-
lustrowane sg wykresami i wi/(jaénie-
niami przeprowadzonych ekspery-
mentow.

>

IV. ZAPOTRZEBOWANIE TLENU
U WIOSLARZA W ZALEZNO-
SCI OD JEGO KWALIFIKACJI1
I WYTRENOWANIA —A. P. Bo-
ryséw o "

Autor zaznacza, ze celem jego pra-'
cy bylo okreslenie wielkosci zapo-

trzebowania tlenu na minute u wio-
Slarzy w czasie treningu i na zawo-

‘dach tj. w czasie wykonywania przez

nich pracy z maksymalnym nateze;
zeniem. Roéwnocze$nie autor intere-
sowat si¢ wJakim stopniu intensyw-
nos¢ przemiany gazowej u wioslarzy
przy wytezonel pracy zalezna jest' od
stopnia ich wytrenowama i od trwa-
toéci potaczen czasowych w korze
moézgowej, regulujacych gotowos¢ dq
pracy wioslarza. W' badaniach eks-
perymentalnych kierowano sie wska-
zowkami 1. Pawtowa, jego ucznidow
i nastepcow odnosnie roli mozgu w
kierowaniu i regulowaniu wszyst;
kich funkcji organizmu. Autor opisu-
je metodyke badan doswiadczalnych
ora-z przeprowadza analize poszcze-
gblnych wynikéw stosownie do zala-
czonych tablic. W koncowych wnio-
skach autor podaje, ze: 1 a) u mi-
strzOw sportu zapotrzebowanie tlenu
dochodzi do 55 litrbw na minute,



-wentylacja ptuc 154 1/min, czestosc .

skurczow serca —223 na minute, b)
u zawodnikoéw pierwszej klasy zapo-
trzebowanie tlenu wynosi 4,52 1/min.,
wentylacja ptuc — 118 1/min., cze-
sto$¢ skurczOéw serca dochodzi do
228 na minute. Wioslarze dobrze wy-
tresowani powinni posiada¢ szcze-
?_()!nie dobrze rozwinigte te systemy
izjologiczne, ktére.zabezpieczajg na-
lezyty poziom proceséw utleniajg
cych w organizmie. Wsrdd tych sy
stemow glowng role odgrywa kora
mozgowa, ktdéra analizuje i pobudza
funkcje organéw wewnetrznych i
koordynuje skurcze grup miesnio-
wych, bioracych udziat w pracy wio-
$larza. 2. Istnieje tgczno$c pomiedzy

'maksymalnym zapotrzebowaniem
tlenu i _kwalifikacja (klasa sporto-
wa) z jednej strony, za$ stopniem
wytrenowania wioSlarza z drugiej
strony. 3. Rekordowe liczby zapo-
trzebowania tlenu u wysoko wytre-
nowanych wioslarzy byty uwarunko-
wane nie tylko natezeniem pracy
lecz rowniez tymi odruchami warun-
kowymi na sygnaty stowne i sytua-
cje, ktére stwarzano w czasie " tre-
ningu, zawodéw i badan.

V. ZNACZENIE MASAZU W TRE-
NINGU SPORTOWYM — prof.
W. K. S-tasienkow i kand. nauk
med. W. E. Wasiliewa

Masaz sportowy odgrywa doniosty
role w treningu sportowym. Jed-
nakze obecnie masaz sportowy nie
jest rozpowszechniony ws$rdd spor-

towcow. Jedng z przyczyn tego -stanu

rzeczy jest mata liczba specjalisto w
masazu sportowego, przygotowanie
ktérych rozpoczeto od niedawna.
Jak dotychczas masaz sportowy wy-
konywali masqz¥_éci praktycy, kto-
rzy ‘nie rozumieli znaczenia fizjolo-
gicznego sposobdw masazu i nie zda-
wali sobie sprawy z jego wptywu na
organizm. Znali oni sposoby masazu
leczniczego 1 zupetnie nie znali me-
todyki wykonywania masazu sporto-
wego. Druga przyczyna hamujaca
rozpowszechnienie masazu, to nie-
zakonczona praca nad naukowym
uzasadnieniem jego wptywu na or-
ganizm. Autorzy postawili, sobie za
zadanie rozwigzanie nastepujacych

kwestii: L Kiedy i w jakiej formie
mozna robi¢ masaz przed trenin-
iem, 2. jakie znaczenie posiada
rotkotrwaty masaz w przerwach
pomiedzy treningami i zawodami,d(e-
§li zawodnik musi startowac¢ kilka
razy dziennie, 3. na j.ak dtugo pozo-
staje trwata gotowosSC organizmu do
pracy po ma-sazu miesni zmeczonych..
W zwiagzku z powyzszym opisuje sie
przeprowadzane badania, analize
wynikow, wnioski koncowe majgce
duze znaczeni® praktyczne.

VI. METODY TRENINGU . TROJ-

SKOKU Z ROZBIEGIEM REKOR-

DZISTY ZSRR B. M. SZCZERBA-
KOWA — N. G. Ozolin

Autor na poczatku artykutu poda-
je krotki zyciorys Szczerbakowa,. w
torym zaznacza., ze dopiero w roku
1948 zaczat on skakac. Nastepnie opi-
suje wiasciwosci radzieckiej techni-
ki" trojskoku oraz metodyke trenin-
u Szczerbakowa. Podstawowe za-
ania treningu  stanowia: ogdlne
przygotowanie fizyczne, podniesienie
skocznosci, -szybkosci oraz doskona-
lenie techniki skoku. Autor poda-je
ty-pcwe Cwiczenia. Omawia krotko
organizacje i plan treningu i podaje
przyktadowo roczny plan treningu
Szczerbakowa.

VIl. PRZYGOTOWANIE DO SZYB-

KIEGO POKONYWANIA TORU

PRZESZKOD DLUGOSCI 150 M. —
K. Tumanoéw — mistrz sportu

_Pokonywanie toru, bedace prze_

pieknym $rodkiem roznostronnego
przygotowania miodziezy  zostato
wiaczone do- kalendarza sportowego
w roku 1952. W zwigzku z powyz-
sz%m powstaje zagadnienie budowﬁ
150 m toru przeszkod na wszystkic
stadionach 1 placach sportowych o-
raz prowadzenie regularnej pracy
szkoleniowo - treningowej.

Kazdy zdajacy n.ormﬁ TO 1ill
st. lub tez sportowiec, ktory pragnie
doskonali¢ sig w pokonywaniu toru
przeszkéd powinien nauczy¢ sie
wpierw :1 szybko biega¢ na -dystan-
sie 150 — 200 m, 2. lekko i zrecznie
pokonywac przeszkody sztuczne i na-
turalne, 3. celnie i daleko rzu-ca¢ gra-
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natem, 4. prawidtowo i szybko pet-
zaé, 5. opanowac doskonale technike
roznych sposobow watki bagnetem.
Roéwnoczesnie z przyswojeniem Sso-
bie takiego zestroju nawykoéw i u-
miejetncsci nalezy wvrablaé takie
wartosci jak: sita, zrecznos¢, wytrzy-
mato$¢, szybkos¢, odwaga itp. Moz-
na to osiagna¢ regularng pracg szko-
leniowo - treningowg przy uwzgle
dnieniu termindw przygotowania 1
zawodéw. W dalszym ciggu autor po-
daje plan treningu oraz tres¢ jego w
okresach przygotowawczym, ~ gtow-
nym i zawodow.

