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W dniu 30 maja br. w hali sportowej Gwardii odbyto sie uroczyste spot-
kanie mtodziezy z czotowymi sportowcami polskimi — mistrzami i wicemi-
strzami w boksie oraz uczestnikami VI Kolarskiego Wyscigu Pokoju, na
ktérym czotowi sportowcy zostali odznaczeni wysokimi odznaczeniami

panstwowymi.

UCHWALA RADY PANSTWA

z dnia 29 maja 1953 roku nr 0/227

Za zastugi i osiggniecia w dziedzinie kultury fizycznej

ouhwNE

arwOpoPE

odznaczeni zostaja
Krzyzem Oficerskim

Orderu Odrodzenia Polski

Stamm Feliks s. Augusta

ZLOTYM KRZYZEM ZASLUGI

Chychta Zygmunt s. J6zefa
Drogosz Leszek s. Stefana
Krolak Stanistaw s. Stanistawa
Kruza J6zef s. Jana

Kukier Henryk s. Franciszka
Stefaniuk Zenon s. Zygmunta

SREBRNYM KRZYZEM ZAStUGI

Grzelak Tadeusz s. Stanistawa
Klabinski Wtadystaw s. Franciszka
Szydio Pawet

Wegrzyniak Bogdan s. Wiadystawa
Wilczewski Mieczystaw s. Szczepana ,

Przewodniczacy Rady Panstwa

(—) Aleksander Zawadzki
Sekretarz Rady Panstwa
f—) Marian Rybicki
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O WSZECHSTRONNY ROZWOJ NASZEGO SPORTU

Wiadza ludowa, ktéra przyniosta, rewolucyjne zmiany we wszystkich
dziedzinach naszego zycia, zmienita réwniez z gruntu warunki rozwoju
kultury fizycznej i sportu w naszej ojczyznie.

Otoczony serdeczng opieka partii i rzagdu sport nasz ogarnia coraz szer-
sze masy mtodziezy i notuje liczne sukcesy na arenie migdzynarodowej. Je -
go rozwoj skupia coraz zywsza uwage naszego spoteczenstwa. Swiadczy
0 tym zainteresowanie z jakim ludno$¢ naszego panstwa Sledzita przebieg
VI Wyscigu Pokoju ,Trybuny Ludu“, ,Neues Deutschland” i ,Rudeho
Prava“; ogromne zainteresowanie, ktore towarzyszyto drugiej, zorgani-
zowanej ostatnio, wielkiej imprezie miedzynarodowej — X Mistrzostwom
Europy w boksie.

W koncowej fazie Wyscigu Pokoju reprezentanci Polski odniesli duze
sukcesy. W Mistrzostwach bokserskich Europy piesciarze nasi przysporzy-
li barwwom narodowym wielu zwyciestw, umocnili naszg pozycje w tej dy-
scyplinie sportu na arenie miedzynarodowej.

Obok piesciarstwa duzy rozwdj wykazujg lekkoatletyka, ptywanie, szer-
mierka, wioslarstwo, siatkbwka — wymieniamy tylko te dyscypliny spor-
tu, ktérych reprezentanci uzyskujg powazne sukcesy, a swymi zwycie-
stwami i wynikami na arenie miedzynarodowej przysparzajg stawy
sportowi polskiemu.

Przed wojng mieliSmy rowniez w Polsce wybitnych sportowcow. Ale
w okresie przedwojennym nie byto w Polsce masowego sportu. Owczesne
rzady nie troszczyly sie o zdrowie mtodziezy, o zapewnienie jej wiasciwych
warunkéw rozwoju. Kluby sportowe nie byly dostepne szerokim rzeszom
miodziezy robotniczej i chtopskiej. Nie byto masowych imprez sporto-
wych, ktére obejmowaty by miodziez miejska i wiejska.

Gdy wiadza w Polsce przeszta w rece ludu, otworzyty sie przed kulturg
fizyczng i sportem szerokie mozliwosci rozwoju. Nasza partia i nasz rzad
doceniajg wielkie znaczenie kultury fizycznej i masowego sportu dla
wszechstronnego rozwoju mtodziezy, dla podniesienia zdrowotnosci catego
spoteczenstwa. Nieoceniong pomoca byty i tu dla nas wzory przodujacej
w Swiecie radzieckiej kultury fizycznej i radzieckiej szkoty sportowe;.

Sport w stuzbie mas pracujgcych — to hasto, ktére konsekwentnie rea-
lizujemy w naszym kraju. Panstwo przeznacza powazne $rodki na budowe
i rozbudowe urzadzen sportowych. UruchomiliSmy produkcje sprzetu spor-
towego. Wychowujemy miode kadry instruktoréw i spotecznych dziataczy
sportowych. Wychowujemy masy sportowcowna radosnych i silnych oby-
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wateli ludowego panstwa, ktérzy dzieki systematycznemu uprawianiu ¢wi-
czen fizycznych zdobywajg zdrowie, sprawnos¢ do pracy i do obrony na-
szej ludowej ojczyzny.

Warunki stworzone dla naszego sportu i wychowania fizycznego przez
rzad i partie nie sg jednak w rownym stopniu wykorzystywane przez-
przedstawicieli poszczegdlnych dyscyplin sportu. Czemu piesciarze nasi
odniesli tak piekne zwyciestwa? Czemu odnosimy powazne sukcesy w sze-
regu innych dyscyplin sportu?

Dzieje sie tak przede wszystkim dlatego, ze kierownictwo i aktyw spote-
czny tych dyscyplin sportu, kadra instruktorska i zawodnicy potrafig wia-
Sciwie wykorzysta¢ udostepnione im doskonate warunki, ze prowadzi sie
tu na ogét wiasciwg polityke kadrowa, ze walczagc o masowosé nie zanied-
buje sie jednoczes$nie opieki nad najbardziej utalentowanymi, wprowadza
sie nowoczesne metody treningu, — stowem notujemy w tych sportach
wiasciwy rozwdj.

Nie wszedzie jednak dzieje sie podobnie. Sg dyscypliny sportu w ktérych
powinnismy i mozemy mie¢ wyniki lepsze niz mamy zaréwno w dziedzinie
umasowienia jak i w wyczynowosci. Koszykéwka np. mimo duzego wktadu
i pomocy ze strony wiadz sportowych nie potrafi uzyska¢ wynikdw na wy-
maganym poziomie. Gimnastyka zatrzymata sie w rozwoju, wcigz jeszcze
dyskontuje sie tu sukcesy mistrzyni Swiata Rakoczy i Jokiela, zapominajac
o tym, ze miodziez znajdujgca sie w kadrze narodowej, nie wykazuje po-
waznych postepow. Wcigz jeszcze niezadawalajgce sa postepy naszej pitki
noznej. Nie wida¢ powazniejszej poprawy w takich dyscyplinach sportu
jak kolarstwo szosowe i torowe, zapasnictwo, pitka wodna, tyzwiarstwo,
tenis itd. . « .

Dla dalszego rozwoju naszego sportu i naszej kultury fizycznej nie wy-
starczg jednak wysitki i praca sportowego aktywu spotecznego i aparatu
etatowego. Potrzebna tu jest jeszcze szeroka pomoc Zwigzku Mtodziezy
Polskiej i Zwiazkéw Zawodowych. Wszystkie komérki tych organizacji
spotecznych musza w wiekszym niz dotychczas stopniu zaja¢ sie sprawami
rozwoju sportu i kultury fizycznej na swoim terenie. Muszg zrozumie¢, ze
nalezy pomagac¢ aktywowi spotecznemu i tym setkom tysiecy miodziezy,
ktére z roku na rok coraz bardziej garng sie do sportu. A pomaga¢, to zna-
czy delegowaé do prac w sporcie najlepszych aktywistow, to znaczy intere-
sowaé sie rozwojem kota sportowego przy swoim zakladzie pracy, to-zna-
czy walczy¢ wspolnie z aktywistami sportowymi o jak najszerszy udziat
miodziezy w ruchu sportowym, o jak najwiekszg ilo$¢ zywotnych két spor-
towych przy zaktadach pracy, ludowych zespotdéw sportowych i szkolnych
két sportowych, ktére powinny by¢ rezerwuarem, z ktérego czerpa¢ bedzie-
my nasze kadry wyczynowcow.

Dla dalszego rozwoju naszej kultury fizycznej i sportu konieczna jest
rowniez pomoc ze strony, instancji i Organizacji partyjnych. Biuro Polity-
czne naszej partii podjeto we wrzesniu 1949 roku uchwate w sprawie kul-
tury fizycznej i sportu. W uchwale tej wskazano kierunek pracy nad roz-
wojem powszechnego wychowania fizycznego w naszym kraju. W tych dy-
scyplinach sportowych i na tych terenach gdzie aktyw sportowy znalazt
odpowiednig opieke i kierownictwo, a wysitek jego skierowany byt na wia-
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Sciwe tory, notujemy powazne sukcesy. Nie wszedzie jednak zagadnienia
kultury fizycznej i sportu sg doceniane.

Sg jeszcze u nas tacy dziatacze partyjni, czesto nawet w komitetach wo-
jewaddzkich i powiatowych, sa jeszcze tacv sekretarze podstawowych orga-
nizacji partyjnych, ktérzy uwazajg, ze nie wypada im interesowac sie
sportem, ze jest to jaki$ trzecio czy czwartorzedny problem, ktérym nie
warto sie zajmowac. Sg jeszcze egzekutywy roznych instancji partyjnych,
ktére nigdy niemal nie stawiajg zagadnien sportu na porzadku obrad. Nie
doceniajg ci towarzysze wielkiego znaczenia kultury fizycznej i sportu.
Nie widzag w nim powaznego $rodka umacniania wigzi z masami, wycho-
wawczej pracy z miodzieza.

Na trasie Wyscigu Pokoju miliony Czechostowakéw, Niemcdw i Polakow
manifestowaty radosnie na rzecz pokoju i zblizenia miedzy narodami.

Gdy zakonczyly sie mistrzostwa bokserskie Europy, miodziez reprezen-
tujaca 19 narodow skandowata w swych ojczystych jezykach wraz z calg
widownig stowo ,,pokoj*.

Gdy w Gdansku spoteczenstwo tego miasta witato powracajgcych z War-
szawy mistrzow turnieju piesciarskiego, powitanie to zamienito sie w wiel-
ka manifestacje mitosci i przywigzania do wielkiego opiekuna i przyjaciela
naszej miodziezy sportowej — towarzysza Bieruta.

Wielka wychwawcza rola sportu, jego powazne znaczenie w.pogtebianiu
uczu¢ patriotycznych w podnoszeniu zdrowotnosci spoteczenstwa, to czyn-
niki, ktére musza by¢ przez wszystkich doceniane. | dlatego ostatnie sukce-
sy powinny by¢ bodzcem do jeszcze lepszej, ofiarniejszej pracy na polu kul-
tury fizycznej i sportu ze strony wszystkich zainteresowanych, wszystkich,
ktérzy sg za to odpowiedzialni, wszystkich, ktorzy przez prace nad rozwo-
jem kultury fizycznej i sportu pragng przyczyni¢ sie do dalszego rozkwitu
naszej ludowej ojczyzny.
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DZIAt NAUKOWO-BADAWCZY

Prof. dr Zygmunt GILEWICZ

Z REFLEKSJI NA TEMAT POJECIA NAWYKU
RUCHOWEGO W DYDAKTYCE CWICZEN FIZYCZNYCH

Czesc |.

Nawykowa nazywamy dowolng, mniej lub wiecej skomplikowang czyn-
nos$¢ cztowieka, przebiegajagcg w pewnych warunkach w sposob uporzadko-
wany wedtug tozsamego wzoru (stereotypowo), mechanicznie, podswiado-
mie, niekiedy nawet wbrew woli, o ile rzecz jasna, zostata ona opanowana
w zyciu osobniczym i nie moze by¢ zaliczang do wrodzonych (instynktow-
nych) reakcji, do ktérych Pawtow zalicza odruchy pokarmowe, obronne,
ptciowe itp. W potocznym porozumiewaniu sie do nawykowych — zwykio
sie zalicza¢ szeroki wachlarz form mechanicznego zachowania sie cztowie-
ka, bezposrednio nie sprzezonych ze Sswiadomym motywem dziatania,
wszelkie postacie schematycznego zachowania sie cztowieka i wszelkie for-
my automatycznych jego czynnosci. Tak wiec do nawykowych form rucho-
wej aktywnos$ci cztowieka zwykto sie zalicza¢ charakterystyczne stereoty-
powe gesty, mimiczne ruchy, czasem nawet przypominajace tiki, bezwie-
dne stereotypowe manipulowanie popadtymi pod reke przedmiotami, spo-
soby utrzymywania postawy ciata i przybierania jego pozycji, sktonnos¢
do oddawania sie pewnym czynnosciom w wolnych chwilach jak: space-
rom, zabawom, grom, ¢wiczeniom, pielegnowaniu roslin, pracy recznej,
kolekcjonerstwu, rysowaniu itp.

Poniewaz przewazajgca liczba tego rodzaju czynnosci wigze sie zazwy-
czaj z ruchem, przeto stad wywodzi sie prawdopodobnie pojecie nawyku
ruchowego, natomiast w ostatnich czasach zaczeto uzywac pojecia nawyku
ruchowego w znaczeniu naukowego terminu dla oznaczania wszelkiego ro-
dzaju stereotypowych form ruchowych czynnosci cztowieka, opanowanych
dzieki éwiczeniom ruchowym, — a wiec umiejetnosci nabytych w osobni-
czym zyciu.

Zagadnienie stereotypii w ludzkim zachowaniu sie do niedawna jeszcze
byto wytaczng niemal domeng rozwazan psychologdw przewaznie nalezg-
cych do idealistycznych szkét, i dopiero Pawtow oraz jego szkota ujawnili
role fizjologicznych mechanizmoéw powstawania stereotypowych form
w zachowaniu sie cztowieka. W interpretacji psychologéw idealistycznej
szkoty stereotypie w ruchowych czynnosciach tgczono z pojeciem wytacz-
nie niemal instynktow — wrodzonych form ustosunkowania sie ustrojow
do zewnetrznego Srodowiska, — a wiec z pojeciem opatrznosciowych me-
chanizmow zycia, decydujgcych o zachowaniu gatunkéw. Natomiast Paw-
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tow udowodnit, ze stereotypowos$¢ form reagowania zywych ustrojéw na
wptywy zewnetrznego srodowiska stoi w $Scistym zwigzku z prawami, rza-
dzacymi czynnosciami centralnego nerwowego uktadu. W jego interpreta-
cji czynnosciowych wiasciwosci kory mozgowej nawyk ruchowy zarysowu-
je sie tedy jako ruchowy wyraz wysoce zrézniczkowanychzwigzkdéw czaso-
wych miedzy kinestetycznym ukladem, a pozostatymi obszarami czuciowy-
mi (analizatorami rzeczywistosci), utrwalonych i w znacznym stopniu zme-
chanizowanych (zautomatyzowanych) pod wptywem powtarzalnosci wa-
runkdéw, w jakich przebiegat szereg razy ten sam akt ruchowy, pozostawia-
jacy w poszczeg6lnych osrodkach kory moézgowej $lad ich reakcji na syn-
chroniczne dziatanie pewnego szeregu bodzcow w kolejnych odcinkach
czasu. Reakcje te, wyrazajace sie stanami pobudzenia wzglednie sttumie-
nia (zahamowania) czynnosci osrodkowych nerwowych elementéw pota-
czonych z osrodkami podkorowymi, dzieki kolejnoSci dziatania poszcze-
gélnych zestrojéw bodzcdw, sitg rzeczy, muszg uktadaé sie w czasie w pe-
wien stereotypowo powtarzajacy sie system i sktadac sie na to, co nazywa
Pawtow dynamicznym czynnosciowym stereotypem kory mdézgowej, wa-
runkujagcym stereotypowe skomplikowane reakcje ruchowego obwodu.
Liczne interpretacje genezy nawykow ruchowychl), oparte o poglady
Pawtowa na role kory moézgowej w przystosowawczych procesach ustroju
i wiernie oddajgce jego deterministyczne poglgdy na sposoby zachowania
sie ustroju w zaleznosci od warunkéw wewnetrznej i zewnetrznej réwno-
wagi sit decydujgcych o charakterze czynnosci centralnego nerwowego
uktadu, spetniajgcego role zaptonowego systemu w stosunku do poszczegol-
nych narzadéw wykonawczych, jasno uzmystawiajg fizjologiczny mecha-
nizm powstawania nie tylko prostszych warunkowych reakcji ze strony ru-
chowego uktadu ale i stereotypowych, tancuchach jego reakcji typu na-
wykowego. Uwypuklajac przy tym moment stereotypii w przebiegu ner-
wowych procesdw sktadajgcych sie na zjawiska schematyzmu w ruchowym
dziataniu, wspomniane enuncjacje nie precyzujg jednak granic miedzy ty-
mi ogniwami tancuchowych reakcji, w ramach ktérych miescitoby sie poje-
cie ruchowego nawyku jako zakonczonego w sobie zjawiska. W Swietle
tych enuncjacji ruchowy nawyk rysuje sie nam jako skomplikowany pro-
ces uktadania sie poszczegélnych, bardziej prymitywnych, reakcji ustroju
w szeregi powigzanych ze sobg elementéw, przypominajgce ukiad tancu-
chowy o dowolnej rozpietosci, w ktérym kazde poprzednie ogniwo gra role
sygnatu do wystepowania nastepnego. W procesie tym, jak wynika z nau-
kowej charakterystyki ruchowych nawykdéw, rownorzedna role spetniaja
aktualne sygnaty (bodzce warunkowe) natury fizycznej, jak i wyobraze-
nia, ktore mowigc nawiasem, stanowig w swej istocie utrwalone w korze
moézgowej $lady fizjologicznych proceséw zwigzanych z odbiorem przez

‘) Miedzy innymi:

a) L. A Orbeli — Woprosy wysszlej nierwnoj diejatieinosh," 1948 r., rozdz o wych.
fizycznym,

b) M. N. Aleksiejew — O niekotorych mechanizmach razwitija dwigatielnaho nawyka
w Swietie uczennija.l. P. Pawlowa «— Tieoria i Praktika Fizicz. Kult. 1952 r.,

¢) A. N. Kriestownikow, I. P. Bajczenko, W. W. Wasiljewa i E. B. Kossowskaja— Uczie-

nije I. P. Pawiowa — jestiestwienno naucznaja osnowa tieorii sportiwnoj irienirowki —
tamze 1951 r.,

d) E. B. Kossowskaja i A G. Koriakina — K woprosu o fizjotogiczeskom mechanizmie
dwigatielnacho nawyka — tamze 1952 r..
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wyspecjalizowane elementy ukiadu nerwowego (receptory) réznych ro-
dzaji energii fizycznego otoczenia. Ani wiec w semantologicznych docieka-
niach, ani w wypowiedziach fizjologéw, czy psychologéw, nie znajdujemy
dotad wskazowek, ktére pozwolityby nam doktadnie okresli¢ jakie z postaci
stereotypowych czynnosci ruchowych mamy prawo zalicza¢ do tego, co od-
powiada upowszechnionemu terminowi ruchowego nawyku. Ten brak $ci-
stej definicji pojecia, ktorym w ramach dydaktyki ¢wiczeh ruchowych,
a nawet w naukowych publikacjach z dziedziny teorii wychowania fizycz-
nego i sportu, zwykto sie postugiwa¢ na kazdym niemal kroku, dezorientu-
je jednak wychowawcow, zwitaszcza w tych momentach, kiedy zobowigzu-
je sie ich do kwalifikowania ruchowych nawykéw odpowiedniodo ich
uzytkowosci, tak mocno podkreslanej w programach, instrukcjach i wska-
zowkach wychowawczych. Nic wiec dziwnego, ze w praktyce ¢wiczen fi-
zycznych uznawane sg za nawyki ruchowe czasem catostki umiejetnosci
ruchowych, czasem za$ tylko poszczeg6lne ich fragmenty i ze tu i é6wdse
w ruchowym nawyku dopatruje sie jedynie formy ruchu bez brania pod
uwage jego cech, jakimi sa: sita, celnos$é, obszernos¢, szybkos$é, ptynnosé
i ekonomia wysitku. Sktania to teoretykdw wychowania fizycznego do po-
szukiwan bardziej Scistej definicji pojecia nawyku ruchowego, a tym sa-
mym do prob tworzenia zyciowo przydatnej klasyfikacji odruchéw wa-
runkowych ze strony uktadu ruchowego, w ktérych gtéwna rola przypada
kinestetycznemu analizatorowi.

Pozornie zdaje sie by¢ niezrozumiatym, ze dotad ani fizjologowie ani
psychologowie, ani tez pedagodzy, nie stworzyli tego rodzaju klasyfikacji,
ma to jednak swoje gtebokie uzasadnienie, acz nie zasadniczej natury. Cho-
dzi bowiem o to, ze: 1) dowolna posta¢ ruchowego zachowania sie cztowie-
ka jest wyrazem przebiegu proceséw pobudzenia i hamowania w pewnych
osrodkach mozgu, ich promieniowania na dalsze obszary tkankowe kory
mozgowej, oraz ich gry w zaleznosci nie tylko od rodzaju i miejsca dziata-
jacych na ustrdj rodzaju energii srodowiska zewnetrznego, ale i od stanu
w jakim pozostaje ustréj w chwili oddziatywania bodzcéw, od ich sity, ko-
lejnosci oraz od stopnia aktualnej wrazliwosci czuciowych obszaréw na ob-
wodzie i w korze mdzgowej; 2) syntetyczna czynnos¢ kory mozgowej pole-
ga na czasowym wigzaniau ze sobg nie tylko ognisk pobudzenia, powstatych
pod wptywem bezposredniego dziatania w pewnym momencie zewnetrz-
nych i wewnetrznych bodzcow, ale i skomplikowanych stereotypowych
czynnosciowych zestrojow, sformowanych i utrwalonych w korze moézgo-
wej na skutek powtarzalnych przezy¢ z przesztosci, ttumionych pod wpty-
wem biezacych przezy¢ powodujacych dominujgce ogniska pobudzenia
i hamowania, uaktywnianych za$ przez poszczegdlne sygnaty aktualnych
zestrojow czuciowych; 3) stereotypowe reakcje ze strony, uktadu ruchowe-
go, stanowigce wyraz precyzji czasowych zwigzkéw miedzy poszczeg6lny-
mi analizatorami oraz uktadami narzadéw wykonawczych moga osiagnaé
tak wysoki stopien doskonatosci, trwatosci i automatyzacji, iz mogg stano-
wi¢ niemal analogie wrodzonych, pod$swiadomych reakcji; 4) o warunko-
wych ruchowych reakcjach cztowieka mogg decydowac nie tylko elemen-
tarne sygnaty zwigzkow czasowych ale i wyobrazenia oraz pojecia, pow-
state na poditozu procesow bardziej prymitywnej analizy wewnetrznego
i zewnetrznego $rodowiska ustroju, w istocie swej stanowigce jakby echo
stereotypowych przezy¢ z przesztosci; 5) kazdy nalezycie utrwalony wa-
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runkowy odruch, a wiec i interesujacy nas ruchowy nawyk, moze prze-
ksztatci¢ sie w sygnat do wystgpienia nastepnie stereotypowej reakcji,
dzieki czemu moze powsta¢ schematyczny tancuch stereotypowych reak-
cji dajacy asumpt do uznawania catosci ruchowego aktu za nawyk ru-
chowy.

W warunkach tak zagmatwanych stosunkOéw miedzy poszczeg6lnymi
elementami czynnosci centralnego nerwowego ukiadu w przebiegu posz-
czegO6lnych ruchowych aktéw, zwilaszcza wobec ciggtej zmiennosci tych
stosunkéw, jak rowniez wobec tatwosci z jakg ulegaja schematyzacji
wszelkie czasowe zwigzki na obszarach kory mozgowej, trudno zaiste
uchwyci¢ moment przejscia jednych stereotypowych czynnosci w naste-
pne i tym samym odrézni¢ w tancuchowych reakcjach elementy podpada-
jace pod miano zakonczonego w sobie aktu, jaki chcielibySmy widzie¢
w naszych pojeciach o ruchowym nawyku.

Proby blizszego okreslenia pojecia nawyku ruchowego dokonat przed
kilku laty Belinowicz 2 ale jego definicja okazata sie bardzo ogdlnikowa
i nie popartg rzeczowymi argumentami z dziedziny fizjologii.

Jedng z powyzszych prob systematyzacji ruchéw cztowieka na”podstawie
stylu pracy nerwowego uktadu w jego catosci, a zwhaszcza tkankowych
elementéw kory mdzgowej, znajdujemy w pracy Kriestownikowa i Orto-
wa 3, w ktérej mowia oni o elementach gimnastycznych éwiczen w licz-
nych ich formach i o najprostszych ,typowych fachowych sttukturach",
sktadajacych sie na najréznorodniejsze skomplikowane gimnastyczne éwi-
czenia.

Ostatnio na tamach radzieckiego miesiecznika poswieconego kulturze fi-
zycznej ukazata sie praca Puni 4, ktérej autor okresla ruchowy nawyk ja-
ko nabytg (wyuczong) umiejetnos¢é ruchowa. W jego interpretacji kazda
ruchoma umiejetnosé, przychodzaca cztowiekowi w drodze systematyczne-
go powtarzania odpowiednich czynno$ci, stanowi zewnetrzny wyraz ste-
reootypowego uktadu proceséw pobudzenia i hamowania, z czego wynika-
toby, ze kazda nasza ,wyuczona czynnos¢" jest zawsze stereotypowa. Tru-
dno zgodzi¢ sie z takim okresleniem ruchowego nawyku i to z kilku powo-
dow: 1) dlatego, ze nie kazda nasza umiejetno$¢ ruchowa powstawata na
drodze specjalnego jej ¢wiczenia i, tym samym, nie kazda ruchowa umie-
jetno$¢ moze by¢ traktowang jako nastepstwo wytworzonego w korze méz-
gowej jednolitego stereotypu jej czynnosci; 2) ze ruchowe zachowanie sie
cztowieka w réznych zyciowych okolicznosciach i w réznych warunkach
otoczenia pozostaje zawsze aktem tworczym, wynikajacym, co prawda, ze
Scisle okreslonego dynamicznego stereotypu czynnosci nerwowych, ale ste-
reotypu, ktéry w catosci swej nie moze by¢ identyfikowany z innymi, jakie
powstaty u niego pod wptywem powtarzalnosci ¢wiczenia w podobnych
warunkach; 3) ze gdyby naszg motorycznoscig rzadzity same tylko stereo-
typy nerwowych czynnosci, utrwalone na drodze powtarzalnosci *ruchu
i warunkéw jego przebiegu, stalibySmy sie tak samo bezradni ruchowo

2) Belinowicz — Obuczienije fizicziesikim upraznienijam, 1946 r.
3) Prof. A N. Kriestownikow i doc. L. P. Orlow — Tieoria i Praktika Fizicz. Kultury,
1952 r.