VIIl. SZYBKI START — DOSKO-

NALENIE TECHNIKI NISKIEGO

STARTU — I. P. Sergiejew, zast.
mistrz sportu

Wiadoma jest rzecza, ze szybki
start w biegu na krétkie dystanse
posiada duze znaczenie, jesli,chodzi
0 osigganie wysokich wynikow. Nal
podstawie przeprowadzonych prze-
szto tysiaca startow doswiadczal-
nych tak z mistrzami - sprintera-
mi jak i z poczatkujacymi, autor
wysunat szereg wnioskow praktycz-
nych. Analizujac_udoskonalong tech
nike startu niskiego autor opisuje
kolejno: ustawienie blokéw, nog, ka-
ty nachylenia tKInych Scianek blo-
kéw, utozenie rak, catego ciata )I\IJ)O
zycji ,,na miejsca"”, utozenie bioder,
tutowia i glowy w pozycji na komen-
de ,,gotowi", prace ndg i ramion w
czasle wykonywania pierwszych kro-
kow oraz okre$la odlegtos¢ jaka na-
lezy przebiec krokiem odbijajgcym
i zamachowym.

IX. O GRACH PODWOINYCH —
E. W. Kobrut mistrz sportu

Gry podwojne majg duze znacze-
nie w tenisie. Majg one swoje miej-
sce w pro?(ramle rozgrywek i w wie-
lu wypadkach decydujg o zwycie-
stwie druzyny. W zwigzku ze sta-
bym poziomem_gier podwdjnych w
stosunku do pojedynczych autor o
mawia zasadnicze przyczyny tego
stanu rzeczy tj.: 1) brak statych par,
ktéreby mogty w tym samym skia-
dzie regularnie trenowac i braé u-
dziat we wszystkich zawodach, 2)
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niedostateczne opanowanie techniki
gfy. Cei°’m podniesienia poziomu
gier podwojnych nalezy: Zwrdci¢ u-
wage na prawidtowy wybér taktyki
gry tj. pary podajacej i pary przyj-
mujacej oraz na podniesienie pozio-
mu taktycznego gry podwdjnej ko-
biet i gry mieszanej.

X. O ZAPOBIEGANIU | +t AGODZE-
NIU NOKAUTU — N. B. Tambian

Jakkolwiek dane o uszkodzeniach
sportowych wykazujg stosunkowo
ematg ilos¢ nieszczesliwych wypad-
kow w boksie, to jednak w czasie za-
wodow uderzenia dokonane w nie-
ktére czesci' ciata prowadzg do noka-
utu, ktéry uniemozliwia bokserowi
prowadzenie walki co najmniej, na
okres 10 sekund. Na ciele cztowieka
znajdujg sie takie miejsca, uderze-
nie ktérych moze wywota¢ czasowg
utrate Swiadomosci lub taki stan, w
ktiorvm bokser nie moze walczy¢. Sg
to: dolna szczeka, ko$¢ nosowa, skro-
nie, tetnica szyjna, splot stoneczny
i podzebrze. Autor rozpatruje nokaut
wywotany uderzeniem w  okolice
splotu stonecznego. Wiekszos¢ bok-
seréw i lekarzy uwaza ten rodzaj
nokautu za najcigzszy. Autor cytuje
objasnienie |. Pawtowa o tym wia-
$nie przypadku. Wptyw nokautu na
organizm boksera zalezy od szeregu
okolicznosci. Duze znaczenie posiada
poziom wytrenowania i przygotowa-
nia boksera, jego technika obrony,
miejsce uderzenia, czas trwania wal-
ki, 1loSC i sita uderzen, stopien zme-
czenia oraz indywidualna reakcja na
nokaut. Im lepiei fizycznie rozwinie-
ty jest bokser, im odporniejsza jest
jego psychika, im lepsza posiada tat
chnike 1 lepiej jest wytrenowany,
tym trudniej jest zosta¢ znokauto-
wanym, tym ftatwiej go znie$¢ i
szybciej przyjs¢ do Siebie. Odnosnie
zapobiegania nokautowi autor poda-
je wskazania, ktére nalezy uwzgle-
dnia¢ w metodyce i organizacji pra-
cy szkoleniowo - treningowej, pod-
kresla znaczenie kontroli lekarskiej,
role sedziego w ringu, role lekarza
w czasie walki, a zwlaszcza po zno-
kautowaniu. Autor podaje rowniez
uchwaty Kongresu Miedzynarodowej
Federacji boksu amatorskiego odno-
$nie zlagodzenia wptywu nokautu



W zwigzku z tym bokser znokauto-
wany nie moze bra¢ udzialu w za-
wodach przez pewien okres czasu
(od 4 — 8 tvg.). ROwniez przez po-
wiekszenie ilosci kategorii wag (z 8
do 10) i zmniejszenie roznicy pomie-
dzy poszczeg6lnymi wagami dazy sie
do ztagodzenia skutkdéw nokautu. W
likwidacji nastepstw nokautu bez-
watpienia pierwszorzedne znaczenie
oslada stan systemu nerwowego
boksera, Dla kazdego boksera nokaut
est ciezkim urazem psychicznym,
tory moze doprowadzi¢ do nerwicy
urazowej.

XI. NAUCZANIE BIEGU W SZKO-
t ACH ZENSKICH — K. P. Subbo-
tina

Autorka omawia sprawe naucza
nia biegu na lekcjach wychowania
fizycznego w szkole. Chodzi jej bo-
wiem o to, by wszystkie dziewczeta
konczace $redniag szkote umiaty bie-
3ac’. Na podstawie dwuletniej pracy

_oéwiadczalnetj prowadzonej na lek-
cjach wych. fiz, w dwoch “szkotach
zefiskich- w Moskwie omawia sie
gtéwnie organizacje pracy na lek-
cjach. Poszczeg6lne doswiadczenia
prowadzone na lekcjach wych. fiz.
miaty na celu sprawdzenie 1 doktad-
ne ustalenie metodyki nauczania
biegu z réwnoczesnym przygotowa-
niem do wypetnienia norm GTO | st.
Biegi odbywaty sie w czasie lekcji,
tak, by nie narusza¢ wymagan pro-
gramu w.rf. odnosnie innych rodza-
ow c¢wiczen. Nauczanie biegulkrdt-

iego i Sredniego prowadzone byto
w clagu catego roku szkolnego i dla--
tego tez niezaleznie od planu nau-
czania, ikiOTy przewiduje Cwiczenia

lekkoatletyczne w | i IV kwartale
wprowadzone je do lekcji doswiadi
czalnych w ciggu Il i 11T kwartatu.

Po szczegbtowym opisie i objasnie-
niu rodzajéw c¢wiczen, wskazaniu
mieisra tvch ¢wiczen w lekcji, orga-
oitaacji grup w danej klasie, autorka
podaje réwniez swoje uwagi co do
przygotowania uczennic do zdawania
norm biegowych na 100 i 500 m w
klasach 8i 9 oraz przyktadowy gra
fik na | kwartat przygotowania u-
czennic kl. 8 do biegl z niskiego
startu. W wyniku prowadzonych

przygotowan juz w | kwartale roku
szkolnego 80 proc..uczennic z klasy
8 i 9 uzyskato ustalone normy szkol-
ne w biegu na 100 i 500 m, podczas
gdy przed rozpoczeciem lekcji do-
Swiadczalnych tylko 23 proc, uczen-
nic mogto spetni¢ zad'ane wymaga-
nia.

XI1I. ZARYS FI1ZJOLOGII GWI1CZEN
FIZYCZNYCH — A. N. Kriestow-
nikow

Prof. I. A. Arianow przeprowadza
szczeg6towg recenzje ksigzki prof.
Kriestownikowa pt. ,,Zarys fizjologii
¢wiczen fizycznych". Prof. A. Krie-
stownikow, uczen |. Pawlowa, wy-
ktadowca fizjologii cztowieka w in-
stytucie kult. fiz. im. Lesgafta, pro-
wadzi wraz z grupg swoich uczniéw
wielka prace naukowo - badawcza w
dziedzinie fizjologii Cwiczen. ,Zarys
fizjologii ¢wiczen fizycznych” jest
przerobkag ksigzki A. Kriestowniko-
wa pt. Fizjologia sportu, wydanej w
1939 r. W zwiagzku z tym recenzent
wskazuje na dodatnie zmiany i uzu-
petnienia wprowadzone przéz auto-
ra, a mianowicie, skrécenie rozdzia-
tu o charakterystyce fizjologicznej
poszczegélnych” rodzajéow Cwiczen
fizycznych, dodanie dwdch nowych
rozdziatow o roli organéw zmystéw
i central_nego systemu nerwowego w
¢wiczeniach fizycznych, jak réwniez
znaczne poszerzenie rozdziatu o tre-
ningu. Ponadto recenzent dos¢ szcze-
gétowo omawia momenty dodatnie
oraz krytykuje ujemne, jak np. brak
pogladéw I. "Stalina o "zagadnieniu
Jezykoznawstwa, kiedy autor mowi
0 mysleniu, o charakterze objasnie-
nia,” 0 komendzie i inne.

XIll. NAUKOWE KONFERENCJE

W PANSTWOWYM INSTYTUCIE

KULTURY FIZYCZNEJ IM. LES-
GAFTA — S. D. Sinicyn

W okresie od 29 stycznia do- 6 lu-
tego br. w Instytucie Kultury Fizy-
cznej im. Lestoafta odbyty sie kon-
ferencje poswiecone podsumowaniu
ﬁracy naukowo - badawczej i nau-

owo metodycznej za rok 1951. W
tymze roku " pracownicy instytutu

okonujac przebudowy pracy nau-
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kowej i naukowo - metodycznej na
podstawie, genialnych pracJ. Stalina
0 jezykoznawstwie oraz nauki Pa-
wiowa o czynnosci kory modzgowej
wykonali 101 prac naukowych, przy-
gotowali 11 dyssertacji oraz opraco-
wali 7 podrecznikéw. Szczegolnie
skupiono uwage na opracowanie ak-
tualnych zagadnien z teorii i prakty-
ki kult. fiz. jak ,,Wychowanie Fizy-
czne nieodtaczng czescig wychowa-
nia komunistycznego”, ,,Zasady ra-
dzieckiej metodyki treningu sporto-
wego", ,,Wiasciwosci treningu sjpor-
towego kobiet", ,,Wiasciwosci tre-
ningu sportowego mtodziezy", ,,Cha-
rakter wychowawczy treningu spor-
towego" 1 inne. Ponadto wygtoszono
caty szereg referatow zwiazanych z
wyzej przytoczonymi zagadnieniami.

XIV. SPRAWOZDAWCZA KONFE-

RENCJA LENINGRADZKIEOO IN-

STYTUTU BADAWCZEGO KUL-
TURY FIZYCZNEJ — G. Birzin

Celem konferencji byto podsumo-
wani wynikéw pracy naukowo - ba-
dawczej za rok 1951. W czasie trwa-
nia konferencji wygtoszono 29 refe-
ratow i kooreferatow -zwigzanych z
tematyka -planu naukowo - badaw-
czego instytutu. Miedzy innymi wy-
gloszono nastepujace referaty: N.
Nowosietow — ,,Przedmiot i metoda
historii kultury fizycznej", B. Wzo-
row — ,Zagadnienie metody tre-
ningu w biegu na 200 i 400 m“. G.
Krasnopiewcow — ,,Badania meto-
dyki treningu poczatkujﬁzych wio-
Slarzy", M. Aleksiejew, A. Askna-
ziew — ,Wspotdziatanie pomiedzy
pierwszym a drugim systemem syg-
nalizacyjnym przy _automatyzacji
rytmicznych lub cyklicznych ruchéw
u cztowieka", Z. Biriukowa — ,,Ba-
dania pobudliwo$ci kory mdzgowej
u sportowcéw metodg ruchowych
odruchow warunkowych". N. Jako-
wlew — ,,Przedstarto-we'zmiany bio-
chemiczne w czasie zawodéw w r6z
nych rodzajach sportu”.

Oproécz referatow demonstrowano
rézne sposoby badan laboratoryj-
nych. Np. zademonstrowano przy-
rzad do obiektywnej rejestracji tem-
Ea ruchow ptywaka, przyrzadldo o-

reslenia stopnia napiecia i rozluz-
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nienia miesni w czasie pracy, przy-
rzad do rejestracji ruchowych odru-
chow warunkowych, nowe metody
badania biegu krotkiego przy pomo-
cy elektronie bronomu, metodyke ba-
dan przyczyn wykonywania przed-
wczesnego startu, badania i oceny
szybkosci wytrzymatosciowej u bie-
gaczy na 800 m itp.

V XV. OBRONA DYSSERTACI W

*PANSTWOWYM INSTYTUCIE KUL
TURY FIZYCZNEJ IM. J. STALINA
— . Sieropiegln, kand. nauk
medycznych

W pierwszym poétroczu roku szkol-
nego 1951/52 Rada Naukowa Insty-
tutu przyznata stopnie kandydata
nauk za nastepujace prace:

1 Metodyka budowy i prowadzenna
lekcji gi(lmnastykl sportowej —
st. wyktadowca katedry —gim-
nastyki~ Kijowskiego Instytutu
Kultury Fizycznej M. E. Dagadiyn.

2. Trening narciarzy - biegaczy w
gtdbwnym okresie z uwzglednie-
niem wplywu warunkéw meteoro-
logicznych — wykfadowca katedry
sportu narciarskiego w Inst. Kult.
iz. im. Stalina, E. S. Ryzow.

3. Sposoby zjazdéw w biegach nar-
clarskich (analiza techniki i dro-
gi jej udoskonalenia) — aspirant
katedry sportu narciarskiego w
Inst. Kult. Fiz. im. Stalina, W. W.
Spirydonow. - o .

4. Istota klasowa profesjonalizmu i
amatorsfcwa_ w sporcie burzuazyj-
nym — aspirant katedry teorii wf
w Inst. Kult. Fiz. im. Stalina, N.

m|. Ponomarew.