4) Puni — Tieoria i Prakt. Fiz. Kult, nr 1 1953 r.
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w kazdej sytuacji ruchowego dziatania, jak sg bezradne zwierzeta w nie-
zwyktych dla nich sytuacjach, bedac pozbawione analityczno - syntetycz-
nych funkcji kory mozgowej, a ruchy ktérych regulowane sg przewaznie
od strony srodkéw podkorowych; 4) ze kazdg nasza ruchowg umiejetnos¢
zawdzieczamy wycéwiczeniu naszego uktadu ruchowego w jego catosci, ale
nie kazda nasza ruchowa umiejetnos¢ moze by¢ bez zastrzezen zaliczong
do czynnosci nawykowych (stereotypowych - automatycznych), lecz prze-
waznie do aktéw tworczych, w ktorych wystepuja sktadniki stereotypowe.

Znamiennym jest fakt, ze w teorio-poznawczej literaturze 2z zakresu
wychowania fizycznego termin ,nawyk ruchowy" upowszechnit si gstosun-
kowo niedawno i to jedynie dzieki autorom radzieckim, ktorzy pracuja nad
ostatecznym jego zdefiniowaniem. Zagadnienie nawykoéw interesowato
uprzednio jedynie psychologéw ale i oni nie wigzali tego terminu z jaka$
Scislej sprecyzowang forma lub trescig dziatalnosci ruchowej cztowieka.
Pawtow nie uzywat tego terminu, a dzi$ jeszcze, wsréd psychologdéw, a bar-
dziej jeszcze fizjologbw, mozemy obserwowaé wielkg wstrzemiezliwosé
w stosowaniu pojecia ruchowego nawyku, jako zdefiniowanego, naukowe-
go terminu. Powodem takiego stanu rzeczy moze by¢ miedzy innymi pow-
szechna niemal tendencja dopatrywania sie w ruchowym nawyku cech
zmechanizowanego aktu, niezaleznego od kory moézgowej, a wiec od standw
Swiadomosci oraz aktow woli lub, jak to widzi Bernsztejn5), aktu ruchowe-
go, przebiegajacego na podtozu'czynnosciowych standéw jedynie tylko pod-
korowych osrodkéw réznego filogenetycznego pochodzenia, rzadzacych
czynnosciami uktadu ruchowego. W Swietle jednak wspotczesnej wiedzy
o roli kory moézgowej w uktadaniu sie schematycznych reakcji ustroju ani
jeden, ani drugi poglad nie znajduje uzasadnienia.

Uswiadamiajac sobie trudnosci z jakimi spotykamy sie w probach zde-
finiowania ruchowego nawyku, jako stereotypowej reakcji ze strony
morfologicznych elementéw kory mézgowej, jak réwniez role ¢wiczenia
W procesie powstawania, stabilizacji i mechanizacji dowolnych warunko-
wych odruchdw, zarowno prostych jak i uktadajacych sie w tancuchy
o nieokreslonej rozpietosci — powinnismy zaniecha¢ nic nie mowigcego
terminu, ,nawyk ruchowy" i uzna¢ go w $lad za Puni, za wyuczong czyn-
no$¢ ruchowg nic swoistego w sobie nie posiadajacg i niezalezng od stop-
nia jej skomplikowania, jak réwniez niezalezng od jej przebiegu w cza-
sie. - < i

Niezaleznie jednak od obiekcji czysto teoretycznej natury, termin ,na-
wyk ruchowy" nie tylko utrzymat sie w praktyce wychowania fizycznego,
zwtaszcza za$ sportu, ale znalazt tez prawo obywatelstwa w programowych
wytycznych, jak rowniez wywotat obszerng teoriopoznawczg dyskusije,
w ktorej ani razu nie zostat zdyskwalifikowany. W dyskusjach na ten te-
mat niejednokrotnie zabierali gtos fizjologowie i psychologowie usitujgcy
jedynie wyjasni¢ mechanizm jego ksztattowania sig, nie mniej jednak, po-
za Belinowiczem 6), ktérego nalezy zaliczy¢ do szeregu raczej praktykow,
niz teoretykow kultury fizycznej, nikt nie prébowat zakresli¢ ram schema-
tycznych tancuchowych reakcji, w ktérych nalezatoby umiesci¢ pojecie ru-

5 N. A Bernsztejn O postrojeniii Dwizienij, 1946 r.
*) op. cit.
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chowego nawyku, jako zakonczonego w sobie stereotypowego elementu
Swiadomej dziatalnosci ruchowej cztowieka.

Cata teoriopoznawcza dyskusja na temat ruchowego nawyku obraca sie
dokota zagadnienia momentéw automatyzmu w ruchowym postepowaniu
cztowieka, ciezar za$ tej dyskusji spoczywa na zagadnieniu kory moézgowej
w przebiegu tych elementdw ruchowego dziatania, ktére albo znikajg zu-
petnie z pola swiadomosci, albo bywajg tak dalece sttumione stanami po-
budzenia innych korowych osrodkéw, ze dajg sie podnies¢ do poziomu
Swiadomosci jedynie ex post (dopiero po odbyciu sie aktu ruchowego)
dzieki wyjgtkowemu napieciu uwagi i woli 7). Rodzi sie tedy pytanie czy
moze by¢ w og6le mowa o automatycznych momentach w swiadomym ru-
chowym zachowaniu sie cztowieka, a jesli tak, to ktére z elementéw tancu-
chowych reakcji ze strony ruchowego analizatora mamy prawo zaliczy¢ do
kategorii stereotypowych — odpowiadajgcych pojeciu ruchowego nawyku,
jako zmechanizowanego ruchowego aktu.

Pewng odpowiedz na powyzsze pytania znajdujemy u Pawiowa & Oto
co mOwi on na ten temat: ,W wypadkach powtarzalnosci zewnetrznych
i wewnetrznych podniet, cale ustawienie i podziat proceséw pobudzenia
i hamowania, powstatych w okreslonym odcinku czasu, coraz to bardziej
utrwala sig, odbywa sie tatwiej i bardziej automatycznie. W ten sposéb
w korze moézgowej ustala sie dynamiczny stereotyp (system), utrzymanie
ktérego wymaga coraz to mniejszego wysitku; stereotyp znoéw staje sie
sztywnym, czesto trudno pokonywalnym w nowych warunkach i przez no-
we bodzce. Cate pierwotne ustawienie stereotypu, zalezne od ztozonosci
systemu dziatajgcych bodzcéw, wymaga znacznego, a czesto tez nadzwy-
czajnego wysitku".

Mys$l Pawtowa w nieco odmienny snosob wyraza Orbeli °), ktory twier-
dzi, ze kazde nasze ruchowe zachowanie sie jest wynikiem koordynacyj-
nych funkcji kory mézgowej, na tle ktérych rozwijajg sie¢ pewne schematy
reakcji ze strony ruchowego uktadu, przy czym procesy koordynacji pole-
gajace na analizie i syntezie uprzednio przygotowanych elementéw czyn-
nosciowych zestrojow juz to wrodzonego, juz to nabytego pochodzenia,
moga uktadac sie w schematyczne, wzglednie standartowe (stereotypowe)
wzory.

Tak wiec w kazdym wypadku ruchowego zachowania sie cztowieka ma-
my prawo doszukiwaé¢ sie momentow tworczych, jak i elementow stereo-
typowych, przygotowanych uprzednio w zyciu rodzajowym wzglednie oso-
bniczym, wyrézniajacych sie tym, ze stanowig one w swej istocie pewne
zamkniete w sobie catostki, wystepujgce w charakterystycznej postaci na
jeden z warunkowych sygnatow.

Charakterystyczng cechg tego rodzaju stereotypow moze by¢ to, ze mo-
ga one stanowi¢ albo wyraz stosunkowo prymitywnych zestrojow pracy
poszczego6lnych miesniowych elementow, o ktérych wspominajg Kriestow-
nikow i Ortéw, nazywajgc je prostymi typowymi ruchowymi strukturami

7) Puni — op cit.
8) I. P. Pawtdw — Usfownyj ridfleks — Izbran. proizwied. 1949 r.

9 L. A Orbeli — O mechanizmach spinnomozgowych koordinacij i o mechanizmach
pieriesfrojki koordinacji. W zbiorze prac tego autora p.it. Woprosy Wyssziej nierwnoj die-
jatielnosti, 1949 r.
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i zaliczajgc do nich zgiecia, wyprosty, odwodzenia, przywodzenia, skrety
itp., lub tez moga uktadac sie w stereotypowe tancuchowe reakcje ze stro-
ny miesniowego uktadu, mniej lub wiecej skomplikowane jak: chwyty,
pchniecia, uderzenia, ruchy lokomocyjne, przy czym kazdy taki tancucho-
wy (dynamiczny) stereotyp, pod wptywem nowego rodzaju sygnatéw, mo-
ze byt tatwiej lub trudniej przeksztatcony, dzieki analityczno-syntetycz-
nej czynnosci mozgowej oraz wiaczany w przeksztatconej formie do zapo-
czatkowujacycji swe istnienie nowych, stereotypowych reakcji ze strony
uktadu ruchowego. Jezeli w nowopowstajgcym ruchowym akcie, uprzed-
nio przygotowany stereotyp uktada sie bez powazniejszych przeksztatcen,
to taki ruchowy akt przebiega tatwo, bez wiekszego napiecia uwagi i bez
wiekszego udziatu swiadomosci, w przeciwnym za$ wypadku absorbuje on
niemal catg naszg swiadomos¢ dzieki duzemu napieciu nerwowych proce-
séw 0 twOrczym znaczeniu.

W zacytowanych wypowiedziach Pawtowa i Orbeli‘ego znajdujemy za-
czepny punkt do dalszych rozwazan na temat nawyku ruchowego, bowiem
wynikasz nich to, ze nie kazda ,wyuczonal czynno$¢ moze by¢ uznawana
za nawyk ruchowy, lecz ta tylko, ktéra drogg ¢wiczenia zostata wysoce
zrézniczkowang, pozostawita swoéj trwaty stereotypowy $lad w czynnoscio-
wych stanach morfologicznych elementéw kory mozgowej i zostata tak da-
lece zmechanizowang, ze nie powoduje dostatecznie silnych ognisk pobu-
dzenia, ktéreby moglty dominowac¢ nad biezgcymi procesami pobudzenia
i hamowania w osrodkach kory mozgowej, warunkujacymi stany naszej
Swiadomosci. Innymi stowy czynnosciowy stereotyp w ruchowym nawy-
ku musiatby by¢ mozliwie zblizony pod wzgledem swej trwatosci do stero-
typu, z jakim spotykamy sie w odruchach wrodzonych, a wiec stereotypu
sztywnego, mato plastycznego i poddajgcego sie wszelkim zmianom z wiel-
kim nerwowym wysitkiem stosowanym systematycznie. W ramach catej
struktury motorycznosci cztowieka musiatyby w tym wypadku ruchowe
nawyki spetnia¢ role tworzywa, cegietek i blokéw, sktadajgcych sie na
formy ruchowego zachowania sie cztowieka i uzupetni¢ zaséb odruchow
wrodzonych, stanowigcych wyjsciowy punkt w powstawaniu czasowych
zwigzkow.

W praktyce wychowania fizycznego wyczuwa sie sktonnos¢ do oznacza-
nia mianem ruchowego nawyku nie tylko zakonczonych w sobie stereoty-
powych ruchowych aktéw, wzglednie stereotypowych ruchowych czynno-
Sci, ale i tych elementéw ruchowego zachowania sie, wzglednie postepowa-
nia cztowieka, ktére odbiegajgc w istocie rzeczy od stereotypu, stanowig
formy schematycznych czynnosci ruchowych uksztattowanych i utrwalo-
nych w pamieci w nastepstwie czestego ich powtarzania. Na tym to tle
powstajg nieporozumienia i daleko idgca dowolno$¢é w rozumieniu termi-
nu ruchowego nawyku. Istota sprawy w tym wypadku polega na zaciera-
niu sie granicy miedzy pojeciem stereotypu i schematu, jakkolwiek réz-
nica miedzy obu tymi pojeciami jest dla kazdego wyrazna, bo-
wiem schemat daje sie modyfikowac¢ dowolnie przez uzupetnianie go real-
nymi szczegOtami, stereotyp za$ przestaje by¢ sobg w wypadku kazdej
zmiany w jego strukturze. O ile dynamiczny stereotyp mozemy rozumiec
jako tancuch tozsamych zrézniczkowanych reakcji utozonych w czasie we-
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dtug Scisle okreslonej kolejnosci (warunkowe zwigzki.. ktére nazywamy
asocjacjg w czasie" wedtug Pawtowa — op. cit.), to dynamiczny schemat
mamy prawo traktowac jako ,generalizacje zwigzkéw warunkowych, co
zwie sie asocjacjg przez podobienstwo" (tamze). Stereotyp, w tym Swietle
wydaje sie nam czym$ sztywnym, nienaruszalnym, mato plastycznym,
znamionujacym inertny typ nerwowych czynnosci z jakim spotykamy sie
w dziatalno$ci zmechanizowanej pod wptywem raczej tresury niz nauki,
tego, co nazywamy wkuwaniem nie za$ swiadomym uczeniem sie. Odruch
wrodzony, dlatego ze odpowiada naszemu pojeciu o stereotypie, zaréwno
pod wzgledem formy ruchowego aktu, jak i pod wzgledem charakteru
i stylu czynnosci nerwowych, jest mato plastyczny i daje sie przeksztatcaé
z wielkim trudem przy udziale Swiadomosci, kazda za$ nasza czynno$¢ ru-
chowa o schematycznym wzorze tatwo ulega modyfikacjom pod wptywem
potoku ubocznych impulséw. Kriestownikow 1) dowiodt ze odruchy szyj-
ne (wrodzone odruchy Magnusa i Lewi) tak dalece zrastajg sie z innymi
fragmentami ruchow narciarzy, iz w wypadku unieruchomienia szyi naj-
lepszy narciarz zatraca swa doskonato$¢ ruchowa podczas zjazdow i w sla-
lomie oraz w skokach narciarskich. Z doswiadczen wiasnych wiemy jak
trudno przychodzi nam opanowanie nowych czynnosci ruchowych dlatego
tylko, ze w skiad ich wchodza ruchy podobne co do tresci, lecz odmienne
co do formy, od tych jakimi nawykliSmy postugiwa¢ sie w innych czynnos-
ciach, trenerzy sportowi znéw wiedzg z jakim trudem daja sie przeksztal-
ca¢ wadliwie opanowane ruchy o stereotypowym charakterze. Na przykiad
zmiana formy steru rowerowego, uchwytow steru i przektadni, moze na
pewien czas zdezautomatyzowac ruchy nawet bardzo wprawnego cyklisty
i zmusi¢ go do wytezenia woli i Swiadomosci w nabywaniu nowych frag-
mentow koordynacji ruchowej; zle uksztattowany chwyt dysku, kuli, czy
oszczepu z trudem daje sie przeksztatcac, wszelkie za$ jego dowolne prze-
robki wptywajg na wydajnos¢ rzutéw itp.

Nie trudno w tym dopatrze¢ sie faktu, ze w kazdym $wiadomym rucho-
wym postepowaniu cztowieka Istniejg momenty, kiedy na scene wyste-
pujg odruchy nabyte, tak samo trwate i mato plastyczne, jak odruchy wro-
dzone. Jezeli za$ chodzi o ruchowe czynnosci, przebiegajgce wedtug pew-
nego schematycznego wzoru jak np. w czynnosciach kowali, $lusarzy, ko-
siarzy, monterow, cyklistéw, wios$larzy itp. to zmiany w formie narzedzi,
w pozycji ciata, w przedmiotach poddawanych operacjom, wzglednie w te-
renie pracy, mato wptywajg na schemat przebiegu ich ruchowych czynno-
Sci, poniewaz sg one schematyczne ale nie stereotypowe.

Roéznica miedzy stereotypig a schematyzmem w ruchowych czynnos-
ciach cztowieka wynika nie tylko z apriorycznych rozwazan o semazjolo-
gicznym (stowno - pojeciowym) znaczeniu, ale réwniez z catoksztattu po-
gladéw Pawtowa na przebieg ksztattowania sie czynnosciowego stereoty-
pull), wynika z nich bowiem, ze powtarzalne czynnosci poszczegdlnych
osrodkéw w korze mézgowej, odbywajgce sie w podobnych dro siebie wa-
runkach, uktadajg sie zawsze w okreslony system dzieki temu, ze prze-
biegaja a) w kolejnosci uwarunkowanej czasem i przestrzennymi stosun-

10) A. Kriestownikow i W. Woynow — W zbiorowym wydaniu p. t. Sport narciarski
w $wietle badan naukowych, 1951 r.
J1) I. P. Pawtow — op. cit.
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kami na obszarze kory moézgowej, b) na $ladach pozostawionych przez u-
przedni system ich reagowania na podobny zestaw bodzcow, ktore to Sla-
dy stajg sie coraz to bardziej wyrazistymi i trwalszymi, ¢) na tle coraz to
doktadniejszej percepcji szczegotow, ttumionych uprzednio przez rozlew-
no$¢ poczatkowych proceséw pobudzenia. Wymienione okolicznosci po-
wodujg i warunkujg znane fakty, ze w toku uczenia sie ruchdw: 1) coraz
to wyrazniej zaznaczajg sie granice miedzy pobudzonymi i zahamowany-
mi elementami kory moézgowej, pierwotnie rozlewne dzieki tendencji do
szerokiego promieniowania obu tych procesow (koncentracja pobudzenia
i hamowania), przez ruchy staja sie pewniejsze i bardziej zrdznicowane
(zintegrowane), 2) w charakterze bodzcéw wystepujg nie tylko pierwotnie
aktualne sygnaty, ale i nowo uswiadamiane, co zwieksza precyzje ruchu
(zanikanie przyruchow), 3) coraz to wiekszego znaczenia dla przebiegu
nabywajg wtérne sygnaty ze strony intejro i proprioceptoréw (wtérna in-
dukcja), co jeszcze bardziej odbija sie na réznicowaniu sie (integracji) ru-
chow, 4) wszystkie powyzsze procesy doktadniej uszeregowujg sie w czasie
i precyzujg sie co do ich rytmu, kolejnosci i sity co odbija sie na precyzji
i rytmie ruchow, 5) utrwalajace sie stereotypy przebiegu czynnosci mor-
fologicznych elementéw kory moézgowej nabywajg tak statlego charakte-
ru, ze zaczynajg stanowi¢ niepodzielng cato$¢, wystepowaé na jeden tyl-
ko z sygnatow, pierwotnie sktadajgcych sie na czuciowy zestr6j powodu-
jacy stereotypowa reakcje ze strony szeregu wykonawczych narzadow,
i tym samym moga stanowi¢ nowy (warunkowy) sygnat do wystapienia
innej tego rodzaju reakcji, o ile w ¢wiczeniu nastepowata ona tuz po po-
przednio omowionej (sygnaly drugiego i dalszych rzedow),2).

Z powyzszego wynika, ze w procesie nauki ruchow pierwotnym pozosta-
je ksztattowanie sie bardziej prymitywnych stereotypdw nerwowych
czynnosci, wtdrnym zas wigzanie sie tych stereotypoéw w mniej lub wiecej
schematyczne tancuchy. Twierdzenie to wymaga jednak pewnych, wyso-
ce waznych dla sprawy wyjasnien. Polegajg one na tym, ze w ksztattowa-
niu sie najprostszych nawet stereotypowych ruchowych zestrojow mamy
do czynienia z dynamicznym, ptynnym przebiegiem proceséw pobudzenia
i hamowania w korze maézgowej, i ze ten sam dynamizm dostrzegamy
W procesie wigzania ze sobg, przy pomocy proceséw analizy i syntezy,
uprzednio przygotowanych czynnosciowych stereotypow, ¢ ktérych byita
mowa 19. Wynika stad, ze granice miedzy stereotypig i schematyzmem
w ruchowych czynnosciach sg zasadniczo ptynne, poniekad i umowne,
w zaleznos$ci od czasu oraz warunkOw uczenia sie ruchow, mogg przesu-
wa¢ sie to w jedng, to w drugg strone, nie stoi to jednak w sprzecznosci
z naszym, uprzednio przytoczonym twierdzeniem, ze nawykiem rucho-
wym nalezatoby oznacza¢ ruchowe stereotypy o sztywnym i trwalym
znaczeniu, a wiec ruchowe akty niepodzielne w sobie bez zmiany ich
istotnego znaczenia oraz ich istotnego wyrazu, akty zmechanizowane
tak dalece, ze nabyty one wiasnosci wystepowania na’ scisle okreslony®

12) A. N. Kriestownikow — Oczierki po fizjologii sporta, 1951 r. i .1 Kunowski i S. Mil-
ler — Ruchowe odruchy warunkowe, 1933 r.

18) I. P. Pawtow — Ustownyj refleks — lzbrannyje proizwiedienija, 1949 r.
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sygnat bez absorbowania swiadomosci. Natomiast nalezatoby odrézni¢ od
nich schematyczne ruchowe akty, stanowigce wyraz twérczych, swiado-
mych proceséw, odbywajgcych sie na obszarach kory moézgowe;j.

Uzmystawia nam to analiza procesu nauki pisma, ktéra rozpoczyna sie
od opanowania ruchéw zwigzanych ze stawianiem liter a wiec ruchow na-
wskro$ stereotypowych. W nastepnej fazie uczymy sie tgczyé litery w sy-
laby, co dzieciom umiejgcym juz stawia¢ litery na zawotanie przychodzi
z pewnym trudem tak diugo, jak dtugo nie nauczy sie ono automatycznego
ich {agczenia na sygnat dzwiekowy. Ustalony na tym etapie nauki pisma ste-
reotyp ruchowy dtugo jeszcze nie wystarcza dla biegtego oznaczania stow
pismem, ale kiedy i te trudnosci zostang na drodze ¢wiczeh pokonane, usta-
ta sie u dziecka taki dynamiczny czynnosciowy stereotyp, ktéry pozwala
mu na okreslenie stow ,jednym pociggnieciem pidra”. Na tym odcinku
nauki pisania widzimy jasno jak stereotyp przygotowuje do schematycz-
nych czynnosci i jak te ostatnie moga odbywaé swa ewolucje do stereoty-
pu. Dalej jednak stereotypia czynnosci ruchowych w nauce wyrazania
mysli za pomocg pisarskich znakéw nie siega. Kazdy moze tu naby¢ swoi-
stego sposobu uktadania stdw w zdania, ktére potrafi kresli¢c mniej lub
vyiecej biegle, ale nigdy nie spotkamy sie tu ze zjawiskiem stereotypii wy-
razajgcej sie doktadnie w tym samym przebiegu ruchéw co do ich kolej-
nosci, wyrazistosci, szybkosci i sity. Pisanie liter, sylab i stéw zdajg sie nam
odpowiddnikami nawykow ruchowych, pisanie zas zdan — procesem twor-
czym, jakkolwiek uprzednio poznanym w procesie uczenia sie (wyuczo-
nym). —

Innym przyktadem moze by¢ nauka mowy i zapamietywania kolejnosci
stow sktadajgcych sie na zdania. Dzieciom przychodzi ona z duza trudno-
$cig: najpierw uczg sie one wyraza¢ wyobrazenia stownymi symbolami, po
tym za$ dopiero zestawi¢ nabyte symbole w zdania, wyrazajace ich sto-
sunek do otoczenia. W pézniejszym wieku dziecko, jak i starsi, potrafi
uczy¢ sie kolejnych zdan wyrazajgcych opinie i opisy oséb trzecich, zapa-
mietywac cate szeregi zdan i oddawac je w mowie, ale tego rodzaju dekla-
macja dziecka jakze rézng bedzie od deklamacji dorostego, tgczacego stowa
i zdania na podstawie umieszczania ich nie tylko w czasie, ale i na podsta-
wie podobienstwa ich tresci; akcenty, pauzy, mimika, gesty, modulacja
dzwiekow itp. Szczegoty zmienig tu u starszych stereotyp, jaki opanowato
dziecko i uczynig go bardziej plastycznym dzieki twoOrczym procesom
w korze mozgowej, to znaczy dzieki bardziej elastycznym zwigzkiem posz-
czegOlnych stereotypow.

Schematyzm w ruchowym zachowaniu sie w réznych okolicznosciach
ruchowej aktywnosci, jak twierdzi Szuman ¥), przychodzi cztowiekowi
z wiekiem pod wptywem osobniczych doswiadczen i ustala sie stosunkowo
p6zno natomiast ruchy dzieci i miodziezy we wczesnym okresie rozwoju
bywajg zazwyczaj zywe, globalne, niesprecyzowane i co do formy zmien-
ne w réznych warunkach dziatania. Nie kazdy jednak stopien schematy-
zacji ruchu odpowiada naszym pojeciom o ruchowym nawyku, w kazdym
bowiem konstruktywnym, ruchowym zachowaniu sie cztowieka mozemy
dostrzec elementy stereotypéw i akty zmienne w zaleznosci od warunkéw

14) S. Szuman — Psychologia ¢wiczen cielesnych, Przegl. Fizjologii Ruchu, 1932 r.
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i celu ruchowego dziatania. W pracy np. rzemie$lnikéw tatwo dostrzegamy
ruchy zmechanizowane, stereotypowo powtarzajgce sie w okreslonych
warunkach (sposdb przyjmowania wyjsciowych pozycji, postugiwania sie
narzedziami, ich trzymania); sposob wykonywania $cisle okreslonych
czynnosci jak: przewlekanie nici, wigzanie weztdw, pitowanie, ciecie itp.)
U artystow i muzykéw wyraznie zaznacza sie swoisty sposéb trzymania
pedzla czy uktadu rgk podczas gry, u sportowcéw notujemy swoisty sposob
chwytu sprzetu, wykonywania zamachow, odbicia itp.; sposéb trzymania
piora wzglednie otdéwka podczas pisania bywa bardzo charakterystyczny
dla wielu oséb, tak samo jak ich uktad ciata w pewnych okolicznos$ciach
ruchowego dziatania itd. Wszystkie tego rodzaju momenty wskazujg na
wysoki stopien trwatego zmechanizowania sie ruchu, jaki powinien cecho-
wac stereotypowa ruchowag reakcje, odpowiadajacg pojeciu nawyku rucho-
wego. W ten sposob popetnialiby$my zasadniczy biad traktujac catos¢ ru-
chowych czynnosci krawca, szewca, kowala, Slusarza, artysty plastyka,
muzyka, sportowca itp. jako zmechanizowane akty. W istocie rzeczy moga
by¢ one wiecej lub mniej uschematyzowane ale zawsze scisle dostosowane
do celu dziatania, plastyczne i zmienne, dyktowane stanami Swiadomosci
i doraznymi skojarzeniami (doraznymi czasowymi zwigzkami).