XVI. KOMORKA METODYCZNO-
NAUKOWA PRZY SEKCJI ZAPA-
SNICZEJ]

W notatce podano krotki rys histo-
ryczny powstania i rozwoju_ wyzej
wymienionej komarki oraz jej role
w’ pracy naukowo - metodycznej do-
tyczacej zapasniictwa tj. walki kla-
sycznej i wolnej. Ponadto wymienia
sie szereg prac na tematy teoretycz-
ne j praktyczne z dziedziny zapasni-

ctwa.
Opracowat R. Raszko
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I.PODNIESC WYZEJ POZIOM
MISTRZOSTWA SPORTOWEGO

Sportowcx radzieccy pod wpty-
wem wszechstronnego rozwoju fizy-
cznego i catorocznego treningu, ulep-
szenia procesu szkoleniowo - trenin-
gowego osiggneli znakomite wyniiki.
N.euscannie uaoskanalajagc swoje mi-
strzostwo sportowe podniesli oni w
duzym stopniu poziom wynikéw
wszechzwigzkowych, za$§ w Szeregu
dwscyplin sportowych ustanowili eu-
ropejskie i Swiatowe rekordy.

Mimo istnienia pomys$inych wa-
runkow dla umasowienia Kultury fi-
zycznej i sportu oraz .rozwoju uzdol-
nien sportowcow, komitety Kkultury
fizycznej i sportu, dobrowolne orga-
nizacje sportowe i kolektywy kultu-
ry. flzycz_nei nie wykorzystujg w ca-
tej rozciagtosci istniejgcych  mozli
wosci. Wzrost ruchu masowego kultu-
ry fizycznej i osiggnie¢ sportowych
zawodnikow radzieckich nie . odpo-
wiada jeszcze w zupetnosci wymaga-
niom jakie stawla%a -partia 1 rzad.
W takich rodzajach sportu jak pty-
wanie, boks, szermierka, kolarstwo,
tenis, w niektorych dyscyplinach, 1
atletyki poziom wynikow jest nizszy
od rekorddw europejskich j $wiato-
wych.

Jednym z decydujagcych warun-
kow podniesienia poziomu mistrzow-
skiego sportowcow radzieckich i o-
siagniecia przez nich -nowych rekor-
dow $wiatowych w najwazniejszych
rodzajach sportu_jest systematyczny,
wytrwaty, -prawidtowo zorganizowa-
ny trening, opanowanie wysokiej te-
chniki sportowej, wysoka moralno$¢
i hart woli. Obecny sezon letni po-
winien by¢ wiasnie sezonem opano-
wania w wysokim stopniu techniki
w kazdym rodzaju sportu, w mysl
hasta: ,technika sportowa w masy
sportowcow". W tym celu nalezy
zmobilizowa¢ wszystkie dostepne
$rodki propagandowe jak kino, fo-
tografie, szczegOlnie za$ prase spor-
towa. W zwigzku z tym nalezy row-
niez zwroci¢ uwage na zwiekszenie
kwalifikacji peda?O icznej kadry
trenerskij, Ze wzgledu na to, ze w
wielu rodzajach sportu taktyka od-

ngyva ‘bardzo duza role obok tech-
niki, dlatego tez nalezy zwrdci¢ uwa-
ge i na przygotowanie sportowcow.
W ideowym przil]gotowaniu zawod-
nikow radzieckich duza rola przypa-
da trenerowi. Trener powinien byc
nie tylko mistrzem w nauczaniu,
lecz rowniez wychowawcg, organiza-
torem, powinien umie¢ dobrze uczy¢
i wychowywac¢ swoich uczniow w
duchu 'bezgranicznej mitosci ojczy-
zny radzieckiej. W okresie letnim,
nalezy w szerokim zakresie przepro-
wadzac treningi i zawody, gdyz mto-
dziez radziecka lubi sport i dazy do
osiggniecia wysokich wynikéw spor-
towych.

Il. ZAGADNIENIE BADANIA WDA
SNOSCI. FUNKCJONALNYCH
SERCA — N. D. Grajewska,
kand. nauk med.

Organizm sportowca w wyniku
systematycznego treningu przystoso-
wuje -sie do pracy w nowych warun-
kach, zwieksza swa gi(o_towoéé do niej-
Osigga sie to dzieki przebudowie
dziatalnosci catego organizmu, Kto-
rej wynikiem miedzy innymi jest
zmiana stanu czynno$ciowego serca.
Badania autorow zagranicznych pro-
wadzone gtéwnie w kierunku morfo
logicznym sprowadzaty si¢ do wy-
jasnienia zagadnienia zwiekszania
SI% wymiaréw serca u sportowcow w
zaleznosci od uprawiania réznych dy.
s-cypiin sportowych. To doprowadzi-
to dowysuwania_btednych wnios
kow o niesprzyjajacym wptywie pe-
wnych rod-zai .sportébw na serce,,
skutkiem czego i do naszych czasow
zachowat sie w literaturze termin
,Serce sportowe”. Istotnym btedem
tych dociekan byto rowniez badanie
serca sportowca w o-derwaniu od -ca-
ie?(o organizmu przy braku facznosci
z konkretnymi warunkami otaczajg-
cego srodowiska. W swojej pracy au-
torka stara sie rozpatrzyC to zagad-
nienie, tak wazne dla praktyki i kon-
troli lekarskiej z punktu widzenia,
fizjologii pawtowowskiej. Na podsta-
wie badan przeprowadzanych w cig-

u kilku lat w laboratorium kontroli
ekarskiej w Centralnym Instytucie
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Naukowo - Badawczym Kultury Fi-
zycznej  ustalono ~ wystepowanie
trzech odmian wilasciwosci serca, u
sportowcow: 1. ,bez widocznych
zmian w wielkosSci i ksztatcie serca,
2. z zaznaczajagcg sie hipertrofig
gtéwnie lewej Komory, 3. ze znacz-
nym zwigkszeniem serca wskutek
rozszerzenia sie¢ obu komor.

Autorka w swoich badaniach spot-
kata sie z jednakowymi zmianami
serca u przedstawici€li roznych spec-
jalnosci sportowych i przekonata sie,
ze pochodzenie takich czy innyc
wiasciwosci serca zwigzane jest nie
t)(]le ze specjalno$cia sportowg ile z
charakterem treningu i trybem zy-
cia. Szczegolnie znaczne powieksze-
nie prawej komory serca obserwowa-
no z zasady u 0sob nie przestrzega-
jacych tak ogélnego jak i treningo-
wego trybu zycia, u ktérych metody-
ka treningu byta nieprawidtowa oraz
wystepowaly zjawiska przetrenowa-
nia. Celem sprawdzenia takiego sta-
nu rzeczy zbadano serca u 63 zawod-
nikow przetrenowanych, przy czym
podobne zmiany stwierdzono u 45 z
nich. Okazalo sig, ze przyczyng tego
byto: brak systematycznego i plano-
wego przygotowania do wykonywa-
nia pracy z maksymalnym wysit-
kiem, waska specjalizacja bez dosta
tecznego ogoblnego przygotowania fi-
éy(;znego, prowadzenie treningu i u-

ziat w zawodach w czasie choro-
by lub po niezupetnym wyzdrowie-
niu, czeste wykoni/wanle pracy (z
krancowym wysitkiem w okresie
kiedy organizm jeszcze nie dojrzat o-
raz powtarzajace sig¢ stany przetre-
nowania i inne.

Obserwacje wykazaty, ze omawia
nych zmian serca nie nalezy uwazac
jako state typy serca sportowego i
ze s one Scisle zwigzane z ogdlnym
stanem organizmu sportowca i ze w
okreslonych warunkach stanowig o-
ne fazy = odwrotne. Przechodzenie
tych czy jmnych wiasciwosci funk-
cjonalnych serca mozna prawidtowo
objasni¢ tylko na podstawie fiz}olo_—
gicznej nauki I. Pawtowa o catosci
organizmu, jedno$ci wszystkich jego
funkcji, zaleznosci ich od warunkéw
otaczajacego Srodowiska i kierowni-
czej roli kory mézgowej. Taki czy in-
ny rodzaj sportu wywiera okreslony,
specyficzny wplyw na organizm.
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Jednak nie mozna go uwaza¢ za
czynnik decydujacy w pojawianiu
sie okreslonych zmian serca, gdyz
wszystkie trzy odmiany wiasciwosci
serca spotyka sie z jednakowsa Sci-
stodcig u sportowcéw réznych spec-
jalnosci. Na zakonczenie autorka
podkresla, ze samo powiekszenie ser-
ca, jako takie, nie moze by¢ wystar-
czajacym przy rozstrzyganiu zagad-
nienia o zdolnosciach ~funkcjonal-
nych serca, gdyz zdarza sie, ze prz

zmianach serca, odpowiadajacyc

trzeciej odmianie nie zawsze (cho-
ciaz czesto) spotykamy sie z obnize-
niem jego zdolnosci czynnosciowe;.

I1l. DOSKONALENIE = TECHNIKI
SKOKU W DAL Z ROZBIE-
GIEM — W. M. Diaczkow, kand.
nauk pedagog.

~W swojej pracy autor ogranicza
sig do rozpatrzenia ogéInYch_ zagad

nien dotﬁczacych doskonalenia tech-
niki skoku w zwigzku z poprawia-
niem btedéw, co posiada istotne zna-
czenie, jesli chodzi -0 wzrost mistrzo-
stwa sportowcow. Doskonalenie te-
chniki jakiegokolwiek c¢wiczenia od-
bywa sie najczeSciej na podstawie
przerobki wcze$nie] opracowanego
nawyku ruchowego i wzrastajgcych
sit zawodnika. Aby mozna byto zmie-
ni¢_ jakikolwiek, szczegot  skoku,
wnies¢ zmiany do opanowanych ru-
chow nalezy w wiekszym lub mniej-
szym stopniu zmieni¢ nawyk rucho-
wy. Autor podaje wiec proces ksztat-
towania i przerdbki nawyku rucho-
wego w oparciu o nauke |. Pawtlo-
wa tj. odkryte przez niego fizjolo-
giczne prawo odruchowo - warunko-
wej czynnosci centralnego systemu
nerwowego. W dalszym ciggu autor
zwraca uwage na btedy w technice,
na sposob usuwania tychze oraz na
to, ze sam skoczek powinien znaé
doktadnie technike skoku, Skoczek
powinien sam kontrolowa¢ wykona-
nie ruchéw niezaleznie od kontroli i
kierowania treningiem przez trene-
ra. Jedng z waznych form samokon-
troli skoczka jest prowadzenie przez
(niego dzienniczka sportowego. Juz
w trakcie robienia zapiskow -sko-
czek mysli o technice skoku, co
wywiera duzy wptyw na -rozwdj na-
wyku ruchowego.” Doswiadczenie
wykazuje, ze najdogodniejszym o-



kresem do ,,przerébki" nawyku ru-
chowego w skokach jest okres zi-
mowy, przy czym zajecia, nalezy
prowadzi¢ J na powietrzu i na sali
gimnastycznej wykorzystujac rozne
przyrzady.

IV. NIEKTORE ZAGADNIENIA
DOTYCZACE TRENINGU DZIE
SIECIOBOISTY — G. W. Ko-
robkow, mistrz sportu

Dziesieciobdj lekkoatletyczny jest
samodzielng i bardzo ztozonag dyscy-
pling lekkiej atletyki. Przy plano-
waniu i organizacji treningu dzie
sieck.o-boisty nalezy uwzglednia¢ nie
tylko przyjete w radzieckim syste-
mie wychowania_fizycznego zasady
nauczania i treningu, lecz rowniez
tres¢ dziesiecioboju i porzadek prze-
prowadzania zawodow w tej dyscy-
gll_nle. Plan treningowy dziesigcio-
boisty nie moze by¢ potaczeniem
izolowanych planéw treningowych,
lecz jednym planem igczqcym orga
nitcznie treningi tych dyscyplin. Au-
tor omawia doktadnie plan trenin-
gu, podaje tre$¢ treningu w poszcze-
golnych {ego okresach, zwiaszcza w
okresie letnim oraz plan tygodnio-
wy uwzgledniajacy 4 warianty po-
faczen konkurencji dziesieciobo-ju.
Przy .planowaniu rocznego trenln%u
trener powinien pamietac o tym, by
dany rok treningowy byt przygoto-
waniem do roku nastepnego. Trener
dziesiecioboju powinien po pierwsze
umiejetnie planowa¢ trening cate-
go dziesiecioboju jako samodzielnej

yscypliny lekkiej atletyki., po dru-
gle powinien posiada¢ gtebsza znajo-
mosc techniki i treningu wszystkich
dyscyplin  wchodzacych w  skiad
dziesiecioboju, a szczegdlnie biegow
krotkich. Trener w swpljej pracy po-
winien zwrdci¢ szczeg6lng uwage na
wyrobienie woli u swojego ucznia o-
raz uktadac jego trening, by mogt
on przyj$¢ na zawody z -ogromnym
zapasem sit moralnych j woli do wal-
Ki sportowej.

V. TERAZNIEJSZA TAKTYKA
GRY POMOCNIKOW W PILCE
NOZNEJ — A. P. Kalinin, mistrz
sportu

Autor zwraca uwage na specjalnie
wazne znaczenie rozwoju i doskona-

lenia taktyki gry w pitke nozng, w
ktorej szczegolng role graja pomoc-
nicy. Oni zajmujac na_boisku miej-

sce .pomiedzy atakiem i obrong majg
specjalne zadania do rozwiazania, I
od ich umiejetnosci zalezy czesto
wynik gry. Autor do$¢ szczegdtowo
analizuje zadania taktyczne pomoc-
nikéw w obronie, na $rodku boiska,
w ataku i na przyktadach wskazuje
na role pomocnikow w wykanczaniu
akcE na bramke. Wymagania w sto-
sunku do pomocnikow sa znacznie
wieksze anizeli, w stosunku do in-
nych graczy. Szybko$¢ i wytrzyma-
o8¢ stanowig najbardziej istotne ce-
chy pomocnikdw.