W ramach ruchowej dzatatnosci cztowieka spotykamy niezliczong ilos¢
ruchowych form ws$rdd ktérych jedne mozemy uwazac za akty mniej lub
wiecej mechaniczne inne zas podyktowane wiasciwosciami ludzkiego inte-
lektu. Dla oznaczania wysoce roznorodnych form ruchowej dziatalnosci
cztowieka w poszczegdlnych okolicznosciach jego zycia posiadamy prze-
ciez caly szereg okreslen. Mowimy wiec o ruchowych aktach, ruchowych
czynnosciach, ruchowym zachowaniu sie i ruchowym postepowaniu, a sto-
wom tym nadajemy odrebne znaczenia. W ramach tych poje¢ musiatohy
sie wiec zmiesci¢ i pojecie ruchowego nawyku jako zmechanizowanego
sktadnika ludzkiej ruchowej dziatalnosci, ale w dotychczasowym stanie
rzeczy nic prawie nie zrobiono w tym kierunku by dato sie we wiasciwy,
zracjonalizowany spos6b ustawi¢ pojecie ruchowego nawyku w ramach
ogo6lnych pojeé¢ o formach ruchowej dziatalnosci cztowieka.

Nalezy jednak zywié nadzieje, ze w odarciu o dane filogenezy i ontoge-
nezy motorycznosci cztowieka, jak i obserwacje pedagogiczne wuda sie
z czasem przezwyciezy¢ te trudnosci, czego domaga sie praktyka wycho-
wania fizycznego i dydaktyka ¢wiczen fizycznych. Gdyby bowiem wysitki
w tym kierunku okazaty sie bezowocne, pozostawatoby jedno tylko — uni-
kanie terminu batamutnego i nie kryjagcego poza sobg zadnej konkretnej
pedagogicznej tresci. Trzebaby tez wraz z wyrugowaniem takiego terminu,
w innej niz dotad formie stresci¢ zadania wychowania fizycznego, wsrod
ktoérych znajdujemy zadanie ,ksztattowania uzytkowych ruchowych na-
wykow, przydatnych w pracy i obronie cztonka socjalistycznej spoteczno-
$ci.”

Z czysto tez teoretycznego punktu widzenia popetnilibysmy biad gdy-
bysmy kazdg opanowang ruchowa umiejetnos$¢ cztowieka zechcieli trakto-
wac jako zakonczong w sobie catos¢ nie zas jako, odpowiedni do okoliczno-

501



§ci dziatania, zestroj elementow prostszych — zestrdj ruchéw bardziej ele-
mentarnych, odnoszacych sie juz to do kategorii odruchéw wrodzonych,
juz to do kategorii odruchéw warunkowych doprowadzonych do formy ste-
reotypow, wystepujacych w pewnych warunkach w swej catosci na jeden
tylko z sygnatdéw jakie ztozyly sie na uksztattowanie sie catosci danego
zmechanizowanego odruchu.

W tym punkcie naszych refleksji wypukto zarysowuje sie potrzeba nie
tyle wyraznego zdefiniowania pojecia nawyku ruchowego ile usystematy-
zowania tych ruchowych catostek, ktére w swych charakterystycznych po-
staciach moga wchodzi¢ w sktad ruchow bardziej skomplikowanych, ce-
chujacych wysoce réznorodne formy ruchowej dziatalnosci cztowieka. Sta-
jemy tu jednak przed zadaniem bardzo trudnym, do rozwigzania ktérego
musimy podchodzi¢ nie tylko z normatywng tendencja, ale i z wiedzg — ze
znajomoscig praw rzadzacych pracg wyzszych osrodkdw ludzkiego central-
nego ukfadu nerwowego.

(c. d. n)
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METODYKA | DYDAKTYKA

Mgr WALENTY KLYSZEJKO

PRZYCZYNEK DO BADANIA WZROSTU SPRAWNOSCI
TECHNICZNEJ W KOSZYKOWCE¥*)

I. ZALOZENIE | CEL PRACY

Gry sportowe zajmujg powazne miejsce w systemie wychowania fizy-
cznego. Wyrabiajg one cenne witasciwosci jak: uwage, szybkos$é, site, wy-
trzymato$é, zreczno$¢, orientacje i inne; sg efektywnym Srodkiem ksztat-
towania cech moralnosci i woli.

Koszykowke, pitke nozna, siatkéwke, pitke reczng i inne gry sporto-
we prowadzi sie na boiskach okreslonych wymiaréw, réznych dla posz-
czegblnych gier. R6zny jest rowniez czas trwania kazdej gry, okreslony
jej przepisami.

Kazda gra wymaga specyficznej techniki obchodzenia sie z pitkg —
chwytu, podania, rzutu, odbicia itp. Nawyki ruchowe gracza sa bardzo
roznorodne i zlozone. Wymagajg' one wysokiego rozwoju koordynacyj-
nych uzdolnien, poniewaz wigzg sie z nieprzerwang walka o pitke, znaj-
dujacag sie w ciggtym ruchu i atakowang przez przeciwnika. Aparat ru-
chowy ¢wiczacych musi byé doskonale opanowany, muszg oni posiadac
duzg wytrzymatos¢, umieé¢ szybko biegaé, zachowa¢ rownowage, wysoko
skaka¢ itd.

Osobliwoscig koordynacji w grach sportowych jest to, ze jak powiada
znany fizjolog A. N. Kriestownikow — gdy chodzi o formy ruchu: ,rzad-
ko bywajg one do siebie podobne, kazda nowa sytuacja w grze wymaga
wykonywania ich w nowych warunkach. Réznorodne pojedyncze nawy-
ki utrwalajg sie przez wielokrotne Swiadome powtarzanie ich w czasie
zaje¢ treningowych. W zwigzku z ciggtymi zmianami sytuacji w grze po-
wstajg nowe skojarzenia poszczegOlnych ruchow na bazie czynnos$ci ko-
ry mézgowej".

Duze walory wychowawcze i sportowe zespotowych gier przemawiajg
za tym by staly sie one czestszym przedmiotem badan, majacych na ce-
lu jak najbardziej racjonalne wykorzystanie ich w wychowaniu.

Z szeregu zagadnieh zwigzanych z metodykg nauczania, zagadnienie
oceny poziomu sprawnosci technicznej, okreslenie chociazby w przybli-
zeniu miernika poziomu, oraz ewentualna zmienno$¢ poziomu na skutek

*) Z Zakiadu Teorii W.F. Akademii Wychowania Fizycznego
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systematycznej pracy wyszkoleniowej, sg zagadnieniami niezwykle waz-
nymi w codziennej pracy instruktorsko-trenerskiej.

O ile w sportach indywidualnych, sportach wymiernych (centymetr,
sekunda) ustalanie norm sprawnosci fizycznej dla poszczeg6lnych klas
wieku, przy dokiadnym uwzglednianiu tak wieku metrykalnego jak
i czynnikéw konstytucyjnych, jest stosowane, o tyle jak nam wiadomo,
w sportach zespotowych, badan w tym kierunku jeszcze nie przeprowa-
dzono.

Eksperymentalna praca badawcza w tym kierunku zostata zapoczatko-
wana przez zespot kadry nauczajacej Zaktadu Sportowych Gier Zospoto-
wych Akademii Wychowania Fizycznego. Opracowana w roku akademic-
kim 1948/49 metodyka badan w trzech dyscyplinach sportowych — siat-
kéwce, koszykowecee, pitce recznej — byta wielokrotnie zmieniana na sku-
tek trudnosci przewaznie o charakterze technicznym.

Metoda badania sprawnosci technicznej w siatkéwce, sprawdzona przy
nauczaniu siatkéwki na wszystkich rocznikach Akademii Wychowania
Fizycznego w roku akademickim 1948/49, zostata ostatecznie szczegdétowo
sformutowana w pracy magisterskiej Zygmunta Krausa. W nastepstwie
dalszej analizy wynikow proby zaistniata koniecznos¢ jej modyfikacji.

Proby badania sprawnosci technicznej w koszykéwce, rozpoczete row-
niez w roku akademickim 1948/49, trwaty trzy lata i byly wykonywane
zawsze przy udziale tych samych osobnikéw, dowolnie dobranych do po-
czatkowej praéby.

Niniejsza praca jest pierwsza probg naswietlenia zagadnien zwigzanych
z ustaleniem przynajmniej w przyblizeniu miernika sprawnosci techni-
cznej i jego ewentualnej zmiennosci na tle systematyczego szkolenia
w koszykowce.

I[I. METODYKA BADAN

Jako prébe badania indywidualnej sprawnosci technicznej stosowano
nastepujace ¢wiczenie: na polu gry o przepisowych wymiarach 26 m dtu-
gosci i 14 m szerokosci, z punktu ,A“ (rys. 1), znajdujacego sie na prze-
cieciu linii rzutéw wolnych z linig boczng boiska, badany na sygnat wy-
konuje koztowanie pitki w kierunku kosza i po dojsciu do kosza wyko-
nuje rzut.

W wypadku nie trafienia badany powtarza rzut az do trafienia pitka
do kosza. Po rzucie trafnym chwyta spadajacg z kosza pitke i wykonuje
podanie do bramki znajdujacej sie w punkcie ,,B“. Szeroko$¢ bramki wy-
nosi 2 m. Podanie uwaza sie za doktadne jezeli wspotéwiczacy, ktéry stoi
w bramce, chwyci pitke w zasiegu ramion.

Czas wykonania proby mierzy sie od rozpoczecia ruchu przez badane-
go do momentu chwytu pitki przez wspotéwiczacego w punkcie ,,B“. W ra-
zie nie trafienia do bramki czas mierzy sie do momentu przejscia pikki
przez linie bramki i dolicza sie jedng sekunde celem zmuszenia badane-
go do zwrocenia szczegOlnej uwagi na doktadno$é poddtiia.

W czasie wykonywania koztowania i rzutu do kosza badany winien
przestrzega¢ elementarnych przepisow okres$lajgcych prawidtowe poru-
szanie sie z pitka.
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Na wybor wyzej opisanego ¢wiczenia jako metody badania wptynety
nastepujace motywy:

1) mozno$¢ przebadania w ciggu jednostki lekcyjnej (45 min.) catej

grupy c¢wiczebnej liczacej 35 do 40 osob;

2) wykonanie przynajmniej trzech podstawowych elementéw techni-

ki, niezbednych w grze na poziomie klasy miodziezowej, mianowi-

cie: koztowania, rzutu, podania:

a) Koztowania jako momentu zblizenia sie do kosza na swoim polu
atakowania, kiedy pomiedzy posiadajgcym pitke a koszem nie
ma przeciwnika.

b) Rzutu, wykonanego w odlegtosci umozliwiajgcej trafienie pitka
do kosza po zakonczeniu koztowania.

Wykonanie tych dwdch elementoéw techniki wymaga umiejetnosci szyb-
kiego poruszania sie z rownoczesnym prowadzeniem pitki przez popycha-
nie jej o podtoge. Poza tym w koncowej fazie koztowania nastepuje
odbicie z lewej nogi i wyskok w gére z réwnoczesnym chwytem pitki
i przeniesieniem jej na wysoko$¢ wyciggnietej reki (prawej), zakonczo-
enym rzutem do kosza (rys. 2).

Zaréwno koztowanie w biegu jak i tego rodzaju rzut do kosza wyma-
gaja wysoce skoordynowanej pracy kornczyn dolnych i gérnych.

c) Podania jako czynnosci skomplikowanej, polegajacej na chwycie
pitki, spadajgcej z kosza natychmiast po ladowaniu i wykonaniu podania
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Rys. 2

jej do okreslonego miejsca. Jest to spraw-
dzianem umiejetnosci celowego, z punktu
widzenia gry, operowania pitka.

Przeprowadzenie catosci badania ,.na
czas" zbliza warunki wykonania podsta-
wowych elementéw techniki do warunkéw
gry wiasciwej, w czasie ktorej wszystkie
czynnosci gracza winna cechowaé szyb-
kos¢, celnos¢ i doktadnos¢. Dzieki temu
badanie daje obraz poziomu wyrobienia
zrecznosci, szybkosci i celnosci ruchu.

Zdajemy sobie catkowicie sprawe z tego,
ze badanie to nie stwarza badanemu roz-
norodnych sytuacji podobnych do sytuacji
w grze, wymagajgcych szybkiego oriento-
wania sie w nowopowstatych warunkach,
lub tez pokonywania przeszkéd, jakie sta-
wia obecnos¢ przeciwnika i poziom jego
usprawnienia. Moznaby oczywiscie wy
prowadzi¢ szereg uzupelnien jak na
przyktad: ustawienie trzech bramek, przy
czym podanie musiatoby by¢ kierowane do
bramki, ktorg zajrnie w ostatniej chwili
wspotéwiczacy itp. Wybrano jednak ten
rodzaj badania jako eksperymentalny, ze
wzgledu na koniecznos¢ rozpoczecia badan
na matriale ludzkim o réznym poziomie
przygotowania sprawnosciowego.

Badania przeprowadzono z trzema ze-
spotami: 38 studentow AWF i 25 studen-
tek AWF dowolnie dobranych oraz 40 ju-
niorow.

Zespoly studentéw i studentek poddano
trzykrotnemu badaniu. Pierwsze badanie
przeprowadzono w marcu 1949 roku po za-
konczeniu pierwszego okresu wyszkolenia
w koszykéwce; drugie — w marcu 1950
roku po zakonczeniu drugiego okresu wy-
szkolenia; trzecie — w marcu 1951 roku
po zakonczeniu trzeciego okresu wyszko-
lenia.

Kazdy z badanych zostat poddany trzykrotnej probie. W pierwszym
okresie wyszkoleniowym, w roku szkolnym 1948/49 od grudnia do mar-
ca odbyto sie 28 godzin poswieconych koszykéwce, przy czym gtdwnym
celem nauczania byto nauczanie techniki. W roku szkolnym 1949/50 prze-
prowadzono 26 godzin wyszkoleniowych poswieconych dalszemu dosko-
naleniu techniki oraz wyszkoleniu taktycznemu. W trzecim okresie wy-
szkoleniowym, (rok szkolny 1950/51), odbyto sie 24 godziny zaje¢ wy-
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szkoleniowych, w czasie ktérych gtéwng uwage zwrocono na doskonale-
nie taktyki zespotowej oraz praktyke sedziowania.

Zespo6t badanych junioréw stanowili uczestnicy trzytygodniowego obo-
zu wyszkoleniowego koszykowki, zorganizowanego w Akademii Wyctu>-
wania Fizycznego w czasie od 5 do 29 lipca 1949 roku. Na obozie tym
znajdowata sie miodziez szkolna w wieku od 16 do 19 lat, wyrdzniajgca
sie specjalnymi uzdolnieniami i posiadajgca zamitowanie do koszykow-
ki, -wytypowana przez cztonkdw Rady Treneréw Koszykéwki i pocho-

dzalz)cla z nastepujacych miast: Warszawa, Krakéw, Gdansk, £édz, Poznan,
Lublin.

Badanie przeprowadzono dwukrotnie. Pierwsze wykonano ze wszyst-
kimi uczestnikami obozu w pierwszym dniu zaje¢, drugie przeprowadzo-
no w ostatnim dniu zajec.

Przed przystgpieniem do badania zaznajomiono zesp6t z celem tego
rodzaju badan, omowiono doktadnie warunki wykonania oraz wykonano
pokaz préby przez prowadzgcego badania.

Ponadto polecono ¢wiczacym wykonaé przed rozpoczeciem badania in-
dywidualng rozgrzewke bez korzystania z pitek. Kazdy badany powta-
rzat probe dwukrotnie, przy czym odnotowywano czas lepszy.

I1l. ZESTAWIENIE WYNIKOW | ANALIZA

Grupa stuchaczy. Wyniki pierwszego badania wykazaty, ze
Srednia arytmetyczna (A) wynosi 7,9 sek., $rednia odchylenia (sigma) =+
2,69; wyniki drugiego badania wykazaly, ze Srednia arytmetyczna (A)
wynosi 4,3, Srednia odchylenia (sigma) = 2,47; wyniki trzeciego badania
wykazaty, ze S$rednia arytmetyczna (A) wynosi 4,3, srednia odchylenia
(sigma) + 0.846.

Grupa stuchaczek. Wyniki pierwszego badania wykazaty,
ze S$rednia arytmetyczna (A) wynosi 9,7, srednia odchylenia (sigma) +
3.71; wyniki drugiego badania wykazaly, ze $rednia arytmetyczna ,A“
wynosi 74, $rednia odchylenia (sigma) * 2.83; wyniki trzeciego bada-
nia wykazaty, ze Srednia arytmetyczna (A) wynosi 5.1, $rednia odchy-
lenia (sigma) = 0,53.

Grupa juniordw . Wyniki pierwszego badania wykazaty, ze
$rednia arytmetyczna (A) wynosi 5,5, Srednia odchylenia (sigma) = 144;
wyniki drugiego badania wykazaty, ze Srednia arytmetyczna (A) wynosi
4,4, Srednia odchylenia (sigma) + 04.

Analiza wynikéw grupy stuchaczy wykazuje:

a) zmniejszenie Sredniej arytmetycznej przy drugim badaniu o 1,0 sek.,

b) zmniejszenie $redniej arytmetycznej przy trzecim badaniu o 26

sek. w stosunku do drugiego, i o 3,6 sek. w stosunku do pierwsze-
go badania; zmniejszenie sie $redniego odchylenia o + 1,63 w stosunku
do badania drugiego i 0 + 1,85 w stosunku do badania pierwszego. Swiad-
czy to: 1) o przyrosScie sprawnosci catej grupy w grze i 2) wiekszym jej
wyréwnaniu,

Poréwnanie wynikéw poszczeg6lnych badan wykazuje:

a) Badanie pierwsze i drugie: pogorszenie wynikow u 11 stuchaczy

(20,8%), polepszenie wynikéw u 27 stuchaczy (70,2%).
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b) Badanie drugie i trzecie: pogorszenie sie wynikéw u 3 stuchaczy
(7,8%); poprawe wynikdw u 34 stuchaczy (89,4%); wynik bez
zmian u jednego stuchacza (2,8%).

c) Badanie pierwsze i trzecie: pogorszenie sie wynikow u 3 stuchaczy
(7,8%); poprawe wynikow u 35 stuchaczy (92,2%).

Wyniki szczegotowe poszczegélnych badan wyrazajg sie nastepujgco:

Badanie 1—2 2— 3 —
pogorszenie wynikéw do 1 sek. 1 osoba 3 osoby 3 osoby
pogorszenie wynikéw ponad 1 sek. 3 osoby = @ . —
» » Z , 3 ., — -
» » 3, 2 F — -
» » I . 1losoba .- 1 S
» i, 5, 1 — -
wyniki bez zm:.an - 1 osoba
poprawa wynikéw do 1 sek. 7 0s6b ' 1 osoba 17 os6b
poprawa wyn: kow ponad 1 sek. 7 . 7 0s6b 2 osoby
» 2, 5 ., 5 1 osoba
» 3, 2 osoby 9 3 osoby
b 4 2 4 osoby 2 .,
» 5 4 9 0s6b 9 0s6b

Przy poréwnaniu proby pierwszej i drugiej pogorszenie czasu
kto w jednym wypadku przez doliczenie 1 sek. za niedoktadne podanie
(czas wiasciwy 4,6), w dwu wypadkach na skutek nie trafienia pitkg do
kosza za pierwszym razem.

Suma czasow poszczegblnych badan przedstawiata sie nastepujgco:

badanie pierwsze 344 sek.
badanie drugie 260,2 ,, 85.5%
badanie trzecie 1688 ,, 55,2%
Dodatni wynik rzutu do kosza za pierwszym razem uzyskato:
w badaniu pierwszym 17 os6b 47,3 ®
w badaniu drugim 22 osoby 57,8%
w badaniu trzecim 34 osoby 89,4%
Podanie wykonato doktadnie:
w badaniu pierwszym 28 0s6b 73.6%
w badaniu drugim 38 0%
w badan'u trzecim 34 89,4%

Uszeregowanie studentdw przy trzech badaniach wedtug osiagnietych
wynikow (rys. 3) wykazuje wyrazng rOznice miedzy badaniem pierw-
szym a trzecim.

Roéznica miedzy badaniem drugim a pierwszym wyraznie réwnomier-
nie wystepuje w drugiej potowie ,krzywej wynikul, tzn. od 18 do 33
osobnika.

Najgorsze wyniki: pierwszego badania 158 sek.
rugiego " 124
trzeclego . 6,8 ,,

Najlepsze wyniki: pierwszego badania 44
rugiego " 42
trzec:ego . 38 .,

Poréwnujac wyniki osiagniete w pierwszym, drugim i trzecim bada-
niu stwierdzamy ich poprawe, wyrazajacg sie w nastepujacycs liczbach:

Badanie | Il 111
czas 3,8 do 4.8 sek. uzyskato 5,3% 26,3% 81,6%

49 59 21,0% 26,3% 13,1%

, 60 , 70 , 15,3% 5.3% 5,3%

» ponad 7,0 ,, " 57,9% 42,1% 0%



Rys. 3
Analiza wynikow grupy stuchaczek wyka-
Zuj e

a) zmniejszenie $redniej arytmetycznej przy drugim badaniu o 23
sek., $redniego odchylenia (sigma) + 0,88,

b) zmniejszenie $redniej arytmetycznej przy trzecim badaniu o 23
sek., w stosunku do drugiego badania, i 0 46 sek. w stosunku do
pierwszego badania; zmniejszenie $redniego odchylenia + 230
w stosunku do badania drugiego i o + 3,68 w stosunku do bada-
nia pierwszego.

Porownanie wyniké6w poszczegdélnych badan

wykazuj e

a) badanie pierwsze i drugie:
pogorszenie wynikow u 8 stuchaczek (32%)
poprawe wynikéw u 17 stuchaczek (68%)

b) pogorszenie wynikéw u 4 stuchaczek (16%)
poprawe wynikow u 2J. stuchaczek (84%)
wynik bez zmian u 1 stuchaczki (4%).

Wyniki szczegétowe poszczegél2ny0h bazdar’l 3Wyrazaja1 slie; n3astepujqco:

Badanie 1

pogorszenie wynikow do 1 sek. * = -—— e e
pogorszenie wynikéw ponad 1 sek. 5 4 -

2

1
wynik bez zmian 1 1
poprawa wynikow do 1 sek. 4 1
poprawa wynikéw ponad 1 sek. 1 10 6
2 1 3

3 2
. 4 4 3 3
5 5 3 n

”

Sumaryczny czas wykonywania badan przez calg grupe przedstawia
sie nastepujaco:

badanie pierwsze 236.8 sek.
-drugie 1932 81,7%
trzecie 1248 53,2%



Pitkg do kosza trafito:

w badaniu pierwszym 9 os6b %36%%
w badaniu drugim 6 64%
w badaniu trzcim 25 (92%)

Doktadne podania wykonato:

w badaniu pierwszym 16 oséb 64%
drugim 23 osoby 92%
" trzecim 23 (92%)

Uszeregowanie studentek przy trzech badaniach wedtug osiggnietych
wynikéw (rys. 4) wykazuje wyrazng réznice miedzy wynikami badania
pierwszego, drugiego i trzeciego.

Rys. 4.

Najstabszy wynik pierwszego badania wynosi 17,4 sek.
drugiego " " 15.0 ,,
trzeciego , . 8.2 ,,

Najlepszy wynik pierwszego badania wynosi 4,2
drugiego " N 4.6
trzec:ego " " 38 .,

Poréwnanie wynikow osiggnietych w kolejnych trzech badaniach
stwierdza ich poprawe, wyrazajgcg sie w nastepujgcych liczbach:

Badanie | 1 11

czas 3,8 do 4,8 sek. uzyskato 8% 8% 60%
, 49 , 59 . 82% 44% 24%
, 60 , 70 , 24% 20% 4%
» ponad 70 , 160% 28% 12%
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Analiza wynikéw grupy junioréw wykazuje:

a) zmniejszenie sie S$redniej arytmetycznej przy drugim badaniu
o+ 11

b) zmniejszenie sie Sredniego odchylenia (sigma) o + 1,04

Poréwnanie wynikéw poszczeg6lnych badan wykazuje:

Badanie pierwsze i badanie drugie:

«poprawe wyrokow u 32 osob (80%
pogorszenie wynikéw .  u 1 osoby (2,5%
wynik bez zmian u 7 oséb (17,5%).

Wyniki szczegbtowe poszczegolnych badan przedstawiajg sie naste-
pujaco:

Badanie 12

pogorszenie wynikéw o 04 1 osoba 25D
poprawa wynikéw do 1 sek.' 11 oséb
poprawa wynikoéw ponad 1 sek. 3,
poprawa wynikéw ponad 2 sek. 3 osoby

" » . 3, 2 .

» 3 . "4 . -

» ” 5, 3 osoby
wynik bez zmian 7 0so6b.

Sumaryczny czas wykonania badania przez catg grupe przedstawia sie
nastepujaco:
badanie pierwsze 224 sek.
" drugie 1744 sek. (77,6°/«)

Za pierwszym razem trafito pitkg do kosza:
w badaniu pierwszym 34 osoby (85%)
drugim ~ 40 oséb ~ (100%)

Doktadne podania wykonato:
w badaniu pierwszym 36 os6b (90°0)
" drugim 40 oséb  (100%)

Uszeregowanie badanych w pierwszym i drugim badaniu wedtug
oksiqgng)eté/cb wynikéw (rys. 5) wykazuje wyrazna roznice miedzy wyni-
ami badan.