VI. NIEKTORE TAKTYCZNE SPO-
SOBY STOSOWANE PRZEZ
KOLARZY W CZASIE WYSCI-
GU NA TORZE — I. W. Ippoli-
to-w, zast. mistrz sportu

Autor analizujgc taktyke stosowa-
ng przez najlepszych sprinterow
twierdzi, ze dla uzyskania dobrego
wyniku i zwyciestwa w biegu szyb-
kim na torze nalezy stosowac rézne
sposoby taktyczne zaskakujagce prze-
ciwnika.

VII. WEASCIWOSCI CIOSU PRO-
STEGO LEWA REKA W GLO-
WE Z KROKIEM WPRZOD —
W. . Ogurenkow

_Cios ,lewy prosty" stosujg najlep-
si bokserzy w systemie cioséw bok-
serskich. Najlepsi wyktadowecy i tre-
narzy radzieccy uwazajg, ze cios ten
stanowi najwazniejszg czes¢ techniki
bokserskiej i jest niezastapiony w
walce na dystans. Omawiajac zna-
czenie tego ciosu_autor zaznacza, ze
liczni trenerzy nie zwracajg dosta-
tecznej uwagi na jego nauczanie tafc,
ze poczatkujacy ~bokserzy, ktdrzy
stabo nim witadajg przyzwyczajaja
sie do ciosow bocznych. WyKorzystu-
jac zafgczone zdjecia fotograficzne
najlepszych bokserow radzieckich a-
utor analizuje pozycje wyjsciowg o-
raz wykonanie ciosu z krokiem w
przod i dochodzi do wniosku, ze u
mistrzow wpierw styka sie z podto-
gaklewa noga, a nastedpnle pies¢ do-
tyka -celu, wzglednie dotkniecie po-

toza noga zbiega sie z réwnoczes-
nym uderzeniem pigscia.
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VIIl. OBLICZENIA TYCZEK W
KSZTALCIE CYGARA — A P.
Kra-silszczykow

W skokach o tyczne duzg -role w
osigganiu wysokich wynikow od-
grywa jakoSC toczki. W zwigzku z
epoWyzszym autor przeprowadza -roz-
wazania dotyczace statycznosci, wy-
trzymatoSci 1 wyboru tyczki majgcej
ksztatt cygara. Rozwazania te popar-
te sg doktadnymi obliczeniami i wzo-
rami. Gtbwnym zadaniem autora jest
znalezienie takiej formuty, przy po-
mocy ktc:’)re{< mozna by okreslic wy-
miary tyczki odpowiedniej dla da-
nego skoczk?..

IX. MEDICINSKIJ KONTROL ZA
FIZICZESKIM WOS-PITANIEM
I LICZEBNAJA FIZICZESKA-
JA KULTURA. Medgiz. 1951 —
T. R. Nikityn j K. N. Pribytow

Grupa recenzentéw dokonata szcze
gotowego omowienia ksigzki pod wy-
ze’ podanym tytutem, zatwierdzonej
Erzez Min. Zdrowia jako podreczni-

a dla srednich -szk6t medycznych.
Ksigzka sktada sie z 14 rozdziatow, w
ktérych autorzy starajg sie objasnic¢
nie tylko- zagadnienia dotyczace kon-
troli leikarskiej lecz takze zaznajo-
mi¢ Sredni personel lekarski z ogol-
nymi zagadnieniami metodyki wy-
chowania fizycznego, fizjologii ¢wi-
czen fizycznych, uszkodzeniami spor-
towymi oraz zagadnieniami gimna-
styKi leczniczej. Recenzenci bardzo
whikliwie i ostro krytykuja podrecz-
ni wykazujac w nim. caly szereg
istotnych btedow.

X. RADZIECCY BIEGACZE W PA
RYZU — L-. S, Chomi-en-kow

Autor c-pisuj? przebieg zawodow
w biegu naprzetaj organizowanego w
Paryzu przez gazete ,,Humanite™ po-
dajac _wyniki osiggnigte przez za-
wodnikéw -radzieckich. Autor zwra-
ca uwage na to, ze pomimo tego, iz
francuska Federacja Lekkoatletycz-
na wydata zakaz uczestniczenia w
tym biegu swoim zawodnikom, to
éednak wzieto w nim udz;at clkoto
.300 zawodnikéw demonstrujac bra-
tersqusolldarnoéc’ z narodami in-
nych krajo-w i wole walki o pokdj.
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Obok zawodnikéw radzieckich w bie-
gu tym wzieli udziat zawodnicy we-
gierscy, butgarscy, czechostowaccy i
polscy.

XI. MISTRZOSTWA ZSRR W CIEZ-
KIEJ ATLETYCE — A. W. Su-
charéw, za-sk. mistrz sportu

Autor dos$¢ szczegbtowo omawia
wyniki mistrzostw ZSRR w ciezkiej
atletyce, ktére odbyty sie w m-cu
marcu 1952 r. oraz podaje tabele 10
Qajlepszych wynikéw w kazdej wa-

ze.

XIl. WYNIKI ZAWODOW O MI-
STRZOSTWO | PUCHAR ZSRR
W HOKEJU ROSYJSKIM — W.
G<Ponugajew, mistrz -sportu

Zimowy sezon 'sportowy 1951/52
charakteryzuje sie szerokim rozwo-
jem h-okej-a rosviskiego. W zwigzku
z tym, na podstawie gry druzyn u-
czestniczacych w zawodach o mi-
strzostwo i puchar Zwigzku Radziec-
kiego, autor omawia osiggniete wy-
niki w grach finatowych, technike i
E%I)(/tyke poszczegoélnych druzyn i gra-

X1, WYNIKI SEZONU NARCIAR-
SKIEGO 1951/52 M. A. Chi-
miczew i S. L. Akselrod, zast.
mistrzowie sportu

Autorzy na podstawie zatgczonych
3 tablic, zawlerajacych zestawienie
wynikéw uzyskanych na zawodach o
mistrzostwo ZSRR w . 1950, 1951 i
1952, wykazujg wzrost poziomu spor-
towego zawodnikow biegaczy, mez-
czyzn i kobiet. AutorzK zZWwracajg
rébwniez uwage na technike biegu,
\_N{kazluiq wzrost jej udoskonalenia
jak tez 1 zasadnicze biedy. Omawia-
1a rowniez skoki narciarskie, zjazd
I slalom, -podkreslajac wzrost techni-
ki, szczegolnie w slalomie, Ze wzgle-
dy na to, ze poziom narciarstwa gor-
skiego w -poréwnaniu z biegowym po-
zostawia wiele do zyczenia nalezy
zatem zwroci¢ uwage na budowe
skoczni, wyciggow, przygotowanie
odpowiedniej kadry trenersko - in-
struktorskiej oraz ulepszenie pracy
szkoleniowo . treningowej.

Opruciow.at R. Roszko



OLIMPIADA SZACHOWA
W HELSINKACH

31 sierpnia for. w Helsinkach za-
konczona zostata Olimpiada Szacho-
wa, w ktorej startowato 25 panstw.
Olimpiada przyniosta jeszcze jeden
sukces zawodnikom radzieckim. Oto
wyniki koncowe rozgrywek olimpij-
skich:

1. ZSRR — 21 pkt.,

2. Argentyna — 185 pkt,,

3. Jugostawia — 19 pkt.,

4. CSR — 185 pkt.,

5. Stany Zjednoczone — 17 pkt.,

6. Wegry — 16 pkt.

Polska zajeta 12 miejsce.

MISTRZOSTWA SWIATA
W SIATKOWCE

W sierpniu br. w Moskwie odby-
waty sie Mistrzostwa Swiata w siat-
kowce w konkurencji mezczyzn i ko-
biet. Wielki sukces na mistrzostwach
odniosta polska druzyna kobieca, kt6
ra zajeta drugie miejsce, zdobywajac
tym samym tytu} wicemistrza Swiata.

Zaréwno w konkurencji meskiej jiak'

i kobiecej zwyciezyty doskonate dru-
zyny ZSRR. Oto koncowe tabele mi-
strzostw:

Kobiety

ZSRR
Polska
CSR
Butgaria
Rumunia
Wegry
Francja
Indie.

ONOOTRWNE

Mezczyzni
ZSRR
CSR
Butgaria .
Rumunia
Wegry
Francja
Polska
Indie
Liban

OONOUTITRWNE

KRONIKA

10. lzrael
11. Finlandia.

XXVIII WIOSLARSKIE
MISTRZOSTWA POLSKI

Rozegrane w tegowie pod Bydgo-
szczg WioSlarskie Mistrzostwa Polski
przyniosty nastepujace tytuty mi-
strzow na rok 1952:

U
Mezczyzni

Jedynki — Kocerka T. (AZS War-
szawa¥

Dwojki. podwdjne — AZS i Stat
(Kocerka T., Kocerka H.)

Dwdjki bez sternika — Stal Byd-
goszcz

Dwodjki ze sternikiem — AZS Wro-
ctaw
, Czworki ze sternikiem—AZS Wro-
ctaw

Czworki wagi lekiej — Budowlani
Torun

Osemki — Budowlani Warszawa

Kobiety-

Jedynki— Jezierka (Ogniwo War-
szawa :
Dwojki podwdjne — AZS Wro-
cltaw
Czworki — Unia Kruszwica
Osemki — Kolejarz Bydgoszcz

MIEDZYNARODOWE
MISTRZOSTWA POLSKI
W TENISIE

_W Sopocie w d(ugiﬂ'_ potowie
sierpnia odbywaty si iedzynaro-
dowe Mistrzostwa Polski w Tenisie
z udziatem zawodnikéw Polski, Cze-
chostowacji, Rumunii, i NRD. Tytu-
ty zdobyli:

Gra podyncza mezczyzn — Jawor-
sky (CSR)

Gra pojedyncza kobiet — Holecko-
va (CSR) . .

Gra podwojna mezczyzn — Jawor-
sky — Krejcik (CSR)

Gra mieszana — Holeckova — Ja-
woraky (CSR)
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Gna pojedyncza juniorow — Dobez
SR pojeay J

Gna podwgjna juniorbw — Dobez
(CSR) — Orlikowski (Polska)

Gra mieszana juniorow — Rycz-
kéwna — Wilczek (Polska).

MISTRZOSTWA
GIMNASTYCZNE POLSKI

W koncu sierpnia tor. w Gdansku
zorganizowano Mistrzostwa Gimna-
styczne Polski z udziatem az 967 za-
\t/)voldnlk(')w. Tytuty mistrzowskie zdo-

yli:

Mezczyzni

Klasa mistrzowska—Sobala (Stal)

Klasa pierwsza — Tomala (CWKS)

Klasa druga — Kloska (Gornik,

Klasa trzecia — Pluta (Gornik).

Kobiety )

Klasa mistrzowska i— Swierzy
(Stal)

Klasa pierwsza — Kubalanka (Ko-
lejarz)

Klasa druga—Monkiewicz (CWKS)
. Klasa trzecia — Biatecka (Kole-
jarz).

W punktacji druzynowej pierwsze
mie&/ce zajeta Gwardia przed Stalg
i CWKS.

XVI LUCZNICZE MISTRZOSTWA
POLSKI

Podczas pieciodniowych, zorgani-
zowanych w  Sopocie = XVI tuczni-
czych Mistrzéstw Polski — tytuty
mistrzowskie zdobyli: w konkuren-
cji kobiet zastuzona Mistrzyni Spor-
tu Spychajcwa (Ogniwo Warszawa) a
w konkurencji mezczyzn Mazurek
(Ogniwo Warszawa).

W mistrzostwach startowata re-
kordowa ilo$¢ 107 zawodnikow.

MISTRZOSTWA WSI

W ramach Ogélnogolskich Uroczy-
stosci  Dozynkowych  zorganizowa-
nych 7 wrze$nia br. w Krakowie od-
byty sie Mistrzostwa Wsi w lekkiej
atletyce i siatkdwce. Mistrzostwa
przyniosty szereg bardzo dobrych
wynikow |.-atletycznych oraz wyka-
zaty wysoki poziom_ zespotdéw biora-
%ch udziat w turnieju siatkowym.

klasyfikacji ogoélnej Mistrzostw
wojewodztwa uplasowaty sie wediug
kolejnosci: Rzeszow, Katowice, Po-
znan, Krakoéw, £o6dz, Bydgoszcz.
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LETNIA SPARTAKIADA
WOJSKA POLSKIEGO

W drugiej potowie sierpnia br. w
Warszawie odbywata sglg Letnia Spar
takiada WP na rok 1952. W ogélinej
punktacji Spartakiady, po rozegraniu
zawodow w lekkiej atletyce, strzele-
ctwie, koszykdwce, siatkowce, p’%\l/va-
niu i pitce noznej, zwycigezyta ar-
szawa przed Krakowem 1 Wrocta-
wiem.

SPARTAKIADA
ZRZESZENIA SPORTOWEGO

. .GWARDIA"
Réwniez w sierpniu br. zorganizo-
wana zostata | Spartakiada ZS

»,Gwardia" z udziatem reprezentacji
18 wojewOdztw. Spartakiada, na kto-
ra ztozyty sie konkurencje lekkoatle-
tyczne, ptywackie, siatkowka, kolar-
stwo, tenis, pitka nozna i strzelanie,
grzynlos’ra szereg dobrych wynikdw.
rekordoéw Zrzeszenia, 1 rekord klu-
bowy i 1 rekord Polski juniordw.

IX KOLARSKI WYSCIG
DOOKOLA POLSKI

W czasie od 19 do 3l sierpnia odby
wat sie — wznowiony po dwuletniej
Erzerww — X Kolarski Wyscig doo-

ofa Polski, na 1933 km trasie, po-
dzielonej na 11 etapéw. W wyscigu
brato udziat 13 szeScioosobowych
druzyn, reprezentujacych wszystkie
zrzeszenia sportowe. Indywidualnie
zwyciezyt Wojcik (CWKS 1) przed
Kapiakiem (CWKS 1) i Ulikiem
Gwardia). Druzynowo  wygrat

WKS | przed Gwardig i Wioknia-
rzem.