Rys. 5.
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Najstabszy wynik pierwszego badania wynosi 10,2 sek.
” .. drugiego ” . 48

Najlepszy wynik pierwszego » » 3,9 ,, uzyskata jedna osoba
" , drugiego " " 3,8, ,, uzyskato 8 osob.

Na podstawie poréwnywania wynikOw osiggnietych w poczatkowym
i koricowym badaniu stwierdzamy poprawe, wyrazajgca sie w nastepu-
jacych liczbach:

Badanie | ]

czas 3,8 do 4,8 sek. uzyskato 47 5o 100%
, 49 , 59 30% -
, 60 , 70 10% —
» ponad 70 , 12,5% —

Histogram wynikOw pierwszego, drugiego i trzeciego badania w obu
grupach studenckich (rys. 6 i 7) wykazuje:

a) wzrost ilosci osobnikéw osiggajacych czas w granicach 38 do 48
sek. w grupie meskiej z 53% w pierwszym, do 81,6% w trzecim
badaniu, w grupie zenskiej z 8% w pierwszym do 60% w ostatnim

badaniu;

b) zmniejszenie ilosci osobnikéw osiggajacych czas powyzej 7 sek. —
w grupie studentéw z 57,9% do 0%, w grupie studentek z 60%
do 12% w trzecim badaniu.

Histogram grupy miodziezowej (rys. 8) wykazuje osiggniecie 100%

wynikéw w granicach 3,8 do 4,8 sek. w badaniu drugim.

Porownanie wynikéw pierwszego i ostatniego badania we wszystkich

grupach upowaznia do stwierdzenia poprawy sprawnosci technicznej ba-
danych.

W grupie studentdéw obserwujemy zwiekszenie ilosci wynikéw w gra-

nicach 38 — 4,8 sek.,, z 53% — 81,6% oraz catkowite wyeliminowanie
w ostatnim badaniu wynikow ponad 7 sek. W grupie studentek rowniez
stwierdzamy wzrost ilosci wynikdw w granicach 38 — 48 sek. z 8%

w pierwszym badaniu do 60% w trzecim. Liczebnos$¢ studentek wykonu-
jacych badanie w czasie ponad 7 sek. z 60% w pierwszym badaniu spa-
da do 12% w trzecim.

W grupie mtodziezowej poprawa wynikow rysuje sie bardzo wyraznie,
mianowicie czas 3,8 do 4,8 sek. osiggneto w pierwszym badaniu 47,5%
0s6b, w koncowym za$ 100%.

Procentowe rozlokowanie wynikéw cztonkdéw trzech badanych zespo-
tow w poszczeg6lnych granicach czasu — 38 — 48, 49 — 59, 6 — 7
oraz ponad 7 sekund klasyfikuje kolejno$¢ usprawnienia technicznego
tych zespotow. Najsprawniejszym technicznie, zaréwno na poczatku okre-
su badan jak i na ich zakonczenie, jest zespot mtodziezowy, ktory w pierw-
szym badaniu osigga 77,5% wynikéw w granicach 3,8 — 5,9 sek., w ostat-
nim za$ 100% wynikdw w granicach 3,8 do 4,8 sek. Drugim zespolem
jest zespdt studentéw, ktérego uczestnicy osiggneli w 955% czas w gra-
nicach 38 do 59 sek., przy czym wynikéw ponad 7 sek. nie notowano
w ostatnim badaniu.

Trzecim zespotem pod wzgledem technicznym jest zespdt stuchaczek,
poniewaz osiggngt nizszy % wynikOw w granicach czas6w podanych
wyzej.
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Klasyfikacja zespotdw pod wzgledem poziomu sprawnosci technicznej,
oparta na procentowym rozlokowaniu wynikow w okreslonych grani-
cach czaséw, jest catkowicie zgodna z klasyfikacjg opartg na obserwacji
wzrokowej wykonywania ¢wiczen przez uczestnikéw poszczeg6lnych ze-
spotow.

Poréwnanie wynikéw rzutow do kosza i podania w pierwszym i ostat-
nim badaniu potwierdza wzrost technicznego usprawnienia uczestnikow
wszystkich grup, co ilustrujg ponizsze tabele.

Tabela % celnosci rzutow do kosza, uwzgledniajaca trafienia za pierw-
szym rzutem:

Rys. 8

Grupy: studentow studentek miodziezowa
badanie | 47,3% 36% 85%
badanie Il 57,0% 64% 100%
badanie Il 89,4% 92% —
Tabela procentu celnosci podan
Grupy: studentow studentek miodziezowa
badanie | 73,6% 64% 90%
badanie 1l 100% 92% 100%
badanie Il 89,4% 92% —

Osiagniecie na ogot lepszych wynikow w ostatnim badaniu kaze przy-
puszczaé, ze po przejsciu wyszkolenia o charakterze ogolnym oraz spec-
jalnym, w skiad ktérego wchodzity miedzy innymi elementy techniczne
jak: koztowanie, rzut, podanie, nastgpito udoskonalenie podstawowej ce-
chy ruchowej osobnika jakg jest szybkosé.
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Czynnikiem warunkujgcym udoskonalenie szybkosci byt systematycz-
ny trening, w ktérym zmiennos$¢ proceséw nerwowych, charakteryzujga-
jacych szybko$¢ zmian pobudzenia i hamowania w osrodkach korowych
oraz tempo nastepowania po sobie procesow skurczu i rozluznienia mies-
ni, znalazty odpowiednie dla rozwoju warunki.

Obserwacja wykonania poszczegolnych elementow techniki, jak kozto-
wanie, rzut i podanie wskazuje, ze podczas ostatniego badania przy po-
konaniu odlegtosci od miejsca startu (pkt. A) do miejsca wykonania rzu-
tu do kosza (83 m), uczestnicy wykonywali jeden lub dwa kozty, pod-
czas badania pierwszego za$ wykonywano z reguty najmniej 3 kozty. Du-
ze znaczenie dla szybkosci wykonania podania posiada witasciwe usta-
wienie sie pod koszem. Chwyt pitki spadajgcej z kosza musi nastgpi¢ na
prawg strone ciata, co umozliwia natychmiastowe podanie jednoracz do
punktu B bez koniecznosci odwodzenia pitki po chwycie w celu wyko-
nania zamachu.

Uzycie mniejszej ilosci koztdw przy przejsciu z punktu A do kosza
wymaga odbicia sie w gore przy wykonaniu rzutu w dalszej od niego od-
legtosci. a za tym utrudnia rzut. Odpowiednie ustawienie sie do chwytu
pitki spadajgcej z kosza, jak réwniez wyrzut jej bez zamachu wymagajg
bardziej skoordynowanej pracy konczyn dolnych i gérnych oraz znacz-
nie wyzszego poziomu ogélnej zrecznosci.

Zaobserwowane podczas pierwszego badania dodatkowe, sztywne, cze-
sto catkiem zbedne ruchy, oraz og6lna sztywnos$¢ i skrepowanie wskazujg
na to, ze badani znajdowali sie w pierwszej lub drugiej fazie przyswaja-
nia nawykéw ruchowych, kiedy to procesy pobudzenia gorujg nad pro-
cesami hamowania, za$ rézniczkowanie ruchéw pozostawato w poczatko-
wej zaledwie fazie.

Zanotowane osiaggniecia lepszych wynikéw na tle rozwoju i udoskona-
lenia szybkosci taczg sie nierozerwalnie z opanowaniem ptynnosci, lek-
kosci i doktadnosci w wykonaniu poszczeg6lnych elementéw techniki.
Wskazuje to na wzrastajgcg koncentracje w korze moézgowej, swoiscie
powigzanych ze sobag proces6w pobudzenia i hamowania, oraz wiekszg
ich zmienno$¢ w czasie i przestrzeni mozgowej tkanki, a wiec na ksztal-
towanie sie stereotypu dynamicznego.

Analiza cech badanych, osiggajacych najlepsze wyniki 3,8 sek. (w gru-
pie studentéw 3 osobowej, w grupie studentek 2 i w grupie miodziezo-
wej 8 osobowej) wykazuje rdznice ich poziomu sprawnosci oraz
ich przydatnosci w zespole druzyn wyczynowych koszykdwki.

To samo mozemy stwierdzi¢ rowniez odnos$nie os6b w poszczegdlnych
grupach. Na przykiad w grupie studentek czas; 3,8 uzyskaty dwie osoby:
R.G. i A.J. Pierwsza z nich w czasie przeprowadzania ostatniego bada-
nia nalezata do kadry narodowej w koszykéwce, druga natomiast, poza
gra w zespotach koszykdwki swego rocznika w AWF, nie wyrédzniata sie
poziomem odpowiednim do zakwalifikowania jej do druzyny wyczyno-
wej. Poziom wyszkolenia technicznego studentki A.J. jest duzo nizszy
od poziomu wyszkolenia technicznego studentki R.G.

Poréwnujgc w ten sposdb stopienn wyszkolenia technicznego dwoch
0s6b z grupy studentéw — Z.0. i W.B. — stwierdzamy podobna rézni-
ce jak w poprzednio przytoczonym przyktadzie.
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Réznica w wyszkoleniu technicznym miedzy osobami osiggajgcymi
najlepszy wynik w grupie zenskiej a osobami osiagajagcymi taki sam wy-
nik w grupie meskiej jest wyrazna i uwazam, ze nie wymaga to dodat-
kowego omdéwienia.

Zmienno$¢ Sredniej arytmetycznej oraz Sredniego ochylenia wykazu-
je we wszystkich trzech grupach podobny przebieg a mianowicie: zmniej-
szenie sie obydwu charakterystyk liczbowych, Sredniej arytmetycznej
i sredniego odchylenia, przy czym krzywa Gaussa staje sie bardziej
stroma.

Uzyskane wartosci wskazujg na przesuwanie sie S$redniej arytmetycz-
nej w kierunku czasu lepszego, przy rdéwnoczesnym zmniejszaniu sie
rozsiewu, co $wiadczy o bardziej wyréwnanym poziomie grup. A zatem
mniej jest osobnikdw o stabych wynikach, nie zwieksza sie ilos¢ bardzo
dobrych, zwieksza sie natomiast ilos¢ osobnikéw o wynikach dobrych.

W celu wyprébowania przydatnosci tego badania dla koszykarzy o naj-
wyzszej sprawnosci technicznej, w lutym 1953 r. przeprowadzono bada-
nie grupy wyczynowej. W 40 osobowym sktadzie tej grupy znajdowato
sie 17 zawodnikow kadry narodowej, 5 zawodnikéw ligowego zespotu
CWKS, 8 zawodnikow ligowego zespolu OWKS oraz 10 zawodnikow
druzyny wyczynowej AZS AWF. na poziomie klasy wojewddzkie;.

Wyniki badania byty nastepujace:

czas 3.8 sek. osiggneto 90s6b — 22,5%
» 40 8 — 45%
. 42 2, — 30°/.

46 ,, " 1 osoba — 2,2%

Nikt nie osiggat czasu lepszego jak 3,8 sek. Wyniki koricowego bada-
nia grupy miodziezowej sa bardzo zblizone, bez wzgledu na rdznice po-
ziomu technicznego obu grup. Przedstawiajg sie one nastepujaco:

3,8 sek. osiagneto 8 osdb - 207,
40 9 » — 22,5%
42 20 » — 50°/.
46 2 osoby - 5"
48 . 1 oso-ba - 25

W Swietle przedstawionych wyzej wynikéw, dotyczacych zaréwno ba-
danych grup studenckich jak polskiej kadryo wyczynowej, daje sie za-
uwazy¢ znamienny fakt, ze sposréd .badanych najlepsi o0siggaja czas
w granicach 3,8 sek. Jest to, jak sie wydaje, gérna granica mozliwosci
wykonania powyzszego zadania przez zawodnikoéw tej klasy jaka posia-
damy obecnie. Jednakze préba ta nie obrazuje oceny i réznic jakie wy-
stepujg miedzy poszczeg6lnymi zawodnikami wysokiej klasy, a ktérg
subiektywnie dostrzegamy w czasie gry. Na wyniki osiggane w grze
sktada sie bowiem caty szereg dodatkowych umiejetnosci i cech, nie-
zbednych do pokonania wystepujgcych w niej trudnosci. Dlatego to, sto-
sowany miernik, obrazujacy okreslony wycinek umiejetnosci technicz-
nych a wiec wykonanie 3—4 krokéw biegu z pozycji stojgcej przy jedno-
czesnym prowadzeniu pitki, rzuceniu jej do kosza i podaniu — w warun-
kach odbiegajacych od normalnego przebiegu gry, gdzie zawsze, wyste-
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pujg przeciwnicy decydujacy o wyborze postepowania, nie mogac wyka-
za¢ wszystkich waloréw zawodnika wysokiej klasy, okresla najwyzszg
granice podstawowych, najprostszych technicznie umiejetnosci.

Inng zgota wartos¢, jak sie wydaje, ma powyzszy miernik w odniesie-
niu do tych graczy w koszykéwke, ktorzy nie opanowali omawianych
elementéw gry. Proba w takich zespolach daje bardzo wyrazny obraz
poziomu umiejetnosci technicznych ich poszczegolnych zawodnikéw
i dlatego moze i powinna by¢ stosowana w pracy z nimi. Dowodem tego
moga by¢ wyniki, jakie uzyskaliSmy w dodatkowych badaniach przepro-
wadzonych w trzech technikumach wychowania fizycznego: w Gdansku,
Szczecinie i Stalinogrodzie. Mianowicie zwrécitem sie do absolwentow
Akademii Wychowania Fizycznego, prowadzacych wyszkolenie sportéw
zespotowych w powyzszych technikumach, z -prosbhg wykonania préby
z miodzieza. Spos6b przeprowadzania proby zostat doktadnie omowiony.
Do badania byta dopuszczona cata mtodziez bez wzgledu na stopien za-
awansowania sprawnosciowego.

Przebadano ogétem 194 osoby, w tym 14 osob pici zenskiej. Wiek prze-
badanych wahat sie w granicach od 15 do 19 lat. Wyniki badan wykazu-
ja znacznie wyzszy poziom sprawnosci technicznej wuczniéw z Gdanska
w poréwnaniu z uczniami ze Szczecina i Stalinogrodu, najnizsy poziom
reprezentuje miodziez ze Stalinogrodu, co ilustruje ponizsza tabela.

Technikum Gdansk Stalinogrod Szczecin
70 0s6b 46 0sob 78 0sob*
czas 38 — 48 40% 2,1% 5,2%
" 49 —59 28,5% 8,8% 25,7%
60 - 70 12,8% 17,4% 8,9%
ponad 70 18,7% 71.7% 60,2%

IV. UWAGI KONCOWE | WNIOSKI

Jak z powyzszego wynika Zaktad Sportowych Gier Zespotowych Aka-
demii Wychowania Fizycznego w Warszawie, odczuwajgc potrzebe opra-
cowania miernika dla oceny sprawnosci technicznej studentéw w zakre-
sie poszczegOlnych gier, podjat w tym kierunku proby, ktére zostaty
uwienczone konkretnym opracowaniem miernika dla dwu sposréd wielu
gier, a mianowicie siatkéwki i koszykowki.

Miernik koszykéwki, ktoéry wyzej przedstawitem zostat poddany wielo-
krotnej probie; byt odpowiednio korygowany w czasie od 1949 roku do
chwili obecnej. Jakkolwiek przy jego pomocy nie da sie oceni¢ wszyst-
kich réznorodnych cech zawodnika - koszykarza, i to jest jego strona
ujemna, to jednak daje pewien realny, obiektywny obraz technicznego
zaawansowania zawodnika w zakresie umiejetnosci koztowania potgczo-
nego z rzutem i podania pitki, co nauczycielowi wychowania fizycznego,
instruktorowi i trenerowi moze stuzy¢ pomoca w nauczaniu tak popular-
nej gry jaka jest koszykéwka.

Na tle przeprowadzonych obserwacji, doswiadczen i badan, ktorych
wyniki przedstawitem wyzej, zarysowujg sie nastepujace wnioski:

1) Wyniki badan indywidualnych ,na czas", przeprowadzonych na

108 osobnikach, tylko w pewnej mierze odzwierciadlajg wzrost
sprawnosci technicznej w koszykéwce pod wplywem syst-ematycz-
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nego szkolenia. Obraz wzrostu sprawnos$ci technicznej bytby przy-
puszczalnie trafniejszy gdyby warunki wykonania proby stawiaty
wymagania bardziej zblizone do wymagan jakie spotyka zawodnik
w grze wiasciwej.

2) Szczego6towa analiza wskazuje, ze wyniki osiggniete przy ' przyje-
tej metodzie badania mogg by¢ uznane tylko w przyblizeniu jako
0go6lnie orientujgcy miernik sprawnosci technicznej osobnikéw po-
czatkujacych i $rednio zaawansowanych. Moze on, jak nam sie
wydaje, by¢ ponadto poparty optyczng obserwacjg wykonania ba-
dania. Wnikliwa obserwacja catosci badania, to znaczy sposoby
prowadzenia pitki, wykonania rzutu do kosza, podania w potacze-
niu z ,miernikiem czasowym" da bardziej trafng ocene usprawnie-
nia technicznego osobnika.

3) Ustalenie chociaz w przyblizeniu miernika sprawnos$ci technicznej
dla osobnikéw poczatkujgcych i Sredniozaawansowanych posiada
duze praktyczne znaczenie, a mianowicie:

a) pozwala ocenia¢ sprawno$¢ techniczng na podstawie indywidual-
nego badania,

b) pozwala ocenia¢ prace wyszkoleniowg przez poréwnanie wynikéw
sprawnosci technicznej przed rozpoczeciem wyszkolenia i po jego
zakonczeniu, w zwiagzku z tym daje moznos$¢ stawiania konkretnych
zadan, wyszkoleniowych, .

c) pozwala na okreslenie poziomu sprawnosci technicznej miodziezy
przy kwalifikowaniu na obozy wyszkoleniowe lub studia wycho-
wania fizycznego, co poza stwierdzeniem poziomu usprawnienia
moze mie¢ wptyw rowniez na opracowanie odpowiednich progra-
mow szkoleniowych.

4) Uwazam za wskazane dalsze rozpracowanie i doskonalenie metod
badan nad powyzszymi zagadnieniami.

Z Gilewicz — ,Uzdolnienia mchowe, sprawnos¢ ruchowa i sprawnos$é¢ fi-
zyczna", Wychowanie Fizyczne, nr 4—5 1950 r.

" ,Szybkos¢", ,,Wychowanie Fizyczne, nr 8—9 1950 r.

»Zrecznos¢", Wychowanie Fizyczne, nr 10, 1950 r.

W. Missiuro — ,Fizjologia uktadu nerwowego i mieséni", 1952 r.

JJ M ydlarski — ,Sprawnos¢ fizyczna miodziezy w Polsce”, Przeglad Fi-
zjologii Ruchu.

R. Przew ¢da — ,Przyczynek do analizy sprawnosci fizycznej studentéw Aka-

demii Wychowania Fizycznego oraz proba analizy oceny metod eliminacji  kandy-
datéw na studia wf“, praca magisterska, 1952 r.

. Z Kraus — ,Préba sprawnosci w grach sportowych (w siatkéwce)", praca
magisterska, 1949 r.
. P. Pa wlow — ,Wybor pism", P.ZW.L., 1951 r

7. AL Kriestown ikow— ,Oczerki po fizjologii fiziczeskich upraznienii, 1950 r.
J.. Go kin — ,Woprosy fizjologii junoszeskogo sporta w swietie uczenia I.P.

Pawiowa o wyssze] nierwnoj diejatielnosti”, Tieoria i Praktika Fizicz. Kultury,
nr 8, 1951 r.

N. Zimkin — ,O fizjologicznej charakterystyce sity, szybkosci i wytrzymato$ci
w Swietle nauki I.P. Pawtowa", Kultura Fizyczna, nr 10, 1952 r.
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Z DOSWIADCZEN RADZIECKICH
| KRAJOW DEMOKRACJI LUDOWEJ

D. A. SIEMIENOW
kandydat nauk pedagogicznych

TEORETYCZNE PODSTAWY TECHNIKI SKOKOW?)

Skok jest jednym ze sposobdw pokonywania przeszkod. W zaleznosci
od tych przeszkdd, skok moze by¢ w dal (przez przeszkode poziomg) lub
wzwyz (przez przeszkode pionows). -Charakterystyczng cechg skoku jest
faza lotu, w ktérej zadna z czesci ciala skoczka nie styka sie bezposrednio
z podiozem; skoczek w tej fazie ,przelatuje” nad przeszkoda. Charakter
przeszkody okres$la sposéb skoku i linie lotu $rodka ciezkosci skoczka.
Przy skoku w dal linia ta ma forme krzywej balistycznej poziomej, przy
skoku wzwyz forme krzywej balistycznej pionowej. Analizujgc technike
skoku w dal nalezy przede wszystkim wzigé¢ pod uwage czynniki wpty-
wajgce na diugos¢ lotu skoczka. Mozna przy tym wykorzysta¢é wzdlr
z fizyki okres$lajgcy odlegtosé lotu ciata wyrzuconego pod pewnym katem
w stosunku do poziomu (w prézni): s = 2 N alezy nadmienié, ze

podany wzor nie uwzglednia réznorakiego potozenia $rodka ciezkosci ciata
skoczka w poczatkowej i koricowej fazie lotu, jak réwniez nie uwzglednia
przeniesienia $rodka ciezkosci przed i w czasie samego odbicia i lgdo-
wania. Na podanym wzorze wida¢ wyraznie, ze odlegtos¢ na jaka ciato
zostato wyrzucone (S) jest wprost proporcjonalna do kwadratu poczat-
kowej predkosci tego ciata (Vod i do sinusa podwdjnego kata a pod kté-
rym to ciato zostato wyrzucone, a odwrotnie proporcjonalng do sity przy-
spieszenia ziemskiego (g).

Rys. 1 Schemat linii lotu $rod- Rys. 2 — Schemat lotu ciata przy rzucie ukosnym:
ka ciezkosci skoczka: a—przy a — punkt wzlotu, b — punkt ladowania, L — kat
wzlotu, V» — szybko$¢ poczatkowa wyrzuconego
skoku w dal, b—krzywa para- ciata, ki = szybko$¢ pozioma, Vi — szybko$é pio-
boliczna, c—przy skoku wzwyz. nowa, S — odlegto$¢ lotu, H — wysokos$¢ lotu

, Sita przyspieszenia ziemskiego (g) jest wielkosScig statg i nie mozemy jej
w dowolny sposob regulowac. Tak wiec, aby dalej skaka¢, nalezy rozwijac¢

*) Z podrecznika pi. ,Lekkoatletyka" (wyd. 1953), ttumaczyt Du$ Zygmunt.
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jak najwiekszg szybkos$¢ poczatkowg wzlotu skoczka (Vo2 i skierowaé
iego lot w czasie odbicia pod najbardziej wygodnym katem. Rozwazania
teoretyczne prowadzg do wniosku, ze najdalszy lot — oczywiscie przy
niezmiennej szybkosci — uzyskuje sie, gdy kat wzlotu a rdéwna sie 45°,
gdyz wtedy sinus 2 a czyli sinus 90° rowna sie jednosci, a wiemy z ma-
tematyki, ze jest to maksimum wartosci jakg moze osiggna¢ sinus. W prak-
tyce jest nieco inaczej: kat wzlotu rowny 45° ma miejsce jedynie w skoku
w dal z miejsca, natomiast przy skokach w dal z rozbiegu kat ten, jak
wykazaty badania, dosiega tylko 20—25°.

Analizujac skok wzwyz nalezy przede wszystkim zwroci¢ uwage na
czynniki wptywajace na wysokos¢ wzlotu skoczka. Mozna przy tym wy-
korzysta¢ wzér okreslajagcy wysokos¢ wzlotu ciata wyrzuconego pod pew-

nym katem w przestrzen: ¥ —-V-2SiNTC

Z tego wzoru wynika pewne podobieAstwo z poprzednim — wida¢, ze
wysokos$¢ wzlotu zalezy réwniez od kwadratu szybkosci poczatkowej wy-
rzuconego ciata (Vo2 i od sinusa kata wzlotu (a ) . Tak wiec by skakac
wyzej, nalezy uzyskac jak najwiekszg szybkos$¢ poczgtkowg wzlotu i skie-
rowac jg pod katem 90° w stosunku do poziomu.

Analizujgc skoki zmuszeni jesteSmy rozbi¢ je na poszczegdlne fazy. Wy-
odrebniamy cztery fazy skoku: przygotowanie do skoku (rozbieg), odbi-
cie, lot i lgdowanie. Wszystkie te fazy wigzg sie ze sobg i, jako catosc,
tworzg skok. Jednakze znaczenie poszczeg6lnych faz nie jest jednakowe.
Na ponizszej tablicy przedstawiono wedtug kolejnosci, ktore fazy sa naj-
wazniejszy przy skokach w dal i wzwyz z rozbiegu.

Fazy skoku wedtug ich znaczenia dla

Rodzaj skoku osiggniecia wyniku
1 2 3 4
W dal z rozbiegu odbicie rozhieg ladowanie lot
Wzwyz z rozbiegu odbicie lot rozhieg ladowanie
9

Gtéwnym zadaniem skoczka jest uzyskanie jak najwiekszej szybkosci
dla lotu ponad przeszkoda. Skoczek osigga potrzebng mu szybko$é pozio-
ma, a w czasie odbicia szybkos$¢ pionowa. Pierwszorzedne znaczenie fazy
odbicia w Skokach wzwyz jest zrozumiate, gdyz chodzi tu o pokonanie
jak najwyzszej przeszkody. Dlatego jednak i przy skokach w dal znacze-
nie odbicia stawia sie na pierwszym miejscu?

Pozioma szybko$¢ wytworzona przy rozbiegu jest bardzo wazna dla
osiggniecia wysokiego wyniku w skoku w dal. Ale oprécz tego nalezy
w czasie odbicia uzyska¢ odpowiednia szybkos$¢ pionowa, gdyz jest ona
niezbedna do zabezpieczenia odpowiednio dtugiego lotu. Poczgtkowg szyb-
kos¢ skoczka (Vo2 mozna roztozy¢ na dwie szybkosci sktadowe: szybkos¢
poziomg V1 i szybkos$¢ pionowg V2 (rys. 2). Mozna przedstawié¢ lot skoczka
jako sume dwu prostopadtych ruchéw: 1) ruch poziomy, jednostajny
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z szybkoscig VI, bedacy wynikiem rozbiegu, 2) ruch pionowy jednostajnie
zmienny (z poczatku jednostajnie opo6zniony — wznoszenie sie skoczka,
nastepnie jednostajnie przyspieszony — opadanie skoczka), z poczgtkowg
szybkoscig V2 uzyskang przy odbiciu, ktéra redukuje sie do zera w punk-
cie najwyzszego wzlotu skoczka, by znow w chwili zetkniecia sie skoczka
z podtozem uzyska¢ swag warto$¢ wyjsciowg dzieki sile przyspieszenia
ziemskiego, (Q).

Nas interesuje w tej chwili odlegtos¢ skoku, tj. ruch poziomy skoczka.
Wielkos$¢ drogi ruchu jednostajnego jest wprost proporcjonalna do szyb-
kosci i czasu S = Vi. t. Czas poziomego ruchu skoczka réowny jest czasowi
jego wznoszenia sie (w pierwszej potowie fazy lotu) plus czas jego opa-
dania (w drugiej potowie fazy lotu). Czas wznoszenia sie ciata wyrzuconego

pionowo w gore z szybkoscig V2, okresla sie wzorem V2 -- g ti stad t,= w

Czas powrotnego spadania ciata do punktu wyjscia réwny jest czasowi
wzlotu (ti —t2). W takim razie ogdlny czas lotu réwna sie t = ti + t2=

=2 Podstawiajgc do wzoru na wielko$¢ drogi w ruchu jednostajnym

te wartos¢ czasu otrzymamy: S = Vi 2 Vo2V, Tak wiec dtugos¢ lotu
Skoczka w jednakowym stopniu nalezy do poziomej szybkosci (Vi) oraz
do pionowej szybkosci (V2).

Poziomg szybkos¢ mozna bardzo tatwo uzyska¢ za pomoca rozbiegu na
przestrzeni 25—40 m, w ciggu 3—4 sekund. Znacznie trudniej jest uzy-
ska¢ wiekszg szybkos$¢ pionowg w czasie odbicia trwajgcego zaledwie setne
czesci sekundy.

Dla osiggniecia wysokiego wyniku w dal bardzo wazne znaczenie ma
umiejetne wykonanie odbicia sie od belki. Praktyka wykazata, ze bardzo
dobre rezultaty w skoku w dal z rozbiegu osiggajg czesto zawodnicy, kto-
rzy nie legitymuja sie wybitnymi osiggnieciami w biegu na 100 m. Dzie-
sieciu najlepszych skoczkédw w dal z rozbiegu i dziesieciu najlepszych bie-
gaczy na 100 m, to catkiem inne nazwiska w tabelach 10 najlepszych za
rok 1948 w Zwigzku Radzieckim. Jest to dostatecznym dowodem, ze sama
szybko$¢ pozioma nie wystarcza do osiggniecia wysokiego wyniku w skoku
w dal z rozbiegu. Najbardziej waznym i zarazem trudnym elementem sko-
ku w dal jest mocne odbicie, ktdre poprzedza maksymalna szybkos¢ roz-
biegu. Tylko .umiejetne potaczenie wysokiej szybkosci rozbiegu z dosta-
tecznie mocnym odbiciem pozwoli uzyskaé¢ skok w granicach 8 m.

Podczas rozbiegu, ktéry przecietnie waha sie w granicach 25—35 m,
jest stosunkowo dos$¢ tatwo rozwingé szybkos¢ poziomg dochodzaca do
10 m/sek. Wiekszg trudnos$¢ sprawia skoczkowi uzyskanie — podczas paru
setnych czesci sekundy trwajgcego odbicia — pionowej szybkosci docho-
dzacej do 4 m/sek. Z powyzszego jasno wynika, ze gwarancjg .powodzenia
w skoku w dal jest mocne, bltyskawiczne odbicie poprzedzone maksymal-
ng szybkoscig rozbiegu. Najbardziej wazna i trudna zarazem faza w sko-
kach wzwyz i w dal z rozbiegu, to odbicie, w czasie ktérego skoczek uzy-
skuje pionowg szybkos¢ konieczng dla jego lotu.

Skutecznos¢ odbicia (czyli jego sita) zalezna jest od pionowej szybkosci
powstatej przy odbiciu. Co wptywa na zwiekszenie sity odbicia? Sita od-
bicia zalezy od umiejetnosci koncentracji catego swego wysitku wiasnie
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na odbiciu, od sity miesni oraz od jak najszybszego przestania impulséw
nerwowych z kory mézgowej do gtdwnych elementéw dynamicznych kon-
czyny odbijajacej. Oprocz tego, aby odbicie byto naprawde skuteczne mu-
szg by¢ zachowane nastepujgce warunki: noga odbijajgca i tutow winny
by¢ przed samym momentem wzlotu catkowicie wyprostowane, konczyny
gérne i noga wymachowa (silnie zgieta w kolanie) uniesione w gdre, czas
od chwili postawienia nogi odbijajgcej na belce do momentu wzlotu wi-

nien byc¢-jak najkrotszy, petna koordynacja ruchéw jest konieczna. Szyb-
2 h

kos¢ pionowg wytworzong przy odbiciu mozna wyrazi¢ wzorem V = ——

gdzie h oznacza wysokos$¢ wzlotu srodka ciezkosci skoczna (jest to droga,

w ciggu ktérej powstaje interesujagca nas szybko$¢), a t — czas trwania
odbicia (rys. 3).

Ten wzOr uczy nas, ze droge o-

kresla sie jako powstawanie $red-

H +§ niej szybkosci w czasie danego ru-

- chu (h = V $r. t). Uniesienie $rod-

ka ciezkosci skoczka na wysokosé

h w czasie odbicia odbywa sie ru-

chem jednostajnie przyspieszo-

nym. Poczatkowa pionowa szyb-

kos¢ = V° = 0, koncowa pionowa

szybko$¢ = Vt (jest to szybkos¢,

ktérg uzyskat skoczek po zakon-

czeniu odbicia). Wobec tego Sred

nig szybkos¢ skoczka w czasie od-

bicia mozna okres$li¢ jako potowe

sumy poczatkowej i kohAcowej je-

Vo + Vt.

go szybkoéé: \V'sr = -——--jesli

Vo *= 0 to Vér. = —  Teraz pod-

stawimy te wartos¢ Sredniej szyb-

kosci w pierwszy wzér (h = Vir. t)

Rys. 3. Znaczenie odbicia przy skokach:

H—wysokos$¢ wzlotu skoczka, h—wysokosc

uniesienia $rodka ciezkosci skoczka podczas przeksztatceniu wzoru otrzymamy

odbicia, V—szybkos¢ pionowa wytworzona — koncowsa szybko$¢ skoczka przy
przy odbiciu. odbiciu: Vt = -2/-

i otrzymamy h = vt t, skad po

Zajmiemy sie obecnie bardziej szczegétowo jeszcze samym odbiciem.
Przed rozpoczeciem odbicia srodek ciezkosci skoczka zajmuje stosunkowo
niskie potozenie. W procesie odbicia srodek ciezkosci znacznie sie podnosi
dzieki nastepujgcym aktywnym ruchom: a) wyprost nogi odbijajacej
i tutowia,’b) uniesienie nogi wymachowej i kofnczyn gornych. To podnie-
sienie Srodka ciezkoSci odbywa sie ruchem przyspieszonym, w czasie
ktorego powstaje konieczna szybkos¢ pionowa. Czym diluzsza droga na
przestrzeni, na ktérej odbywa sie przyspieszenie ruchu, tym wieksza be-
dzie szybko$¢ przy korncu tej drogi. Dlatego skoczek powinien dazyé do
tego, aby w czasie odbicia wykorzysta¢ wszystkie mozliwosci dla powiek-
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szenia wzlotu $rodka ciezkosci. Mozna to osiggna¢ nie tylko przez peine
wyprostowanie nogi odbijajagcej i tutowia, ale rowniez droga swobodnego
ruchu w gore konczyn gdrnych i nogi wymachowej. O tym, jak wielkie
znaczenie ma ruch nogi wymachowej w czasie odbicia dla podniesienia
Srodka ciezkosci Swiadczy najlepiej fakt, ze przy wszystkich skokach
z rozbiegu zawsze lepsze wyniki osigga sie z odbicia jednondz, a nie
obunoz.

Wysoko$¢ uniesienia $rodka ciezkoSci — w czasie trwania samego, od-
bicia — ograniczona jest anatomicznymi wilasciwosciami skoczka. Jezeli
skoczek wykorzystuje juz w petni swe wiasciwosci anatomiczne przy odbi-
ciu, tzn., gdy ma prawidtowy wymach nogi i uniesienie ramion w gére,
to moze on jeszcze zwiekszy¢ poczatkowg szybko$¢ wzlotu przez skréce-
nie czasu trwania samego odbicia gdyz, jak wynika ze wzoru na szybkos$é

w ruchu jednostajnie przyspieszonym, szybkos¢ czyli V = Lrys. 3),

tzn. ze jest ona wprost proporcjonalna do drogi i odwrotnie proporcjo-
nalna do czasu trwania ruchu.

Szybkie, w petnej amplitudzie wykonane ruchy charakteryzujg wysoka
technike odbicia; réwniez musi by¢ ono wykonane z odpowiednig sita.
Jezeli warunki te nie bedg speinione, to wzlot skoczka bedzie nieduzy
a wynik posledni. W skokach wzwyz warunki dla odbicia sg nieco lepsze,
gdyz szybko$¢ pozioma rozbiegu jest znacznie mniejsza niz w skoku
w dal i tatwiej mozna jg przeksztatci¢ na szybkos$¢ pionows.

Wszystko, co zwieksza szybko$¢ uniesienia $rodka ciezkosci skoczka
w czasie odbicia i skraca czas trwania samego odbicia jest bardzo przy-
datnym warunkiem i posrednio wptywa dodatnio na wynik skoku.

W fazie lotu skoczek przemieszcza sie w przestrzeni dzieki szybkosci
rozwinietej przy rozbiegu oraz odbiciu, skoczek podlega w tej fazie sile
przyciggania ziemskiego (g = 981 cm/sek.2 oraz musi pokonaé¢ opér jaki
stwarza mu $rodowisko (powietrze).

Sita przyciggania ziemskiego (g) ciaggnie skoczka w dot, a opér $rodo-
wiska nieznacznie zmniejsza szybko$¢ jego lotu, co oczywiscie nie jest
bez znaczenia na wynik Skoku. W czasie samego lotu skoczek nie jest
w stanie — nawet najbardziej aktywnymi ruchami — zmieni¢ linii lotu
Srodka ciezkosci ciata. Wszystkie ruchy skoczka w locie bedg sie wza-
jemnie kompensowac, tzn. bedg skierowane réwnocze$nie w dwu prze-
ciwnych kierunkach. Np. przy ruchu jednej czesci ciata w gore inne bedg
sie przemieszcza¢ w dot i odwrotnie.

Po ruchach jakie skoczek wykonuje w locie okreslamy styl danego
skoku (rys. 4).

Nasuwa sie pytanie: czy wazne znaczenie ma styl skoku dla osiggnie-
cia wysokiego wyniku, jesli w locie przy dowolnym stylu skoku nie
zmienia sie linia lotu $rodka ciezkosci skoczka?

Ot6z przy skokach w dal z rozbiegu styl skoku nie ma wiekszego znar
czenia. Praktyka sportowa potwierdzita, ze przy prawidtowym odbiciu
i odpowiedniej szybkosci mozna jednakowo dobrze skaka¢ dowolnym
z przyjetych obecnie styléw. Nie nalezy traci¢ zbyt duzo czasu i uwagi
na wybor stylu oraz zbyt gteboka analize ruchéw w czasie lotu; to nie
jest najwazniejsze. Nalezy baczniejszg uwage zwr6ci¢ na to, ze w czasie
lotu skoczek mayprzyja¢ jak najbardziej dogodng pozycje do lgdowania.
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| z tego punktu widzenia mozna oceni¢ kazdy ze stylow skoku w dal
z rozbiegu. Najlepszy okazat sie styl ,piersiowy*'; skoczek skaczgcy tym
stylem nie wykonuje za duzo ruchéw w fazie lotu i uzyskuje bardzo
sprzyjajagce warunki do dobrego lgdowania.

Rys. 4. Trzy podstawowe style skoku w dal z rozbiegu: a— ,naturalny", b-- ,pier-
siowy", ¢—,nozycowy".

W stylu ,piersiowym** z chwilg opuszczenia nogi wymachowej w dot
miesnie brzucha i zginacze ud obu koniczyn dolnych sg rozciggniete (wie-
my z fizjologii, ze kurcz mie$nia poprzedzony jego rozciggnieciem jest
bardziej intensywny), co wywotuje bardzo dogodng pozycje do szybkiego
i dalekiego wyrzucenia ndg przy lagdowaniu i umozliwia przyjecie sku-
tecznej pozycji lgdowania.

Styl ,piersiowy** jest dla wielu lekkoatletow dos$¢ trudny do osiggnie-
cia, gdyz wymaga od skoczka umiejetnosci szybkiego rozluznienia miesni
brzucha i zginaczy udowych po uprzednim ich naprezeniu.

Bardziej tatwym do wykonania i dlatego wiecej rozpowszechnionym
jest styl ,naturalny**. Przy tym stylu skoczek podcigga w locie noge od-
bijajagcg do nogi wymachowej i zachowuje pozycje ,siedzaca**, z nogami
dos¢ mocno zgietymi w kolanach (rys. 4). Dla zachowania takiej pozycji
w locie umiejetno$¢é rozluzniania miesni pasa brzusznego i zginaczy uda
nie jest potrzebna. Przed lgdowaniem skoczek stara sie rozprostowac nogi
w stawach kolanowych przez napiecie miesnia czterogtowego uda.

Przy skokach stylem ,nozycowym** skoczek wykonuje w fazie lotu po-
dobne ruchy jak w biegu: noga wymachowa przemieszcza sie w dot i dalej
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do tytu, a odbijajgca w tym samym czasie przechodzi do przodu (nogi
zamieniajg sie miejscami). Przed lgdowaniem noga wymachowa z tytu
zostaje podciggnieta do nogi odbijajacej, ktdra w tym czasie jest w przo-
dzie (rys. 4c). Przy tym stylu skoczek w locie nie ma ani na moment po-
zycji utrwalonej, tak jak to bylo w stylach poprzednich. Jednak te
aktywne jego ruchy nie wptyng na zmiane lotu $rodka ciezkosci.

Jak z powyzszego wynika najlepsze warunki do najskuteczniejszego
ladowania stwarza skok stylem ,piersiowym" i dlatego styl ten uwazany
jest za najlepszy.

Ruchy jakie wykonuje skoczek w locie zalezne sg w duzym stopniu od
charakteru odbicia. Jezeli odbicie jest prawidtowe, tzn. gdy jest skiero-
wane w sam S$rodek ciezkosci, wtedy skoczek skacze swym ulubionym
stylem. Jezeli jednak odbicie jest skierowane np. nieco z tytu S$rodka
ciezkosci, to ciato skoczka w locie zaeznie obraca¢ sie dookota swej osi
poprzecznej przechodzacej przez Srodek ciata skoczka. Aby temu zapo-
biec skoczek stara sie oddali¢ koriczyny i tutéw od S$rodka ciezkosci
przez co obrdt staje sie wolniejszy i skok jest jeszcze mozliwy do wyko-
nania. Gdyby natomiast skoczek zamiast oddali¢, zblizyt do $rodka ciez-
kosci tutow i konczyny, tzn. gdyby przyjat pozycje skulong, wtedy ob-
rot (wedtug praw dynamiki) statby sie intensywniejszy i skoczkowi
grozitoby upadniecie na twarz.

Po odbiciu, skierowanym nieco z boku $rodka ciezkosci, ciato skoczka
w locie bedzie miato tendencje do obrotu wzdtuz osi pionowej ciata
przechodzacej przez Srodek ciezkosci. Dla zapobiezenia temu obrotowi
skoczek powinien wykonaé nogami takie ruchy jak w skoku stylem
»nozycowym".

Podstawowe trzy style skoku w dal z rozbiegu mozna scharakteryzo-
wac tak, jak to uczyniono na ponizszej tabeli.

Charakterystyczne tntasci-

Styl Uiodci danego stylu Cechy dodatnie Cechy ujemne
»pier- Czes¢ lotu odbywa sie w  Brak _licznych ru-  Trudno$¢ w  wykonaniu
slowy** pozycji ,,przegietej'’] kto-  chow i pracy miesni  koniecznego rozluznienia

rg uzyskuje sie dzieki roz-  w czasie lotu. Roz-  miesni brzucha i zginaczy
Iuznieniu miesni  brzucha  ciagniecie  miesni  udowych.
i zginaczy. brzucha i zginaczy
uda do dobrego la-
dowania.
Lhatural-  Czed¢ lotu o-dbywa sie w  Prostota i lekko$¢  Statyczna praca migéni
ny" pozycji ,skulonej”, ktéra  w wykonaniu. brzucha i zginaczy udo-
utrzymuje sie dzieki akty- wych stwarza niewygodne
wnej pracy miesni brzu- warunki do dobrego lado-
cha i zgmaczv udowych. wania.
,nozy- W locie odbywa sig¢ ruch ~ Dynamicznos¢, moz  Mniej wygodne warunki
:owy* kroku w powietrzu jak  noS¢ zmiany niepo-  dla przygotowania do do

przy biegu. Dzieki aktyw-

zadanej pozycji

nej pracy tutowia i nog przed ladowaniem.
nie ma w locie pozycji
utrwalonej.

brego ladowan’3.

525



Przy skokach wzwyz z rozbiegu ruchy skoczka w fazie lotu nie zmie-
niajg linii lotu $rodka ciezkosci ciata, tak jak i przy skokach w dat
Jednak dla osiggniecia wysokiego wyniku ruchy te (czyli styl skoku)
maja bardzo wazne znaczenie. Zastanowmy sie teraz, ktdry styl bedzie
najbardziej ekonomiczny i dlaczego réwniez w skokach wzwyz odbi-
cie jest wazniejsze od fazy lotu.

Odbicie okresla wysokos$¢ wzlotu i linie lotu $rodka ciezkosci skoczka,
jednak odpowiednie wykorzystanie tej linii dla przezwyciezenia pozio-
mo umieszczonej poprzeczki zalezy od zachowania sie skoczka w locie.
Skok wzwyz bedzie udany, jezeli skoczek nie zrzuci poprzeczki, przez
ktdrg skacze.

Poprzeczke zrzuca skoczek nie $rodkiem ciezkosSci ciata lecz pewnymi
czeSciami swego ciata (noga, reka,' biodrem itp.). Dlatego dla wyniku
skoku wazne znaczenie ma linia lotu $rodka ciezkosci kazdej czeSci cia-
ta tzn. utozenie skoczka nad poprzeczka.

Srodek ciezkosci nie jest jakim$ materialnym punktem w naszym
ciele — jest to pojecie geometryczne, ktdre zmienia swe potozenie w za-
leznosci od pozycji ciata. Przy niektorych pozycjach ciatla S$rodek cigz-
kosci znajduje sie .poza ciatem. W takim wypadku srodek ciezkosci mo-
ze przejs¢ nawet pod poprzeczke i nie zostanie ona zrzucona. Na przyk-
tad podkowe lub luk mozna tak przenies¢ ponad poprzeczke, ze ich sro-
dek ciezkosci przejdzie pod poprzeczky (rys. 5).

Rys 5. Przeniesienie luku ponad poprzeczka z przejsciem S$rodka ciezkosci ($. ¢.)
pod poprzeczka (a). Potozenie ciata nad poprzeczkg w poszczeg6lnych stylach
skoku wzwyz (b).

Skoczek wzwyz z rozbiegu powinien dazy¢ do tego, aby tak utozy¢
ciato nad popreczka, by linie lotu poszczegéDych c-zesci ciata byty jak
najbardziej zblizone do linii lotu $rodka ciezko$ci catego ciata. Mozna
to osiggnaC przez lezace potozenie ciata nad poprzeczka i kolejne prze-
noszenie poszczegolnych czesci ciata ponad poprzeczke. Dzieki ruchom
kompensacyjnym w iocie linie lotu poszczegolnych czesci ciala, zmienia-
ja sie (nie zmienia sie jednak linia lotu $rodka ciezkosci catego ciala)
i to pozwala przy jednakowym wzlocie pokonywaé poprzeczke na réz-
nej wysokosci. Najbardziej doskonata technika skoku wzwyz bedzie ta-
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ka, przy ktorej odlegtos¢ pomiedzy poprzeczka a szczytem linii lotu
srodka ciezkosci ciata bedzie jak najmniejsza. Po tej odlegtosci mozna
sgdzi¢ o rodzaju techniki skotju; czym blizej poprzeczki przechodzi $ro-
dek ciezkosSci catego ciata (oczywiscie przy skoku udanym), tym lepsza
jest technika danego skoku.

W procesie doskonalenia techniki przechodzenia ponad poprzeczka
nalezy kierowac sie nastepujacymi wskazaniami:

1) Wierzchotek linii lotu $rodka ciezkosci skoczka powinien znajdo-
wac sie jak najblizej poprzeczki.

2) Poziome potozenie skoczka nad poprzeczkg (lezac) jest bardziej
ekonomiczne niz pionowe (siedzgc).

3) Bardziej ekonomiczne jest przenosi¢ ponad poprzeczka poszcze-
golne czesci ciata osobno (aby w chwili opuszczenia np. reki i gto-
wy poza poprzeczke wzmoc tym samym dzigki kompensacji unie-
sienie noég i bioder ponad poprzeczka).

4) Potozenie lezac wzdiuz poprzeczki (grzbietem lub bokiem do po-
przeczki) ogranicza mozno$¢ kolejnego przenoszenia poszczegol-
nych/czesci ciata ponad poprzeczke.

5 Najlepsze warunki dla kolejnego przeniesienia poszczegdlnych
czesci ciata ponad poprzeczke daje takie utozenie ciata skoczka
nad poprzeczka jak w stylu ,przerzutowym*® (rys. 5).

Wychodzac z powyzszych zatozen, cztery podstawowe style skoku
wzwyz z rozbiegu mozna przedstawi¢ w nastepujacej kolejnosci wzigw-
szy pod uwage ekonomiczno$¢ i znaczenie dla osiggniecia wyniku.

Najbardziej ekonomiczny styl ,przerzutowy" okazat sie dotychczas
najbardziej rozpowszechniony pomiedzy nowicjuszami. Przy tym stylu
niepetne wykorzystanie odbicia i wzlotu dla pokonania wysokosci jest
powodem uzyskiwania wynikOw ponizej mozliwosci zawodnika. W
praktyce trenerskiej nalezy baczniejszg uwage zwréci¢ na styl ,przerzu-
towy" i naktoni¢ niektérych skoczkoéw, aby nim skakali, natomiast inne
style szczegdlnie ,naturalny” traktowa¢ jako C¢wiczenie pomocnicze i ja-
ko skok o charakterze praktycznym.

Poszczeg6lne style skoku wzwyz r6znig sie miedzy sobg nie tylko
potozeniem skoczka nad poprzeczka, lecz réwniez odmiennym lgdowa-
niem i réznymi sposobami rozbiegu.

Ponizsza tabela przedstawia charakterystyke czterech podstawowych
stylow w skoku wzwyz z rozbiegu.
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Charakterystyczne tuh sci-

Styl maéci danego stylu Cechy dodatnie Cechy ujemne
,»natu- Rozbieg pod katem 45°,  Prostota, lekkos$é Wysokie potozenie Srodka
ralny" odbicie nogg dalszag od  wykonania, kolejne  ciezkosci ciala nad po-

poprzeczki, ladowanie na  przeniesienie  nog  przeczka,  nieekonomicz-
noge wymachows, potoze-  przez poprzeczke. no$¢ przejscia nad po-
nie nad poprzeczkg sie- przeczka.
dzac ze skionem tutowia
do przodu.
»Kalifor-  Rozbieg pod katem 45% Nieskomplikowane  Ograniczenie  mozliwosci
nijski" odbicie noga blizsza po-  ruchy w locie,”eko- dla kolejnego przeniesie-
przeczki, ladowanie na no  nomiczno$¢ przej-  nia poszczegdlnych czesci
ge odbicia, potozenie nad Scia nad poprzecz- ciata ponad poprzeczka,
poprzeczkg lezac wzdtuz  ka. migsnie nogi odbijajgce]
poprzeczki,  bokiem lub zmuszone sg do podtrzy-
grzbietem do poprzeczki. mania ogromnego ciezaru
w czasie lgdowania.
»,nozyco-  Rozbieg prostopadle do po Ekonomicznos¢ Skomplikowane ruchy w
wy* przeczki lub nieco z bo- przejscia nad po-  locie, miesnie nogi odbi-
ku, przy rozbiegu z boku przeczka. jajacej przy ladowaniu
odbicie noga dalszag po- podtrzymuja ogromny cie-
przeczki. Ladowanie na , zar.
noge odbijajgca, potozenie
nad poprzeczkg lezagc w
poprzek poprzeczki, obrét
w locie nad poprzeczka
180, lagdowanie twarzg do
poprzeczki.
.prze- Rozbieg pod katem 45», Najwieksza sposrod Trudnosci przeniesienia
rzutowy" ; odbicie noga blizszg po-  wszystkich  stylow ponad poprzeczka nogi
przeczki, lagdowanie na no ekonomicznos¢ odbijajacej.

ge wymachowa. Potoze-
nie nad poprzeczka lezac
wzdtuz poprzeczki glowa
w dot.

przejscia ponad -po-
przeczkag ~ Miesnie
nogi odbijajacej nie
majg do pokona-
nia przy ladowaniu
olbrzymiego cieza-
ru.