POLSKA —NRD
W LEKKIEJ ATLETYCE (177:137)

6 — 7 wrze$nia br. w Warszawie
odtéywa’ry sie Miedzyparnstwowe Za-
wody Lekkoatletﬁczne pomiedzy re-
prezentacjg Polski a NRD. Zwyci%-
stwo odniosta druzyna polska 177:137
[é)lgt. (kobiety 53:51" i mezczyzni 124:

Podczas zawodow diugodystanso-
wiec niemiecki Woeller ustanowit
dwa nowe rekordy $wiata gtucho-
niemych w biegu na 5000 i 10000 m.



POLSKA — CSR W SIATKOWCE

W tym samym czasie réwniez w
Warszawie rozegrane zostaty dwa
mecze siatkowe pomiede reprezen-
tacjg Polski i CSR. W Kkonkurencji
meskiej wygrali Czesi (3.0) za$ w
konkurencji kobiecej zwguestwo od-
niosta druzyna polska (3:0).

OSTATNIE SPOTKANIA
NASZYCH PILKARZY

14 wrzesnia br. pitkarze polscy ro-
zegrali podwdjne zawody z reprezen
tantami CSR: W Pradze zespoty A i
w todzi zespoty B. Oba spotkania
B_rzzynios’fy wyniki nierozstrzygniete

W tydzien p6zniej w Warszawie
rozegrany zostal mecz pitkarski po-
miedzy reprezentacjg Polski i NRD.
Wygrali Polacy 3.0.

NOWE MISTRZYNIE SPORTU

Decyzja GKKF przyznano repre
zentantkom Polski w  siatkowce —
wicemistrzyniom $wiata w Moskwie
— tytuty mistrzéw sportu. Tytug'y 0-
trzymaty: Zakrzewska, Josko, Haje-
céwna, Tomaszewska, Kurtzowa,
Welsyng, Kubiakdéwna, Szczawinska,
Zielnicik i Figwer.

TECHNIKUMY
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

W biezacym roku wprowadzono po
raz pierwszy w Polsce nowy typ
szkot zawodowych: Technikum Wy-
chowania  Fizycznego.  Trzyletnie
Technika, WF, dajace Srednie wy-
ksztatcenie w zakresie wf miodziezy
po siedmiu klasach szkoty podstawo-
wej, wzorowane sg na szkotach ra-
dzieckich te%o typu. W tej chwili o-
twarto w Polsce 3 Technika WF: w
Szczecinie, Katowicach i Gdansku,
uczyc¢ sie bedzie okoto 400 stuchaczy.

SZKOLENIOWE KURSY
TRENERSKIE

We wrzesniu otwarte zostaty 3
kursy treneréw, zorganizowane przez
Dzial Szkolenia GKKF. Sg to: kurs
trenerow pitki noznej (40 oséb) w
Krakowie, kurs trenerow gimnasty-
ki (50 osob) w Warszawie i kurs tre-
nerow 1 atletyki (60 osob) w Pozna-
ni. Kursy trwa¢ beda trzy miesigce.

Kultura Fizyczna — 54

STUDIUM ZAOCZNE
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Celem stworzenia mozliwosci zdo-
bycia petnych kwalifikacji w zakre-
sie wf, ludziom pracujgcym na od-
cinku szkoleniowym i organizacyj-
nym polskiej kultury fizycznej "—
powotane zostato przy Akademii WF
w Warszawie Studium Zaoczne WF.
Studium, po ukonczeniu 4-letniego
kursu, daje stuchaczom petne prawa
absolwentow AWF, tj. mozno$c nau-
czania w szkotach wszelkich typow,
pracy szkoleniowej we wszystkich
instytucjach zajmujacych sie zagad-
nieniami wf oraz prawo zdobywania
stopni naukowych.

Do egzaminu na Studium Zaoczne,
ktéry odbyt sie w koncu wrze$nia br.
przystagpito ponad 270 kandydatow.

REKORD POLSKI W BIEGU
NA 1000 METROW

W sierpniu br. zawodnik szczecin-
skiego AZS Potrzebowski ustanowit
nowy rekord Polski w biegu na 1.000
metréw czasem 2:27,2. Jest to trzeci
rekord tego biegacza.

REKORD EUROPY
W PCHNIECIU KULA

W konicu sierpnia br. miotacz CSR
Skobla ustanowit nowi rekord CSR
i Europy w pchnieciu kulg doskona-
tym wynikiem 17,05 m.

REKORD DUMBADZE POBITY

Podczas letniej Spartakiady Armii
Radzieckiej w Odess.e mistrzyni o-
limpijska Nina Romaszkowa rzutem
5361 m. ustanowita nowy rekord
Swiata w rzucie dyskiem, poprawia-
jal(:24dotychczasowy wynik Dumbadze
0 24 cm.

REKORDY
LEKKOATLETOW RADZIECKICH

W ramach rozgrywanych w Lenin-
gradz® nrstrzostw ZSRR w lekkiej
atletyce osiggnieto szereg doskona-
tych wynikéw. | tak: Uhow (Lenin-
grad) ustanowit rekord S$wiata w
chodze na 50 km — 4:20.30, Litujew
— rekord ZSRR i Europy na 200 m
E. F{L — 235 sek., Czewgun — rekord

SRR w biegu na 800 m — 1504
sek. Zebrat R. P.
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KOMUNIKAT

Wydziatu Wydawnictw Gtéwnego Komitetu Kultury Fi-
zycznej w sprawie wydawnictw ksigzkowych

Wszelkie wydawnictwa ksigzkowe, jak:

1) Biblioteka Kultury Fizycznej,

2) Biblioteka Sportowa,

3) Popularna Biblioteczka Sportowa,

4) Biblioteka Instrukcji i Regulamindw,
5) Biblioteka Sprzetu i Urzadzen,

6) Biblioteka Medycyny Sportowej,

7) Biblioteka SPO,

8) Biblioteka Beletrstyczna,

9) Sport w obrazach,

nabywa¢ mozna w sklepach sportowych Centrali Handlo-
wej Sprzetu Sportowego i Szkutniczego i ksiegarniach
-Dom Ksigzki", a w szczegélnosci:

BIALYSTOK, Rynek Kosciuszki 30,
BYDGOSZCZ, Dworcowa 14,
GDYNIA, Swietojanska 120,
GDANSK, Sikorskiego 1,
KATOWICE, Korfantego 9,
KOSZALIN, PIl. Zwyciestwa 106,
KRAKOW, Rynek Gtowny 36,
LUBLIN, Krak. Przedm. 52,

£ODZ, Piotrkowska 47,

OLSZTYN, Pl Wolnosci 2/3,
PRZEMYSL, Asnyka 2,

POZNAN, Kantaka 6,

RZESZOW, 3 Maja 22,

RADOM, Zeromskiego 27,

SEUPSK, Al. Wojska Polskiego 41/42,
SZCZECIN, Al. Wojska Polskiego 29,
WARSZAWA, MDM — Piekna 16,
WARSZAWA, Krak. Przedm. 11,
WROCLAW, Swierczewskiego 98.

Uwaga:

Poszczeg6lne numery oraz komplety mies$. ,Wychowanie
Fizyczne" i ,Kultura Fizyczna" z lat ubiegtych mozna naby-
waé¢ w Magazynie Archiwalnym RSW ,PRASA", Warsza-
wa, ul. Wiejska 14 (sklep ,Prenumerata™) — tel. 7-52-50.
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