Dla uzyskania wysokich wynikéw w skokach nieodzowny jest wszech-

stronny rozw0j skoczka. Bardzo waznymi

cechami

skoczka s3: sita

i szybkos$¢. Pewne znaczenie majg rowniez cechy morfologiczne skocz-
ka, szczegdblnie wzrost i waga. Wysoki wzrost i niezbyt duza waga, to czyn-
niki wptywajgce na uzyskanie dobrego wyniku w skoku wzwyz. Wysoki
wzrost skoczka pozwala zaczg¢ faze lotu znacznie wyzej i absolutny
wzlot $rodka ciezkosci przy innych rownych' warunkach bedzie u takie-
go skoczka zawsze wyzszy. Dobrym osiggnieciem dla skoczka jest wynik
réwny jego wzrostowi. Mozna przyja¢ jako pewnik, ze im bardziej wy-
nik skoku przewyzsza wzrost skoczka, tym lepsza jest technika skoku.
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Rekordzista Zwigzku Radzieckiego w skoku wzwyz z rozbiegu iliasow
skacze 26 cm. powyzej swego wzrostu. Wsrod kobiet nie ma jeszcze za-
wodniczek osiggajacych wyniki rowne swemu wzrostowi. Czudina re-
kordzistka Zwigzku Radzieckiego w skoku wzwyz z rozbiegu, skacze
14 cm ponizej swego wzrostu. Niektore zawodniczki radzieckie skaczg
tylko 1—5 cm ponizej swego wzrostu (Czaurska, Sotomiejna,- Bogdano-
wa i inne).

Rys. 6. Efektywno$¢ skoku wzwyz z rozbiegu w zaleznosci od stylu.

Nieduza waga skoczka dlatego jest pozadana, ze szybko$¢ osiggnieta
przy odbiciu jest odwrotnie proporcjonalna do masy (wagi) ciata; jed-
nak obnizenie wagi skoczka na niekorzys¢ tkanki miesnej, rozwijajacej
szybko$¢, okazuje sie zabiegiem niepozadanym w procesie treningu
skoczka wzwyz.
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ROZNE

Dr med. mgr wf Zofia KNYCHALSKA

MECHANIZM USZKODZENIA SPORTOWEGO TWARZY
ZE SZCZEGOLNYM UWZGLEDNIENIEM SZCZEK i ZEBOW

Uszkodzenia i zranienia twarzy u sportowcéw zdarzajg sie stosunkowo
czesto. Mogg one w nastepstwie wywotac znieksztatcenia, zeszpecenia, upo-
Sledzenie czynnosci atym samym zmniejszy¢ zdolno$¢ do pracy.

Przyczyny uszkodzen w sporcie nalezy szuka¢ w ztej czesto organizacji
treningébw i zawodow, w braku odpowiedniej ochrony i zabezpieczenia,
w btedach popetnianych przez éwiczacych, w niewtasciwym sprzecie spor-
towym, a oprécz tego w czynnikach przypadkowych, niezaleznych od za-
wodniksf czy sprzetu. Ponizsze zestawienie najczesciej spotykanych urazéw
twarzy i ich przyczyny, z duzym pozytkiem moze by¢ wykorzystane przez
nauczycieli i trenerdw wychowania fizycznego w celu zmniejszenia urazo-
wosci w sporcie.

Twarz ulega najczesciej uszkodzeniom wskutek:

1. uderzen zadanych przez wspotzawodnika, wzglednie osoby trzecie,
2. urazébw spowodowanych dziataniem sprzetu sportowego,
3. zderzenh z podtozem przy upadkach.

Omawiane uszkodzenia mogg powsta¢ w sposéb posredni lub bezposred-
ni, a rozlegtos¢ ich jest wynikiem wypadkowej sity i kierunku dziatajgce-
go urazu oraz odpornosci uszkodzonej tkanki. Badajac wiekszg ilos¢ przy-
padkoéw urazow twarzy i szczek stwierdzimy matg liczbe typowych uszko-
dzen sportowych, wiasciwych dla danej gatezi sportu. Za typowe w pewnej
mierze mozna by uwaza¢ jedynie uszkodzenia wystepujace dos¢ czesto
u piesciarzy: nadwichniecia i zwichnigecia zeb6w, ztamania wyrostka zebo-
dotowego szczegdlnie szczeki gornej, uszkodzenia chrzastki i zkamania ko-
§ci nosowych, uszkodzenia warg bezposrednio lub posrednio przez rozcie-
cie ich o zeby, uszkodzenia okolicy oczodotu oraz ztamania szczeki dolne;j.
Za typowe obrazenie,sportowe uwazane jest takze odtamanie wewnetrz-
nych katow srodkowych .siekaczy gornych, ktére ze wzgledu na swoje
umiejscowienie najczesciej ulegajg uszkodzeniom.

W ciggu ostatnich dwu i p6t lat udato mi sie zebra¢ 171 przypadkow usz-
kodzen kosci twarzy, szczeki gornej i dolnej, wyrostka zebodotowego i ze-
boéw. Na 171 os6b stwierdzono uszkodzenia u 11 kobiet i 160 mezczyzn,
w wieku lat od 14 do 38.
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SzczegOtowy podziat uszkodzen i procentowg ilos¢ w poszczegdlnych
dyscyplinach sportowych podaje na tablicy 1| i Il. (str. 531 i 533).

Zebrane przypadki uszkodzen sportowych zostalt# opracowane na pod-
stawie: 1) stwierdzenia tych uszkodzen bezposrednio po urazie lub w pe-
wien czas po wypadku, gdy u chorego pojawity sie dolegliwosci podmioto-
we, skianiajgce go do zasiegniecia porady oraz z zeznan poszkodowanego
po stwierdzeniu u niego odpowiednich brakéw ubytkow tkanki

Nie wliczajgc obrazen dotyczacych miekkich czesci, uszkodzenia twarzy
i jamy.ustnej powstate przy uprawianiu sportu mozna podzieli¢ na:

1 uszkodzenia samego zeba,
2. ztamania kosci,
3. zwichnigecie szczeki dolnej.

1) Uszkodzenia zeba dzielimy na ztamania, zwichniecia i nadwichnie-
cia.

Ztamania moga mie¢ rézny przebieg linii ztamania; moga dotyczy¢ koro-
ny, szyjki i korzenia zeba. Poniewaz dla rokowania i leczenia wazne jest
czy i jakie zmiany zaszty w miazdze zebowej, nalezy przeprowadzi¢ do-
ktadny wywiad, stwierdzi¢ zewnetrzne uszkodzeni zeba, jego zywotnos¢,
a takze dokona¢ kontroli promieniami rentgena.

Zwichniecie catkowite zeba nastepuje przy zupeinym przerwaniu jego
tacznosci z zebodolem. Zab moze utrzymac sie w zebodole wylagcznie za-
wieszony na tkankach miekkich.

Nadwichniecie zeba stwierdza sie przy czesciowym przerwaniu potacze-
nia tgcznotkankowego, utrzymujacego zagb w zebodole. Zgbh — chwilowo
przemieszczony pod wptywem dziatania urazu — wraca dzieki elastyczno-
sci tkanek do pierwotnego potozenia. Jako jedyny objaw kliniczny pozc-
staje rozchwianie zeba.

W wypadkach zwichnie¢ i nadwichnieé¢, wazna bedzie kontrola okreso-
wa stanu zywotnosci miazgi.

2) Ztamanie kosci.

Wyrostek zebodotowy najczesciej ulega ztamaniu przy rownoczesnych
uszkodzeniach zebdw.

Ztamania bezposrednie mogg powsta¢ w kazdym miejscu. Jezeli na przy-
ktad w czasie walki bokserskiej lub przy upadku nastgpito uderzenie w bro-
de od przodu ku tytowi, powstajg, oprocz ztamania bezposredniego zuchwy
posrodku, dwa ztamania posrednie na szyjkach wyrostkéw stawowych. In-
ny bedzie mechanizm uszkodzen zuchwy, gdy znajduje sie ona w potoze-
niu prawidtowym i uraz jest przypadkowy. Inaczej beda dziataty na zu-
chwe sity tamiace, gdy np. w piesciarstwie nastgpi w oczekiwaniu na cios
odruchowy skurcz migsnia skroniowego, zwacza i obu skrzydtowych, a zu-

532



chwa — przez uniesienie do géry, zostanie mocno przycisnieta do szczeki
goérnej. Guzki zebow dolnych wchodzg w odpowiednie rowki zebdw gor-
nych i zuchwa posiada dobre oparcie w szkielecie czaszki. Przy istniejgcych
jednak brakach w uzebieniu, ktére sg punktami mniejszego oporu nie ma-
jacymi oparcia strony przeciwnej, zkamania sg czestsze. Budowa anatomi-
czna szczeki gornej, jej zrosniecie z kos¢mi nosa i jarzmowymi, ttumaczy
dostatecznie przyczyne jednoczesnych uszkodzen kosci twarzy. Mechanizm
ztamania szczeki gornej jest inny, gdy przy swobodnie poruszajacej sie gto-

wie dziatajg urazy bezposrednio lub posrednio przez uderzenie w zuchwe.
W tym wypadku gtowe mozna uchyli¢. Gdy za$ glowa zostanie unierucho-
miona, istnieje mozliwo$¢ rownoczesnego uszkodzenia czaszki.

3) Zwichniecie szczeki dolnej wystepuje dos¢ rzadko. W zebranych
przeze mnie przypadkach stwierdzitam na 171 uszkodzen jedno zwichniecie
szczeki dolnej.

Oprocz bezposrednich uszkodzen szczeki i zebow powstajg w nastepstwie
uszkodzenia liczne’ powikitania.

W wielu wypadkach niejasne przyczyny dolegliwos$ci jamy ustnej moz-
na wyswietli¢ przy pomocy doktadnego wywiadu, w ktorym stwierdza sie
tacznosé schorzenia z dawno przebytym urazem.

Zebrane przypadki uszkodzen sportowych twarzy podzielitam na trzy
grupy, w zaleznosci od tego jaki byt mechanizm powstania danego uszko-
dzenia (tabl. 111 str. 534).

1) uszkodzenia spowodowane uderzeniem przez wspétzawodnika,
2) urazy spowodowane dziataniem sprzetu sportowego,
3) uszkodzenia przy upadkach i zderzeniu z podtozem.
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Tabl. 3. Mechanizm uszkodzenia sportowego szczek i zebow

o N z
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Ogélna ilos¢ 47 46 19 13 13 8 6 4 4 3 2 1 1 1 1
Uszkodzenia spo-
wodowane ude-
rzenia ni przez
wspoétzawodnika 39 45 2 3
Urazy spowodo-
wane dziataniem
sprzetu sport. 4 1 4 6 6 1 1 1 1 1 1 1 1
Upadki i zderzenia 2 1
z podtozem 4 — 15 7 7 7 4 3 - 2 2 - 1 — -

Jak widzimy, w sportach zespotowych najczestszg przyczyng uszkodzenh
jest sam zawodnik i jego wspéigrajacy.

Upadki i zderzenia z podtozem sag prawie zawsze przypadkowe i najcze-
Sciej niezalezne od zawodnika i sprzetu.

Przejde teraz do oméwienia mechanizmu uszkodzen sportowych twarzy
w poszczegOllnych sportach.

Najwiekszg ilos¢ uszkodzen w czasie gry w pitke nozng mozna wyttuma-
czy¢ diugotrwatoscig sezonu pitkarskiego i duzg iloscig zwolennikéw tego
sportu, sktadajgcych sie po czesci z miodziezy uprawiajacej go pozaklubo-
wo, bez odpowiedniej opieki.

Na 47 zebranych przypadkéw, 39 (83%) stanowig uderzenia gtowa, reka
i kopniecia przy gtéwkowaniu. Dzieje sie to przy réwnoczesnym wyskoku
do pitki dwéch lub wiecej graczy i uderzeniu bezposrednim, najczesciej
gtowa w szczeke gorng czy dolna, lub posrednim, przez uderzenie w zu-
chwe i nastepowe gwattowne zetkniecie sie zebéw dolnych z géornymi. Dwa
wypadki kopniecia dotyczyty bramkarza przy obronie bramki. W pierw-
szym wypadku spowodowato to uszkodzenie az 14 zebow. Uderzen pitka'
byto 4; w tym dwa uderzenia bezposrednie pitka, a jedno rzemykiem, kto-
rym pitka byta zasznurowana. W drugim wypadku uszkodzenia doznat se-
dzia, ktorego pitka uderzyta w twarz, gdy trzymat gwizdek w ustach. Na 4
uszkodzenia przy upadkach, jedno odnosito sie do bramkarza.

Jedynie urazy powstate w boksie mozna — jak juz zaznaczytam wyzej—
uwazac za typowo sportowe. W zebranych przeze mnie przypadkach wszy-
stkie urazy spowodowane uderzeniem przez przeciwnika; w jednym tylko
wypadku posrednio i przypadkowo przez uderzenie trzymang w reku re-
kawicg. Czasem dziatanie uderzenia moze by¢ o tyle zwiekszone, ze — jak
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to nastgpito w jednym wypadku — poszkodowany bedgc w uniku wpadi
wprost na uderzenie przeciwnika. W trzech wypadkach po ciosie w podbro-
dek nastgpito uszkodzenie posrednie przez gwatltowne zetkniecie sie ze-
béw dolnych z gérnymi. W warunkach prawidtowych odlegtos¢ miedzy ze-
bami obu szczek istnieje jako tak zwana szpara spoczynkowa. Przy zme-
czeniu tor oddechowy powieksza sie przez otwarcie calej jamy ustnej,
a niespodziane gwattowne zwarcie obu szczek powoduje mozliwos¢ uszko-
dzen. Stad samoobrona piesciarzy wywotuje odruchowe zacisniecie szczek
w oczekiwaniu na cios. Nie wszyscy jednak poczatkujacy piesciarze wie-
dza o tej koniecznosci samooobrony i stad w dwoch wypadkach uszkodzen
zawodnicy podali, ze byty to jedne z pierwszych ich treningéw i ze o samo-
obronie powiadomieni nie byli. W dwoch wypadkach zawodnicy walczyli
z otwartymi ustami ze wzgledu na niemozno$¢ oddychania nosem z powo-
du krwawienia, w trzech wypadkach zawodnicy mieli usta otwarte z powo-
du zmeczenia i oszotomienia ciosami. W jednym wypadku zawodnik zwro-
cit uwage na swoje przyzwyczajenie, a mianowicie ze w czasie walki ma
zwykle otwarte usta i wysuniety jezyk. U jednego z bokseréw stwierdzitam
przodozgryz, ktory mogt byé okolicznosciag sprzyjajacg uszkodzeniom.

W kolarstwie na 19 uszkodzeh, 15 zostato spowodawnych upadkiem;
w jednym wypadku zawodnik wypadt przez rower z powodu nagtego skre-
tu na mokrej drodze, w drugim — z powodu dos¢ duzej szybkosci i peknie-
cia detki. Pozostate cztery przypadki uszkodzen, powstate wskutek dziata-
nia sprzetu, byty uderzeniami o kierownice.

Z 7 upadkéw na twarz na nartach, jedne powstaly wskutek nagtego za-
hamowania, inne wskutek wjazdu w kamienie i z powierzchni oblodzonej
w puch. Jeden z tych wypadkéw miat miejsce przy biegu zjazdowym, jeden
przy biegu ptaskim. Z uderzen sprzetem, w 5 wypadkach nastgpito uderze-
nie kijkiem, i to dwa razy przez samego poszkodowanego. W jednym wy-
padku zawodnik uderzyt o palik mijanej bramki w czasie slalomu. Duza
ilos¢ uszkodzen powstaje u skoczkéw narciarskich wskutek upadku na zie-
mie przy lgdowaniu.

Z 13 uszkodzen powstatych w tyzwiarstwie, 6 zostalo spowodowanych
przy hokeju, w tym 4 z powodu uderzenia kijkiem hokejowym. W jednym
przypadku wypadkowi ulegt bramkarz, ktory pochylit sie w czasie obrony
bramki i zostat uderzony krgzkiem. W drugim przypadku krgzek uderzyt
zawodnika po uprzednim odbiciu sie o jego kij. Dalsze 7 uszkodzeh powsta-
to przy upadku zawodnikéw w czasie biegu tyzwiarskiego i jazdy figuro-
wej.

Stosunkowo nieduzg ilos¢ danych o uszkodzeniach szczek powstatych
przy uprawianiu sportu motorowego nalezy przypisa¢ temu, ze powstajg
tam czasem dos$¢ znaczne obrazenia wymagajgce raczej leczenia szpital-
nego i dlatego mogty one ujs¢ mojej obserwacji. Z 8 uszkodzen, jedno po-
wstato przy uderzeniu o kierownice przy nagtym skrecie, 7 zderzeniu mo-
tocyklisty z podtozem.

Sporty wodne dajg na ogét mato uszkodzen. W gre moga wchodzi¢ obra-
zenia np. w wioS$larstwie — i to raczej nie na wodzie, lecz w czasie przygo-
towywania todzi i jej wynoszenia. Jedynie skoki do wody moga wywotaé
uszkodzenie, w razie uderzenia o dno basenu tub kamienie dna rzeki. Na 6
zebranych przypadkow, 5 uszkodzen zostato spowodowanychh w ten spo-
sob, a 1 powstat przy uderzeniu o gtowe kolegi. Pitka wodna nastrecza tez
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duzo mozliwosci uszkodzen przy brutalnym nastawieniu grajgcych, ze
wzgledu na moznos¢ ukrycia przed sedzig uchybien w stosunku do wspot-
grajacych. Jedno uszkodzenie powstato w zebranym przeze mnie materiale
przy pitce wodnej wskutek uderzenia tokciem.

W lekkiej atletyce spotyka sie upadki przy biegu i urazy powstate u mio-
taczy przez uderzenie dyskiem, oszczepem czy kulg W moich obserwacjach
2 uszkodzenia powstaty w czasie upadku przy biegu, 1 przy skoku w dal
przeprowadzonym nie na prawidtowej skoczni, lecz na drodze, 1 przy pod-

rzucaniu kuli przed treningiem.

Z uszkodzen powstatych podczas gry w pitke reczng 2 dotyczg koszy-
kowki, 1 szczypiorniaka, 1 gry w dwa ognie. W 3 wypadkach gracz
otrzymat uderzenie reka, w jednym.— pitka.

Cwiczenia gimnastyczne, szczegblnie na przyrzadach, powodujg uszko-
dzenia przy upadku na twarz. Przyczyng jest tu zwykle brak nalezytej
ochrony lub przypadkowa utrata réwnowagi. W jednym przypadku ude-
rzenie nastgpito o skrzynie przy prébie jej przeskoku.

Uszkodzenia w turystyce powstajg bezposrednio: przy upadku, wzgled-
nie uderzeniu przez obsuwajacy sie kamieh — co zdarzyto sie w jednym
z moich przypadkéw — badz tez bezposrednio: przez uderzenie zebow dol-
nych o gorne. , CH

W tenisie mozliwe sg uderzenia rakietg lub pitkg, przy palancie — Kkij-
kiem palantowym. W moich obserwacjach uszkodzenie powstato w palan-
cie po uderzeniu piteczkg palantowg, w tenisie stolowym — wskutek ude-
rzenia rakieta.

W sporcie spadochroniarskim zawodnik przy skoku wpadt na drzewo.

W czasie jazdy na hulajnodze, wskutek oderwania sie kotka nastgpito
uderzenie twarzg o kierownice. Podaje ten przypadek ze wzgledu na to, ze
ulegt mu zawodnik 14-letni w czasie odbywajacych sie wyscigow na hulaj-
nogach i rowerkach trzykotowych.

Z zebranych powyzej danych wynika, ze w sporcie zdarzajg sie dos¢
czesto urazy twarzy, szczek i zebow.

Blizsze poznanie okolicznosci, w jakich urazy powstaly, nasuwa szereg
uwag i wnioskéw dotyczacych ochrony zdrowia i zapobiegania urazom,
szczegdlnie w sporcie zawodniczym.

Oprocz uwag ogolnych, dotyczacych podstawowych zasad higieny spor-
towej, przygotowania kondycyjnego zawodnikéw, odpowiedniej organiza-
cji i racjonalnego rozplanowania treningéw i zawodow, oprdcz opieki nad
nalezytym wyposazeniem w sprzet, nad higieng boisk, sal sportowych i gi-
mnastycznych, nalezy potozy¢ szczeg6dlny nacisk na momenty wychowaw-
cze w stosunku do zawodnikéw.

Stwierdza sie bowiem niejednokrotnie niedostateczne uswiadomienie
zawodnikow, brak pouczenia ich przez instruktoréw o tak waznej w urazo-
wosci szczek i zebdw higienie jamy ustnej. Bokserzy nie zostajg czesto po-
informowani o koniecznosci stosowania samooobrony szczekowej, omowio-
nej wyzej, ktéra zmniejszytaby liczbe posrednich uszkodzen szczeki gorne;.

Braki w uzebieniu wzglednie korzenie zebowe stanowig punkty mniej-
szej odpornosci szczeki i w miejscach tych powstajg najczesciej jej ztama-
nia.
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Fakty te naktadajg obowigzek na instruktoréw pouczenia zawodnikow
o koniecznosci czestej kontroli stanu jamy ustnej i systematycznego lecze-
nia wszelkich zmian chorobowych.

Odpowiednia pielegnacja jamy ustnej ograniczy nie tylko schorzenia ze-
bowe, ale takze ilos¢ zachorowan przewodu pokarmowego, ktére bardzo
czesto sg nastepstwem zmniejszonej sprawnosci aparatu zucia.

Przestrzeganie higieny jamy ustnej wptynie réwniez na usuniecie cze-
stych zrédet zakazenia ogniskowego, a tym samym na zmniejszenie sie ilo-
§ci schorzen ogolnych, szczegolnie w zakresie uktadu kragzenia i aparatu
ruchowego. Zdrowe zeby, zdrowa jama ustna najskuteczniej chronig przed
urazami omowionymi w niniejszym artykule.

Dla zabezpieczenia twarzy i szczek nalezy wprowadzic:

1) kaski ochronne na gtowe, szczegdllnie w sporcie motorowym, w kolar-
stwie, biegach zjazdowych narciarskich itp.,

2) szyny ochronne na szczeki w piesciarstwie. Szyny takie wzmacniajg ca-
ty tuk zebowy przez rownomierne roztozenie sity dziatajacej na wiek-
szg przestrzen i wypetnienie odlegtosci miedzy zebami obu szczek, ist-
niejacej w potozeniu prawidtowym. Szyny ochronne mozna zastosowac
takze u zawodnikdéw innych gatezi sportu: u motocyklistéw, kolarzy,
bramkarzy pitki noznej, w sporcie saneczkarskim, szczegdlnie przy stylu
~Skeleton". W przypadku ztamania szczeki u posiadajgcego szyne moze
ona rowniez stuzy¢ jako srodek ustalajgcy. Szyna jest wiec aparatem
ochronnym i leczniczym.

To krotkie omoéwienie urazéw twarzy, a szczegOlnie szczek, ma na celu
zwrdcenie uwagi zaroéwno instruktoréw jak i zawodnikOw na wage tego
zagadnienia w sporcie.

ZYGMUNT NAWRATIL
Z> FORSUJACE UDERZENIE W BIEGU

Opracowanie forsujacego uderzenia w biegu ma na celu wypetnienie
luki w samych umiejetnosciach technicznych i w ich szkoleniu naszych za-
wodnikow. Praca niniejsza jest owocem kilkuletnich dosSwiadczen, préb
i rozwazan. Z wynikiem tych dociekan, dziele sie z kolezankami i kolegami
celem dostarczenia im materialu do wyprébowania, przeanalizowania
i przedyskutowania. Zaznaczam, ze temat ten jest w podrecznikach poru-
szany tylko ogélnikowo pomimo licznych wzmianek o tym, ze wielu czoto-
wych graczy postuguje sie tym uderzeniem i jemu zawdziecza w wysokiej
mierze swoje sukcesy. Troska o postawienie sportu tenisowego na jak naj-
wyzszym poziomie niech bedzie bodzcem do doktadnego opracowania tego
tematu.

Staba strong naszego tenisa jest ofenzywa przy siatce, a co za tym idzie
nieumiejetnos$¢ rozgrywania gier podwdjnych. Liczne obserwacje wykaza-
ty, ze przyczyna tego nie lezy w jakiej$ narodowej cesze charakteru, ani
w stadium rozwojowym naszego tenisu, ale tkwi glebiej. Jest to mianowi-
cie jakas wada organiczna naszej techniki tenisowej tamujgca rozwoj gry
ofenzywnej, ktérej wyrazem jest gra podwdjna. Obserwacje wykazaty, ze
umiemy gra¢ wolejami, bo gracz?ustawieni przy siatce na 2 m od niej gra-
ja nimi doskonale technicznie i taktycznie. A co w grze? W grze ci sami za-
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wodnicy nie dochodzg nigdy, albo niestychanie rzadko, na te odlegtos¢ do
siatki i sa skazani na granie z dala od siatki, defenzywnymi wolejami (nie-
jednokrotnie wspaniatymi, ale z odlegtosci 6 m nieskutecznymi). Wszelkie
napominania: ,graj blizej siatki" spotykajg sie z argumentem, ze zawod-
nik nie jest w stanie. W wypadku usilnych staran konczy sie to duzym
zmeczeniem zawodnika. Wniosek jest prosty: nie umiemy dochodzi¢ do
siatki.

W czym tkwi zrodto tego btedu u naszych gracy?

Skoro gracz uzna, ze zagranie przeciwnika nadaje sie — sytuacyjnie —
do zaatakowania przy siatce, startuje do przewidywanego miejsca uderze-
nia, w jego poblizu wstrzymuje bieg, staje, a po uderzeniu ponownie star-
tuje do siatki, by znowu sie zatrzymaé w momencie, gdy przeciwnik ma
pitke na rakiecie. To wstrzymanie peinego, ptynnego biegu spowodowane
jest obawa zaskoczenia lobem ichecig obserwacji kierunku uderzenia prze-
ciwnika. ktéry usituje ming¢ pitke wzdtuz linii lub po przekatnej. To za-
trzymanie biegu odbywa sie w odlegtosci 6 m od siatki.

Zawodnik po rozeznaniu kierunku uderzenia przeciwnika ponownie
startuje i uderza w woleja hamujgc w odlegtosci 4—5 m od siatki. Z tej od-
legtosci bity wolej jest nieskuteczny a tak rozpoczeta akcja rzadko pozwala
zawodnikowi na blizsze podejscie do siatki i wykonania konczacego uderze-
nia. Postepujemy tak pomimo znanej zasady, ze w grze pojedynczej pierw-
szy wolej powinien by¢ w miare moznosci konczacy.

Z powyzszej analizy widzimy, ze grze naszych zawodnikéw brak ptyn-
nego ataku (biegu) do siatki. Starty i zatrzymywania biegu pochtaniaja
duzo czasu i energii i utrudniajg zblizenie sie do siatki na odlegto$¢ po-
trzebng dla skutecznego uderzenia.

Zastanébwmy sie czy zawodnik nie moégtby dla oszczednosci czasu wy-
kona¢ jeden start, po drodze wykona¢ forsujgce uderzenie w biegu, a za-
hamowa¢ dopiero po uderzeniu bedac przy siatce. Technika ta jest tatwa
do opanowania pod warunkiem, ze tenis statyczny, stojacy, zamienimy
na kinetyczny, ruchomy, polegajagcy na wykonywaniu, w zaleznosci od
potrzeby, szeregu uderzehn w biegu i odrzuceniu zasady, ze pewne i prawi-
dtowe uderzenia mozemy wykonac¢ jedynie stojgc.

Z kolei przystgpimy do rozpatrzenia samego biegu i tych wszystkich ele-
mentdw, ktore skiadajg sie na forsujgce uderzenie w biegu. Wiemy, ze
warunkiem pewnos$ci uderzenia jest uchwycenie doskonatej rownowagi
ciata, tak w czasie uderzenia jak przed i po nim. W biegu réwnowaga ta
przy pewnych warunkach jest bardzo tatwa do utrzymania. Wiemy, ze na
rowerze trudniej utrzymac réwnowage stojac, a tatwiej im predzej jedzie-
my. W tej samej sytuacji jesteSmy w tenisie. Rozpatrzmy te ,pewne wa-
runki" potrzebne do utrzymywania niezachwianej réwnowagi. 0go6lnie
jest to unikanie tego wszystkiego, co wytrgca nas z rownowagi. | tak, nie
nalezy przed uderzeniem, w czasie uderzenia i po uderzeniu zmienia¢ kie-
runki biegu. Kierunek biegu musi by¢ zgodny z kierunkiem uderzenia, aby
na skutek ztego dobiegu do pitki nie znaleZ¢ sie za blisko lub za daleko od
niej. Nalezy takze unika¢ péznego zamachu tuz przed uderzeniem, ponie-
waz ruchy ragk chwiejg ciatem. Nalezy unika¢ gtebokiego zamachu, gdyz
skreca on ciato i wyprowadza je z rownowagi. Pitka musi by¢ uderzona na
odpowiedniej wysokosci i dostatecznie z przodu, aby reakcja sity uderze-
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jsia nie hamowata nas w biegu. Na koniec, uderzenie ma nastgpi¢ w mo-
mencie przenoszenia ciezaru ciata z nogi zakrocznej na wykroczng, czyli
w momencie stawiania nogi wykrocznej.

Sumujgc podaje opis uderzenia forsujgcego, od momentu startu do wole-
ja omawiajac szczegotowo wszystkie warunki poprawnego wykonania.

Zawodnik stoi za tylng linig w pozycji oczekiwania i w chwili, gdy roze-
znat kierunek uderzenia przeciwnika i uznat, ze pitka co do kierunku, dtu-
gosci i sity nadaje sie do tego, aby po uderzeniu forsujgcym i$¢ do siatki,
startuje. Startuje, z miejsca biorgc zamach skretem bioder, ktore wysyta-
ja za posrednictwem barku rakiete do zamachu; w dalszej fazie odrywa od
ziemi noge wykroczng obcigzajgc catym ciezarem noge zakroczng, uinten-
sywniajgc z niej start. Tak wczesnie wziety zamach sprawia, ze ruchy ragk
nie zaktdcajg nam réwnowagi biegu przed uderzeniem. Po starcie zawod-
nik biegngc stara sie jak najpredzej dosta¢ na linie réwnolegta do kierun-
ku zamierzonego uderzenia, a oddalong od niego na odlegto$¢ ramienia
z rakietg (rys. 1). Po tej linii gracz zbliza sie do przewidywanego miejsca
uderzenia, po czym uderza w tym miejscu, stawiajgc stopy bezwarunkowo
réwnolegle do kierunku uderzenia, a rownoczesnie przenoszac ciezar ciata
z nogi zakrocznej na wykroczng, jak juz wyzej zaznaczytem. Grajacy do-
biegajac do pitki musi sie stara¢ znalezé na odpowiednim dystansie bocz-
nym od niej. Zta odlegto$¢ od pitki zmusza zawodnika — chcacego sie do
niej zblizy¢ albo od niej oddali¢ — do zmiany kierunku biegu w ostatniej
chwili — co wytrgca go z rdwnowagi. Poprawienie ztego dystansu przez
uderzenie skurczong reka, lub nienaturalnie wyciggnietg, psuje pewnos$¢
uderzenia. Najczesciej spotykanym btedem jest nalatywanie na pitke oraz
podbieganie pod katem do kierunku uderzenia, zwtaszcza przy dalszych
bocznych dobiegach (rys. 2). Tego rodzaju ukosny bieg psuje uderzenie,
poniewaz w czasie uderzenia zmienia sie nasza odlegto$¢ od pitki, co zmu-
sza nas do kurczenia lub wyciggania ramienia w czasie uderzenia.

Przy dalszej analizie uderzenia forsujacego stwierdzimy, ze nalezy wy-
tacznie uderzad pitke wznoszaca sie po odbiciu od kortu, bo tylko takie za-
granie skraca naszg odlegto$¢ od siatki a przeciwnikowi utrudnia dobieg do
pitki, wskutek czego zagrania jego (miniecia) po przekatnej (cross) wzdtuz
linii, lobem sg nieprecyzyjne. Pitke wznoszacg sie po odbiciu, zawodnik
uderza na wysokos¢ pasa, czyli na wysokos¢ srodka ciezkosci ciata. Ta wy-
sokos¢, rowna lub wyzsza od wysokosci siatki, zezwala na spokojne wyko-
nanie uderzenia, bo z tej wysokosci panujemy nad kortem przeciwnika.
Ponadto uderzajgc na tej wysokosci, uderzamy tym swobodniej, ze reakcja
sity uderzenia nie stwarza momentu Obrotowego wzgledem osi poprzecz-
nej ciata, przechodzacej przez srodek ciezkosci i réwnolegtej do barkéw.
Moment obrotowy uderzenia wykonanego na wysokosci tej osi jest rowny
zeru, dzieki czemu uderzenie jest spokojne. Jezeli bijemy pitke powyzej
pasa, to wysitek ten starajgcy sie obroci¢ ciato, odchyla je ku tytowi, pro-
stuje w biegu, a przez to dziata hamujgco. Gdy uderzamy pitke ponizej pa-
sa, ruch ten stara sie gracza jeszcze wiecej pochyli¢ do przodu. Biorgc pit-
ke ponizej pasa, odbijamy jg ponizej poziomu siatki uderzeniem podrywa-
nym, nakrywanym, co przy matej niedoktadnosci moze skonczy¢ sie siatka
lub umieszczeniem pitki poza kortem. Za to wyzej omdwiony moment
obrotowy reakcji pochyla nas do przodu, przez co zyskujemy na tempie
biegu. Na takie uderzenie mozemy sobie pozwala¢ z daleka od siatki bijgc
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pitke tuz po odbiciu. Jezeli grajacy uderza pitke powyzej pasa, to dobrze
panuje nad kortem przeciwnika; takie uderzenie odchyla nas jednak ku ty-
towi, wyprostowuje, a przez to wybitnie hamuje w biegu, czynigc samo
uderzenie niepewnym.

Na koniec, rozpatrzmy z jakiej odlegtosci przed sobg uderzamy pitke.
Przy uderzeniu statycznym z prawej trafiamy pitke naprzeciwko sprzacz-
ki paska lub kosci biodrowej (w zaleznosci od tego czy wysytamy pitke po
przekatni, czy wzdtuz linii). Bija¢ analogicznie z lewej, trafiamy pitke na
30 cm naprzeciwko kosci biodrowej. Biegngc intensywnie pochylamy sie do
przodu, przez co punkt zawieszenia ramienia wedruje — w stosunku do pa-
sa — do przodu. Punkt zetkniecia sie pitki z rakietg musi wiec w logicznej
konsekwencji powedrowa¢ do przodu, proporcjonalnie do pochylenia cia-
ta, ktdre jest zalezne od tempa biegu. Kazdy zawodnik musi wyprobowac,
z ktorego punktu najwygodniej mu uderzaé. Zauwazy przy tym na pewno,
ze punkt ten lezy daleko blizej przodu niz poczgtkowo sadzit. Dzieje sie to
na skutek wzglednosci ruchu zawodnika i pitki i powstatych stad sugestii.

Jezeli chodzi o technike samego uderzenia, to zamach musi by¢ plytki,
na wysokosci uderzenia. Gteboki zamach po pierwsze powodowatby skret
tutowia naruszajgc rownowage i swobode ruchéw; po drugie nie jest on
potrzebny, bo szybkos¢ gtowy rakiety w momencie uderzenia jest bardzo
duza (na skutek potaczenia predkosci rakiety i predkosci biegu). Wykonu-
jac wiec normalny, dtugi zamach uzyskalibysmy predkosé rakiety tak du-
73, ze zderzalaby sie ona z pitkg za gwattownie, co czynitoby uderzenie nie-
pewnym. Stosowanie dtugich zamachéw jest btedem wszystkich poczatku-
jacych. Giebiej analizujgc — dtugi zamach jest niepotrzebny, poniewaz
uderzajac pitke podnoszaca sie gramy sitg przeciwnika, a naszym zadaniem
jest kontrola kierunku.

Uderzenie musi by¢ jak najprostsze; zamach, uderzenie i zakonczenie
muszg by¢ wykonane ptasko, na wysokosci pasa, bez podrywan, liftéw,
slajséw. Uderzenie to musi realizowa¢ zasade mowigcg, ze glowa rakiety
uderzajgc ma sie porusza¢ po drodze najprostszej, czyli po linii prostej, t3-
czacej miejsce uderzenia z punktu umieszczenia pitki.

Zasada ta jest tylko wowczas zachowana jezeli: po pierwsze — zamach
jest wykonywany tak, ze gtowa rakiety biegnie wewnatrz linii przybliza-
jacej sie pitki, czyli ze uderzamy zamachem od wewnagtrz do zewnatrz, idgc
za pitkag (rys. 3); po drugie — jezeli w momencie zetkniecia sie rakiety
z pitkg powierzchnia strunowania (strunowanie poprzeczne) jest odchylona
od pionu ku tytowi, co gwarantuje, ze pitka nie utkwi w siatce; po trzecie —
jezeli w czasie kontaktu rakiety z pitka i w czasie zakornczenia uderzenia
nie podrywamy ani rakiety, ani barkéw, ani tutowia, ani nie prostujemy
nog w kolanach. Jest to mozliwe tylko wtedy, jezeli z glowg pochylona,
Sledzimy pitke do chwili uderzenia i zatrzymujemy to potozenie gtowy,
a przede wszystkim wzrok, dtuzej w punkcie uderzenia, niz tam trwa obe-
cnos¢ pitki. Tracimy z oczu pitke na moment, doganiamy jg wzrokiem, gdy
zbliza sie do siatki. W takim obserwowaniu pitki tkwi tajemnica ptynnosci
uderzen wielkich mistrzow. Uderzajacy zawodnk ma uczucie wduszania,
pieczotowitego wklejania pitki przeciwnikowi bez pospiechu i zdenerwo-
wania. Uderzenie w biegu nie hamujgc zawodnika wytwarza w nim poczu-
cie wykonania zadania mimochodem, a to nie roztadowuje go psychicznie
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1 cate skupienie zaoszczedza na koncowe zadanie, to znaczy na wykonanie
uderzenia konczacego przy siatce.

Wracamy do opisu catosci uderzenia. Zawodnik po uderzeniu, przy kto-
rym nic nie stracit na tempie, biegnie do siatki, nie hamuje w momencie,
gdy przeciwnik uderza, lecz bacznie obserwuje, aby odgadngwszy jego za-
miary, stosownie zmieni¢ kierunek biegu i caty impet ciata wtozy¢é w ude-
rzenie. Uderzenie to powinno go rownoczes$nie zahamowaé¢, aby mogt na-
tychmiast zajg¢ pozycje gotowosci. Warunkiem powodzenia uderzenia for-
sujacego jest ptynnos¢ akcji, ktora nie pozwala na zadne marnotrawstwo
czasu przy zdagzaniu do siatki.

Czesto spotykamy sie z zarzutem: co zrobié, gdy przeciwnik lobuje zawo-
dnika w chwili jego szybkiego biegu do siatki?

Lob jako odbicie forsujgcego uderzenia szybkiego, splasowanego jest
zawsze bardzo niedoktadny, zwitaszcza, ze dochodzi tu deprymujgce dziata-
nie przeciwnika, ktory tak szybko znalazt sie na samej siatce. Lob jest
przewaznie bardzo wysoki, ponad pietrzacym sie przeciwnikiem na siatce,
dzieki czemu ten moze sie tatwo cofng¢, na nogach nie zmeczonych ciaggty-
mi startami i hamowaniami do smecza.

Uderzenia w biegu mozna stosowac nie tylko w ofenzywie, ale tez w de-
fenzywie: przy dalekich dobiegach do krdétkich crossow lub do skréotéw,
gdzie uderzamy w biegu a hamujemy zaraz po uderzeniu albo dopiero na
stanowisku, przez co cata obrona zyskuje na ptynnosci i sprawnosci. Ta
metoda umozliwia odbicie wielu pitek, ktére metodg doslizgow sa nie do
wziecia, a to na skutek tego, ze slizgajac sie tracimy szybkos$¢ przed doj-
Sciem do pikki, co jest stratg czasu.

Bieg przy uderzeniu forsujgcym jest zblizony do sprintu: nogi ugiete
w kolanach, wyrzucane do tytu i stawiane elastycznie. Kazdy zawodnik ma
wrodzong dtugos¢ krokéw, zalezng od tempa. Rytmu tego nie nalezy sta-
ra¢ sie zmienia¢ dla wyfilozofowanej idei, ze zdata od pitki nalezy porusza¢
sie dtugimi krokami, a im blizej pitki tym krotszymi, celem lepszego do-
stosowania kroku do uderzenia. Tg metodg niczego nie zyskamy, osiggnie-
my tylko duze obcigzenie centrow mozgowych i zburzenie catego rytmu
akcji. Tenisista, jak tancerz, musi mie¢ kazdy dystans na korcie w nogach,
a wtedy porusza sie swobodnie.

Szkolenie uderzenia w biegu odbywa sie w nastepujacy sposob: Pierwsza
faza. Spacer ucznia lub uczniéw w kolumnie jeden za drugim w odlegtosci
2 m z markowaniem uderzen. Uczniowie wykonujg uderzenie z prawej sta-
wiajgc krok z nogi prawej na lewg. Zaraz potem nastepuje uderzenie z le-
wej i stawianie kroku z nogi lewej na prawg i tak na przemian.

Druga faza. Ustawiwszy kolumne ucznidw za tylng linig podaje sie
pierwszemu reka pitke w ten sposdb, aby ten zrobiwszy wykrok uderzyt
pitke. Ten wykrok jest pierwszym krokiem z kilku krokéw, ktére uczen
musi zrobi¢ w kierunku uderzonej pitki. Potem uczen udaje sie na ko-
niec kolumny i tam czeka na nastepng kolejke. W miare wprawy rzuca
pitke uczniowi co raz dalej od niego, tak ze musi on zrobi¢ coraz wiegcej
krokow do przodu, zaczynajac zawsze bieg odwrotng noga niz uderzenie.
Zwiekszajgc odlegtos¢ ucznia od pitki zmusza sie go do coraz bardziej in-
tensywnego chodu, a wreszcie az do intensywnego biegu w konicowej fa-
zie nauki.
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Trzecia jaza (przy Scianie treningowej). Uczen stojagc w odlegtosci 12 m
od $ciany podaje pitke o $ciane z takg sitg, aby pitka odbiwszy sie od $ciany
upadta na odlegto$¢ 7 m. Te pitke uczen, ktory zaraz po podaniu wystarto-
wal, uderza po odbiciu od ziemi forsujgco o $ciane. Biegnac dalej na odle-
gtos¢ okoto 2,5 m uderza pitke koncowym wolejem nie dbajac o dalsze jej
losy.

Poczatkowo nalezy rozpoczyna¢ ¢wiczenie na dystansie mniejszym: ta-
kim by moc zawsze zdazy¢ uderzy¢ wolej, konczacy na odlegtosé 25 m od
Sciany. W miare wprawy dystans ten nalezy powieksza¢. Aby wyczerpaé
wszystkie kombinacje kierunkowe zagran nalezy ¢wiczy¢ wedtug wzorow
podanych na rys. 4,5 6i 7.

Powstaje pytanie: czy tak szkolony zawodnik nigdy nie bedzie uderzat
stojgc? Twierdze, ze, grajac z giebi kortu, bedzie wykonywat tyle samo
uderzen stojac, co zawodnik inaczej szkolony; jego stanie czy zatrzymanie
sie w momencie uderzenia bedzie jednak specyficzng formg biegu, ktory
w tym wypadku ograniczyt sie do doskonatego przeniesienia ciezaru ciata
z nogi na noge i do wiozenia tego ciezaru w uderzenie. Ponadto zawodnik
nabiera nawyku stawiania kroku uderzenia rownolegle do kierunku strza-
tu, a zarazem nawyku instynktownego zblizania sie do pitki od tytu, po li-
nii przysztego uderzenia, co przy dobiegach do pitek umieszczonych gte-
boko w rogach chroni go od takich btedéw w pracy nég jak krzyzowanie
nog lub ptaskie stanie frontem do siatki (rys .8).

Na zakonczenie podkreslam, ze wprowadzenie uderzenia forsujagcego ma
za zadanie potaczenie ofenzywy z giebi kortu z atakiem przy siatce i nie
dopuszczeniu do uderzenia” ktére bez przygotowania w gtebi kortu datoby
zawodnikowi moznos$¢ gry przy siatce. Takiego uderzenia poza podaniem
nie ma, a w krajach, w ktérych starano sie takie uderzenie wprowadzi¢ ja-
ko rozwigzujgce taktycznie dojscie do siatki, tenis ostatnio bardzo podu-
padt. Proponuje wiec wprowadzi¢ nauke uderzenia forsujacego w drugim
roku nauki rownolegle do szkolenia dotychczasowego. W wypadkach, gdy
uczniowi zachowanie réwnowagi stojac sprawia duzo trudnosci i przeno-
szenie ciezaru ciata jest btedne, nalezatoby to wprowadzi¢ nawet w pierw-
szym roku.

M
3

JERZY KOTARBA
KONSERWACJA BOISKA PILKI NOZNEJ

-oport to zdrowie", by jednak hasto to nie byto frazesem, musi sie
stworzy¢ warunki rozwoju kultury fizycznej. Rozw6i sportu uzalezniony
bywa w duzej mierze od posiadania odpowiednich urzgdzehn sporto-
wych. 'Role +¢ spelniaja obiekty sportowe, ktédre powinny sie znajdo-
waé z dala od zgietku miast, w zadrzewionej i najzdrowszej okolicy
osiedli ludzkich.

Urbamsci obecnej doby rozumiejg to zagadnienie i wybor miejsca na
boiska brany jest pod uwage z punktu widzenia zdrowotnosci i estetyki,
nie jak dawmei bywato, kiedy na boiska sportowe przeznaczato sie nieu-
zytki uragajace warunkom zdrowotnosci. Boisko winno by¢é nie tylko”
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miejscem gry. ale rowniez miejscem mitej rozrywki i wytchnienia, za-
réwno dla zawodnikéw jak i widzéw.

Nader waznym zagadnieniem jest rozsgdne administrowanie boiskiem
i ochranianie jego przez grajacych, publiczno$¢ i personel dozorujacy.
Boiska zniwelowane, zdrenowane i_zatrawione speiniajg wszelkie warun-
ki dobrego boiska.

Dobrze zatozony i pielegnowany trawnik gwarantuje stata uzytecz-
nos¢ boiska i trwatos¢ jego nawierzchni. Trawnik zabezpiecza boisko od
kurzu, utrzymuje statg wilgotnosé¢, podnosi jego fizyczng jakos$¢ przez
utrzymanie elastycznosci nawierzchni boiska. Wielka zaleta trawnika
jest mozliwos¢ wchitoniecia nawet duzej ilosci wody opadowej i uniknie-
cie tym samym utrzymania sie tej wody na powierzchni boiska.

Idealnym rozwigzaniem zagadnienia utrzymania boiska zdatnego do
gry przez catv sezon jest posiadanie dwu boisk, ktére mozna na przemian
uzytkowac. Z reguty kluby posiadajg jedno boisko, ktére bywa bardzo
czesto uzywane na treningi i inne imprezy. Utrzymanie takie boiska
w stanie stalej uzywalnosci nastrecza wiele trudnos$ci, a czesto prace
konserwacyjne nie dajg pozgdanego skutku. Celem niniejszego artykutu
jest podanie sprawdzonych sposobow konserwacji i pielegnacji boiska,
ktére winny usprawnic i utatwic¢ te prace.

SPRZET | MATERIALY DO KONSERWACI]I BOISKA

Okres zimowy wykorzysta¢ nalezy na uzupeinienie i reperacje sprzetu
konserwacyjnego. Nieodzownym warunkiem konserwacji boiska jest po-
siadanie odpowiedniego sprzetu i narzedzi.

Do robo6t ziemnych konieczne jest posiadanie odpowiedniej ilos¢ rydli
(sztychdéwek), topat, grabi zelaznych, kilofow, ubijakow brukarskich, mto-
ta wagi okoto 5 kg, taczek, watu czyli walca wagi okoto 200 kg (rys. 1)
ktéry mozna dodatkowo obcigzy¢ przez wsypanie do wewnatrz piasku,
kilkadziesigt metréw mocnego sznura i wiekszego zapasu palikéw zao-
strzonych z jednej strony.

Uaf ItMaf:+/

Dobra kosa, maszynka do Scinania trawy, grabie drewniane, mate mo-
tyczki do wyzmania chwastow, kilkudziesieciometrowy wgz gumowy
z pradnicg, wzglednie smoczynny podlewacz stosowany przez ogrodni-
kéw — to sprzet i narzedzia potrzebne do pielegnacji trawnika.
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Posiadanie prymitywnego warsztatu z narzedziami stolarsko-slusarsk;-
mi umozliwi dokonywanie drobnych reperacji.

. Nie mniej waznym i godnym omo-

/kbtko/ wienia jest sprzet stuzagcy do wyzna-

czania pola gry. Bardzo ekonomiczny

okazat sie ,beben“ zwany takze

.KOtkiem" (rys. 3). Wykona¢ go mo-

zna z blachy o grubosci 2— 3 mm.

Srednica bebna wynosi 50 — 60 cm,

wysokos¢ 10/12 cm. Powierzchnia

boczna gesto dziurkowana (otwory

Srednicy 2 mm) w pasie szerokosci

5 cm. Przez $rodek bebna przecho-

dzi o$ zespolona z jednym dnem na

state, moze to by¢ pret zelazny o Sre-

dnicy 12 — 16 mm. W pokrywie jest

otwdr odpowiadajagcy wymiarowi osi.

Po wsypaniu do bebna materiatu,

Rys. 3 ktérym bedziemy znaczy¢ boisko, na-

krywamy go pokrywg i osadzamy

na uchwyt (widetki) podobnie jak koto rowerowe. Beben nalezy napenié

poza boiskiem j przenosi¢ na plasko. Jedyng wadg tego przyrzadu jest
rozpraszanie materiatu podczas wiatru.

Inny przyrzad majacy zastosowanie zwilaszcza na kortach tenisowych
i boiskach gier sportowych, to dwie faty o wymiarach 3/5 wzglednie 4/6
zespolone ze sobg paskami blachy i Sciete do zewnatrz (rys. 2). Dtugosc
taty winna wynosi¢ od 4 do 5 m, rozstaw — 5 cm. Posiadanie dwdch
wzglednie trzech takich tat usprawni prace przy wyznaczaniu linii. Praca
ta jest dosy¢ zmudna, ale boisko wyznaczone w ten sposéb wyglagda ko-
rzystnie.

Materiatem odpowiednim do wyznaczania linii boiska, jest mielona
kreda, gips, wzglednie sproszkowane wapno. Pamieta¢ nalezy o zaopa-
trzeniu sie w te materiaty przed nadchodzgcym sezonem,.

Gospodarz boiska musi zdawa sobie sprawe z tego, ze utrzymanie
trawnika wymaga wiele zachodu i pracy. Dlatego tez przygotownie ziemi
kompostowei, ktdra nalezy mieé¢ stale do dyspozycji, jest waznym czyn-
nikiem rosnieeia trawy. Zaopatrzenie sie w (miat torfowy, nawozi, nawozy
sztuczne czy tez wapno nalezy uzalezni¢ od wydania orzeczenia fachow-
coOw: miejscowego ogrodnika wzglednie doswiadczonego rolnika.

U progu letniego sezonu nalezy stworzy¢ plan pracy i zsynchronizowac
go z kalendarzem uzytkowania boiska. Dtuzsze przerwy, na przykiad
obozy pitkarskie itp. wykorzysta¢ nalezy na powazniejsze prace i remonty.

W wypadku, gdy boisko uzywane bywa na treningi i trawnik narazony
jest na zniszczenie na potach podbramkowych i w Srodkowej czesci boi-
ska, zaleca sie ustawienie na liniach autowych (rys. 4) bramek trenin-
gowych.

Bramki treningowe sporzadzi¢ jest najlepiej ze stalowych rur kon-
strukcyjnych i osadzi¢ je w obmurowanych, wzglednie obetonowanych
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cokotach. Bramki te fatwo przenosi¢, wykorzystujagc naprzemian obie
potowy boiska na treningi. SposOb ten zapewnia rOwnomierne zuzywa-
nie trawnika ate zaleca sie igo wytgcznie w wypadku, gdy brak jest

noznej z ot-omkaini

boiska treningowego. Cokoty dla bezpieczenstwa i z uwagi na mozli-
wos¢ utrudniania gry nalezy nakry¢ blachg i obtozy¢ darnia.

PRZYGOTOWANIE BOISKA DO ZALOZENIA TRAWNIKA

Plan zatozenia nowego trawnika powinien by¢ skrupulatnie przemy-
Slany i przeanalizowany, poniewaz nalezy sie liczy¢" z tym, ze boisko
w ciggu sezonu bedzie nieczynne. Trzeba zastanowi¢ sie gdzie grac
i ewentualnie trenowaé, gdy wiasne boisko bedzie nieczynne. Dobre sg-
siedzkie stosunki rozwigzujg czesciowo ten problem (w jednym roku
my zaktadamy trawnik i gramy u was, w nastepnym wy zaktadacie traw-
nik i gracie u nas). Tak — ale kto potrafi przekona¢ fanatykéw i scepty-
kéw, ze to jest konieczne?

Druzyna grajaca na obcych boiskach spada do ,nizszej" klasy. Takie
i tym podobne fakty wstrzymujg zainteresowanych do podjecia decyzji i
moralnej odpowiedzialnosci.

Zasadniczym warunkiem przy zaktadaniu nowego trawnika jest zniwe-
lowanie i zdrenowanie boiska. Je$li srodki materialne nie pozwalaja na
zrealizowanie tej inwestycji, pamieta¢ nalezy o odwodnieniu przynaj-
mniej po6l podbramkowych (rys. 5 i 6). W tym celu nalezy utozy¢ pod
warstwg ziemi rodnej dwudziestocentymetrowa warstwe piasku, zuzlu
lub kamienia w celu wchioniecia nadmiaru wody opadowej, utrzymuja
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cej sie najdtuzej w tym miejscu z uwagi na najbardziej ubita ziemie.
Nie nalezy zapcmnieé¢ o nadaniu spadku w kierunku bramki (okoto 3°/0).
W gruncie ciezkim wykopa¢ za bramkag w odlegtosci 1—2 m studnie
zbiorczg z dnem ponizej poziomu warstwy piasku czy zuzlu. Studnie
obmurowac¢ wzglednie oszalowac i dla bezpieczenstwa nakry¢.

'PtzeKroj ploDacldty pok>- d>i-air)k.oveoa

itam ifa.

VII

Stu d nig*. SCietmta. HQfTJ>6n tz3
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™
Rys. 5

Bardzo waznym zagadnieniem jest rodzaj ziemi nawierzchni boiska;
ziemia ta musi by¢ urodzajna, aby zapewnita egzystencje trawnika. Le-
zacg od lat ugorem ziemie nalezy gruntownie spulchni¢ przez przeora-
nie i zibronowanie. Btedne jest mniemanie o mozliwosci powierzchownego
spulchnienia ziemi; nalezy jg spulchni¢ najmniej na gtebokos$é¢ 25—30 cm,
a jeszcze lepiej — 40 cm. Na powierzchnie nie powinna jednak przedo-

Goluoctmenie pota firamlwetjo

Rys. 6
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stawac sie ziemia martwa (nieurodzajna). Jezeli trawnik ma by¢ zatozo-
ny, na ziemi piaszczystej, dobrze jest nawiez¢ gliny i zmiesza¢ jg z gor-
ng warstwa ziemi boiska (10 cm), przez co nawierzchnia sitaje sie ztwiezia,
elastyczna i utrzymuje wymagang wilgotnosé. W wypadku gdy ziemia
boiska jest za ciezka (i) nalezy nawiez¢ piasku, réwnomiernie to roz-
rzuci¢ i zmiesza¢ z goérng powierzchnig boiska, przez kilkakrotne prze-
bronowanie. Konieczne jest takze wzmocnienie ziemi boiska substancjami
organicznymi (minimum na gteboko$¢ 20 cm). W tej sprawie nalezy za-
siegng¢ rady miejscowego ogrodnictwa wzglednie doswiadczonego rol-
nika. W wypadku, gdy dobry*obornik czy tez ziemia kompostowa nie
stoi do naszej dyspozycji w dostatecznej ilosSci — co w miesScie zdarza
sie czesto — nalezy dodatkowo stosowa¢ nawozy sztuczne w mysl wska-
zan ogrodnika lub rolnika, ktérzy maig w tei dziedzinie doswiadczenie.
Z nastaniem mrozow, kiedy powierzchnia boiska dobrze zamarznie, god-
ne zalecenia jest nawiezienie i obfite zlanie boiska gnojéwka, ktora wzbo-
gaca ziemie pod wzgledem biologicznym i fizycznym. Nawozenie obor-
nikiem i orka zostaly poprzedno omoéwione. Wskazane jest rdéwniez
stosowanie miatu torfowego, ktory wsiewa sie w ilosci 75 kg na dwa
ary — na ziemie ciezkie, na ziemie lekkie za$ te samg ilo$¢ na jeden ar.
Przed rozprowadzeniem miatu torfowego nalezy go zwilzy¢ i zmieszac
z goérng powierzchnig boiska, boisko wyréwnac i tak uwatowaé lekkim
walcem, aby spodnia warstwa ziemi zostata spulchniona. z

Wysiew nasion traw odbywa sie wczesng wiosng, od 15 do konca kwiet-
nia. Nalezy przeto tak roztozy¢ prace, aby na ten- termin przygotowac
catkowicie boisko do wysiewu. W czasie przymrozkow nalezy wstrzymac
sie z wysiewem, poniewaz kietkujgce nasionka traw sg bardzo wrazliwe
na zimno. W szczeg6lnych wypadkach wysiew nasion traw moze nastg-
pi¢ w sierpniu, lecz tylko tam, gdzie istnieje mozliwos¢ podlewania
boiska.'

Jesli na powierzchni boiska pojawiajg sie w nadmiernej ilosci chwasty,
nalezy przed przystgpieniem do wysiewu jeszcze raz przeora¢ ziemie.
Mniejszg ich ilos¢ mozna niszczy¢ prztez wykopanie z korzeniami w dzien
deszczowy. Ukazujgce sie mimo stosowania wskazowek chwasty jak: ka-
czyniec (dmuchawiec), oset, jaskier — nalezy szczego6lnie tepi¢ z uwagi
na ich szybki rozkwit i hamowanie porostu traw.

WYSIEW NASION TRAW

Wymagana ilo$¢ nasion traw nie moze przekroczy¢ 15—20 gramow
na im 2 (trj. sSrednio 125 kg na boisko), poniewaz trawa rostaby za gesto
i wstrzymataby wzajemny rozrost z uwagi na réznorodnos¢ nasion traw i
rézny czas ich wegetacji. Dobrze jest zatem stosowac sie do podanego
przepisu z zachowaniem receptury w odpowiedniej proporcji dobranych
nasion traw, ktore podane sg w procentowym zestawieniu:

1 Dla gleby piaszczystej:
10% Lolium perenne — zycica trwata
15% Agrostis alba (stotonifera) — mietlica Hala
20»/o Poa pratensis — miecblina tgkowa
2000 Festuca ovina — kostrzewa owcza
20°/» Festuca prateusis — kostrzewa tgkowa
15% Festuca rubra — kostrzewa czerwona
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2. Dla gleby ciezkiej:

40% Lolium perenne — Zzycica trwata
15% Cynusurus oristatui6 — grzetnenioa pospolita
15% Festuca pratensis — kostrzewa takowa

lub Festuca duriuseula — kostrzewa trwata
20% Festuca rubra — kostrzewa czerwona
10% Poa pratensis — miechlina tgkowa

wzglednie: %

50% Lolium perenne — Zzycica trwata

10% Agrostis alba (stolonifera) — mietlica biata
10% Cynosurus cristatus — grzebienica pospolita
10% Festuca rubra — kostrzewa czerwona

15% Poa pratemss— nrechlina tgkowa

5% Phleum pratense — brzanka pastewna

3. Dla gleby S$redniej:

30% Lolium perenne — zycica trwata
20% Poa pratensis — miechlina tgkowa
20% Agrostis alba (stolonifera) — mietlica biata
20% Festuca rubra — kostrzewa czerwona

lub Festuca duriuseula — kostrzewa trwata
10% Cynosurus cristatus — grzebienica pospolita

W wielu wypadkach wsiewa sie jako miedzyplon troche biatej koni-
czyny w proporcji 1 kg na 50 kg mieszanki nasion. Nasiona biatej koni-
czyny wsiewa sie po wysianiu nasion traw, ale system ten ma przeciw-
nikdw, ktérzy twierdza, ze koniczyna biata czyni nawierzchnie boiska
gtadka i $liskg, a poza tym w okresie kwitniecia $cigga na boisko roje
pszczot i innych owadow. Wobec tak przekonywujacych argumentow
odstapic-no od wysiewu nasion biatej koniczyny.

Przed wysiewem nalezy nasiona dokladnie wymiesza¢, a na wysiew
obra¢ dzien bezwietrzny i pogodny. Nasiona sia¢ jednokierunkowo z za-
stosowaniem siewnika; wysiewa¢ nasiona na ziemie wilgotng. Do pracy
tej, wymagajacej pewnych umiejetnosci i fachowosci, najlepiej jest za-
angazowac¢ ogrodnika. Po wysiewie i przeschnieciu powierzchni boiska
nalezy go réwno i starannie uwatowac.

PIELEGNACJA TRAWNIKA

W okresie kietkowania nalezy zrasza¢ boisko przez umiejetne polewa-
nie z weza trzymanego pod katem okoto 45°. Woda rozprasza sie wtedy
w powietrzu i spada na ziemie deszczem. Nadmierna ilo$¢ wody jest bar-
dzo szkodliwa dla kietkujgcych nasion i dlatego czynnos$¢ te nalezy
wykonywaé¢ bardzo uwaznie. Boisko trzeba podlewa¢ rano i wieczorem.
Podlewanie w czasie dnia bywa niebezpieczne z uwagi' na mozliwos$é
operacji stonecznej, na ktérg miode pedy traw sg mato odporne.
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Wyrastajacg trawa nalezy $cina¢ co 10— 14 dni. Do pierwszego koszenia
dobrze jest uzy¢ bardzo ostrej kosy, aby zapewni¢ Sciecie miodych pe-
dow traw. Nieodpowiednia kosa zamiast $cina¢ wyrywa trawe albo ja
ktadzie. Nastepne kosby moga odiby¢ sie przy uzyciu maszynki do Sci-
nania trawy. Noze powinny by¢ jednak odpowiednio ostre. Koszenie musi
odbywac sie dos$¢ czesto, a to z uwagi na zapewnienie rozwoju trawom
nizszym i wolniej rosnacym. Boiska nie nalezy kosi¢ podczas; upatu,
czynnos¢ te wykonywac nalezy we wczesnych rannych godzinach kiedy
trawa jest wilgotna (rosa). Skoszone boisko nalezy watowaé¢, ma to zna-
czenie przy wviownywaniu powierzchni i wigzaniu sie trawnika. Nalezy
czesto sprawdza¢ stan zatrawienia, zauwazone braki uzupeinia¢ przez
darniowanie, przede wszystkim trzeba pamieta¢ o tepieniu pojawiaja-
cych sie chwastéw.

* REMONT | UZUPELNIENIE ZATRAWIENIA

Boiska zdewastowane, niewypoziomowane, niezdrenowane, wzglednie
0 uszkodzonym drenazu, wymagaja kapitalnego remontu.

Boiska o wyjatowionej ziemi nalezy wzmocni¢ ziemig rodng z zewnatrz,
zZwoz3c ja na boisko wczesng wiosng (luty, marzec). Wskazane jest doko-
nywanie tego przynajmniej co dwa lata. Zwieziong ziemie w ilosci 3—
5 m3na jeden ar rozrzuci¢ rownomiernie na boisku. Boisko przeora¢ kul-
tywatorem albo ostrg brong pozostawiajac je tak przez pare dni, zeby od-
tajaty dolne warstwy ziemi. Po wyparowaniu ziemi nalezy boisko prze-
bronowac lekkg bronag, uwatowac je i przygotowa¢ do wysiewu nasion
traw w miejscach niezatrawionych. Po wysiewie nie wolno boiska uzyt-
kowaé. Stary trawnik odrasta pierwszy i czesciowo chroni kietkujace na-
siona traw. Niemniej jednak nalezy odczeka¢ az cate boisko sie zazieleni.
Uzywane bedzie mogto by¢ po pierwszej, a lepiej jeszcze po drugiej kosbie.

Podany sposéb nie rozwigzuje zagadnienia zatrawienia z uwagi na po-
wierzchowne spulchnienie ziemi i ograniczong mozliwo$¢ stosowania na-
wozow (gnojoéwka, nawozy sztuczne).

Z uwagi na stosunkowo stabe wzmocnienie ziemi zaleca sie¢ stosowac
ziemie kompostowa i miat torfowy, ktére wsiewa¢ mozna bezposrednio
do trawnika, w ilosci nie wiekszej jak 400 kg na jeden ar ziemi kompo-
stowej i 50 kg na jeden ar miatu torfowego. Sposéb ten mozna stosowac
w czasie catego sezonu, jednakze nie czesSciej jak 2 — 3 razy, w porze
deszczowej i w okresie kiedy boisko przez pewien okres czasu jest nieu-
zywane.

Przy wysiewie ziemi kompostowej nalezy zwréci¢ specjalng uwage na
jej nalezyte przesianie i rownomierne rozprowadzenie.

Nasiona winno sie stosowa¢ wedtug poprzednich wskazan uwzglednia-
jac rodzaj ziemi. W miejscach stabo zatrawionych ograniczy¢ sie do sie-
wu recznego, jednakze nie nalezy wysiewaé¢ zbyt gesto.

Zawarto$¢ w ziemi wapna jest zagadnieniem specjalnym, ziemie ubogie
W wapno wymagaja zasilenia co 3 — 4 lata. Czynno$¢ te wykonac trzeba
pbézng jesienig. Na ziemie lekkie przyjmuje sie 10 — 15 kg wapna na je-
den ar, na ziemie ciezkie — 5 — 10 kg na jeden ar.
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WIDOWNIA | URZADZENIA GOSPODARCZE

W zaleznosci od spodziewanej frekwencji widzéw buduje sie widownie.
Idealnym rozwigzaniem jest widownia amfiteatralna, umozliwiajgca wi-
dzenie z jej kazdego miejsca. Boiska nieposiadajgce widowni amfiteatral-
nej i pola gry nieoddzielonego siatkg od widowni narazone sg na niszcze-
nie ich przez publiczno$é. Widownie ptaskie uniemozliwiajg widzenie da-
lej stojacym. Napierana za$ z tytu publicznosé wychodzi na pole gry.

Usypanie watu wzdtuz linii autowych i wykonanie choéby prowizo-
rycznych, ale umocnionych stopni zapobiega temu umozliwiajgc wiek-
szej ilosci ludzi widzenie pdla. Czesto brak miejsca uniemozliwia nam
wykonanie tego ulepszenia, zwlaszcza na boiskach w zabudowanej dziel-
nicy. Pozostaje wybudowanie trybun. Przewidzie¢ wtedy nalezy mocnag
ich konstrukcje a uwagi na bezpieczenstwo widzow. Trybuny Kkryte
i otwarte wymagajg czestych ogledzin i remontéw. .

Szatnie dla zawodnikéw winny by¢ przestronne, dobrze oswietlone, cie-
pte, wyposazone w szafki na ubrania i w niskie, do$¢ szerokie ‘tawka.
W umywalniach specjalnie wazne jest zainstalowanie urzadzenia cieptej
wody, ktore dzi$ nie stanowi powaznej inwestycji. Ciepta kapiel pod" na-
tryskiem jest mile widziana przez zawodnikéw. Pamieta¢ takze nalezy
0 szatni dla sedziéw i jej wyposazeniu.

Dachy budynkéw gospodarczych jak: warsztat, magazyn sprzetu, maga-
zyn materiatéow itp. winny by¢ zabezpieczone przed wptywami atmosfe-
rycznymi. Wybudowanie latryn jest nieodzowne; winny sie one znajdowac
w miejscach ustronnych, z dala od gtéwnych pfzejsc.

Najbardziej estetycznym ogrodzeniem boiska jest siatka. Z uwagi jed-
nak na czeste niszczenie jej przez gapiow, zaleca sie ogrodzenie zelbeto-
nowe z prefabrykatdw. Jest ono mocne i trwate. Parkany i mury wyglg-
dajg nieefektownie. Poza tym:

1 wejscia na boisko winny by¢ mocno zbudowane i tatwo dostepne;
pamieta¢ rowniez nalezy o obszernych bramach wyjsciowych.

2. kasy powinny znajdowac sie w bezposredniej bliskosci wejs¢;

3. ogrodzony obszar boiska winien posiada¢ w zaleznosci od po-
wierzchni wygodne i najbardziej celowo wytyczone drogi;

4. boisko winno by¢ zadrzewione i zakrzewione w celu ochrony przed
wiatrami i w celu podniesienia zdrowotnosci ¢wiczacych i estetycznego
wygladu.

.OGOLNE UWAGI O KONSERWACIJI BOISKA

Odpornos$¢ nawierzchni boiska zagrozona bywa przez czeste uzywanie;
jednak niemniej gesta i soczysta zielenn trawnika uzalezniona bywa od
stosowania wiasciwych nawozow, zawierajgcych takie substancje jak:
azot, potas i fosfor. Nie wolno zapomina¢, ze najodpowiedniejszym nawo-
zem jest, dobry obornik. Trawnik o ciemnym, tadnym odcieniu zieleni
oznacza, ze jest odpowiednio przez ziemie odzywiany. Taki trawnik od-
porny jest na dziatanie promieni stonecznych w czasie letniej spiekoty.
Stonce wypala anemiczne zatrawienie, o jasnozielonym, zéttawym odcie-
niu, ziemia wysycha i twardnieje, a na boisku unosza sie tumany kurzu.
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Mimo starannej opieki i pielegnacji na kazdym prawie boisku powstajg
lokalne nieuzytki — miejsca niezatrawione. Dlatego dobrze bytoby zakia-
da¢ w bezposredniej bliskosci boiska trawniki (sktad nasion identyczny
jak na boisku), z ktorego zdejmowac bedzie mozna darnn uzupetniajagc nig
miejsca uszkodzone i nieuzytki boiska. Nalezy pamieta¢ o tepieniu chwa-
stow. W czasie suszy trawnik podlewac¢ rano wz”ednie wieczorem.

W czasie obfitych opadéw zdarzy¢ sie moze, ze na boisku utrzymuje sie

woda opadowa. Niszczy ona zatrawienie i dlatego nalezy jg niezwitocznie
usungé. Wystarczy niekiedy wybi¢ tomem kilka dziur, aby wode odpro-
wadzi¢. Boisko czesto watowaé, zwihaszcza po kosbie i przed nastaniem
mrozéw.
Po kazdych zawodach czy tez treningu sprawdzi¢ nawierzchnie boiska,
zauwazone uszkodzenia jak zdarcie darni, lokalne wypuktosci czy zapad-
niecia wyrownaé¢ do poziomu. Pomocnym tu moze by¢ niezbyt ciezki ubi-
jak brukarski.

Boiska nie wolno uzytkowac podczias mrozéw, poniewaz zdzbta traw
tracg swa elastycznos¢ i stajg sie famliwe.

Postepowanie wedtug powyzszych wskazah zapewni osiggniecie nalezy-
tych wynikéw pracy. Techniczna strona zagadnienia jest do pokonania,
wola i dobre checi zainteresowanych dopetnig reszty.

Wspomnie¢ tutaj nalezy o bardzo waznej sprawie: o pedagogicznym po-
dejsciu dziataczy, wychowawcéw i trenerow uswiadamiajgcych zawodni-
kéw, zwilaszcza miodziez o koniecznosci ochrony urzadzehn sportowych
przed dewastacjg. Jednym z czynnikéw wychowawczych jest sadzenie
drzew i krzewoOw, zaktadanie zieleicow przez miodych sportowcéw. Jest
to potgczenie piekna z pozytecznym. Boisko bez zieleni jest obrazem
bez ram.

Dobrze utrzymane boisko daje duzo zadowolenia korzystajagcym z niego
i wytwarza dlan pewien kult.
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PRZEGLAD WYDAWNICTW

TIEORIA | PRAKTIKA FIZICZESKOJ KULTURY NR 2/53 R.

I. Numer rozpoczyna sie zawiadomie-
niem Komitetu Centralnego Partii Komu-
nistycznej Zwigzku Radzieckiego, Rady
Ministrow i Prezydium Najwyzszej Rady
ZSRR, skierowanym do wszystkich czton-
kéw partii i pracujgcych Zwiagzku Radzie-
ekiego, o Smierci Jozefa Stalina prezesa
Rady Ministrow i sekretarza Komitetu
Centralnego Komunistycznej Partii Zwigz-
ku Radzieckiego.

II. NA STRAZY POKOJOWEJ PRACY
| BEZPIECZENSTWA NARODU
RADZIECKIEGO

Artykut pod powyzszym tytutem zostat
napisany z okazji 35 rocznicy powstania
Armii Radzieckiej. Autor pokrétce  kresli
historie rozwoju Armii Radzieckiej utwo-
rzonej przez partie komunistyczng i jej
genialnych wodzéw W. Lenina i J. Stalina
I wskazuje zastugi armii w walkach z
wrogami Kraju Rad w okresie rewolucji
oraz drugiej wojny $wiatowej. Autor pod-
kresla, ze, aby byfo mozna umiejetnie wy-
korzysta¢é moc bojowa nowoczesnej, tech-
niki i wytrzymac tempo operacji bojowych,
to skfad osobowy armii powinien odzna-
cza¢ sie wysoka wytrzymaloscig fizyczna.
Dlatego tez wraz ze wzrostem metod bo-
jowego przygotowania wojska zwieksza
sie nieustannie przygotowanie fizyczne
sktadu osobowego armii. Obecnie we
wszystkich jednostkach prowadzi sie re-
gularne zajecia szkoleniowe i treningowe
w roznych dziedzinach sportu, organizuje
si¢ masowe biegi na przetaj, zawody sita-
czy, biegi narciarskie oraz szereg Innych
imprez sportowych. Jesli np. w latach
1947—48 sportowcy wojskowi zdobyli 209
medali mistrzéw i rekordzistbw ZSRR, to
w ciggu nastepnych 4 lat liczba ta zwiek-
szyfa. sie do 800, przy czym wojskowi o-
siggali wyniki na poziomie rekordéw
$wiatowych, szczegblnie w sporcie strze-
leckim 1 w ciezkiej atletyce.
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I1l. WIELKI WKEAD DO TEORII
MARKSIZMU - LENINIZMU —
J. K Pawléw, kandydat nauk historycznych

Dzieto J. Stalina pt. ,,Ekonomiczne
problemy socjalizmu w ZSRR* stanowi
wielki wktad do teorii marksizmu-lenini-
zmu. J. Stalin w swojej pracy zbadat
wszechstronnie prawa spotecznej wytwor-
czosci i podziat dobr materialnych w spo-
teczenstwie socjalistycznym, okresli! nau-
kowe podstawy rozwoju ekonomiki socja-
listycznej i wskazat drogi stopniowego
przejscia od socjalizmu do komunizmu.
Autor analizuje pokrétce zawarte w po-
wyzszej pracy, mysli i wskazania J.
Stalina i nawigzujac do zagadnien kultu-
ry fizycznej i sportu podkresla, ze uchwa-
ty XIX Zjazdu partii postawity duze zada-
nia pracownikom kultury fizycznej i spor-
tu odnosnie wszechstronnego  rozwoju
zdolnosci fizycznych i umystowych czton-
kdéw spofeczeristwa socjalistycznego w
zwigzku z  podstawowymi  warunkami
przejscia od socjalizmu do komunizmu.
Kultura fizyczna i sport, podobnie jak i
cala radziecka kultura socjalistyczna sta-
ty sie nieodzowng potrzebg cztowieka ra-
dzieckiego. Z tych wiec wzgledow cata
praca organizicyjno - praktyczna i teore-
tyczna w organizacjach kultury fizycznej
powinna by¢ skierowana: ng rozwigzanie
zadan wyplywajacych z nowej historycz-
nej sytuacji, ma dalszy rozwdj wychowa-
nia fizycznego i podniesienie poziomu mi-
strzostwa sportowego zgodnie z wytycz-
nymi uchwaty KC WKP(b) z 27 grudnia
1948 r. Pomyslne rozwigzanie zadah w
dziedzinie kultury fizycznej i sportu réw-
niez wymaga gruntownego polepszenia
pracy w zakresie ideowo - politycznego
wychowania kadr pracownikdéw kultury
fizycznej, celem unikniecia powstawania
btedow i wypaczen, ktdre majg jeszcze
miejsce w teorii wychowania fizycznego.



IV. ZNACZENIE | MIEJSCE
PRZYGOTOWANIA FIZYCZNEGO
W TRENINGU SPORTOWYM

G. W. Wasiliew,.
zastuzony mistrz sportu

Autor przeprowadza rozwazania na te-
mat znaczenia przygotowania fizycznego
W procesie treningu sdportowego zawodni-
ka, podkreslajac, ze dobre przygotowanie
flzyczne przyczynia sie do rozwoju wszyst-
kich fizycznych zdolnosci zawodnika, za$
w wysokim stopniu jego sity, szybkosm
zrgeznosci i wytrzymatosci, - opanowania
duzej réznorodnosci nawykow ruchowych
swiadomego ich wykorzystania w jakiej-
kolwiek dziatalnosci sportowej. Autor za-
znacza, ze ogolne przygotowanie fizyczne
powinno mieCc miejsce w planie catorocz-
nego treningu, we wszystkich jego okre-
sach, i ze miejsce przygotowania fizyczne-
go w treningu zawodnika, w duzej mierze
zalezne jest od"jego |ndyW|duaInych wia-
sciwosci typologicznych, jego rozwoju fi-
zycznego, sktonnosci, zainteresowan, cech
charakteru (nlezaleznle od wieku, pici,
spoziomu przygotowania). Na zakoriczenie
autor podkresla, ze podniesienie poziomu
przygotowania fizycznego kazdego zawod-
nika nie da sie rozpatrywa¢ w oderwaniu
od statej troski o wyrobienie jego woli,
charakteru i moralnosci komunistycznej.

V. O MOZGOWEJ REGULACII
ODDYCHANIA NA ZAJECIACH
SPORTOWYCH
docent A. W. Fomiczew

Autor dokonat préby badania odrucho-
wo - warunkowych zmian w_oddychaniu
w roznych rodzajach cwiczen fizycznych
za pomocg stwarzania wyobrazen rucho-
wych, jako sygnatu warunkowego. Autor
podaje metodyke badan dotyczacych za-
wodnikow — mistrzow w gimnastyce, pty-
waniu, skokach do wody, ktérzy przeby-
wali na obozach przygotowawczych przed-
olimpijskich. Podane przez autora wyniki
badan dotycza ptywania. -Badania odby-
waty sie w laboratorium; zawodnik nie
ptywaf w wodzie, lecz siedzqc wygodnie
odtwarzat w mysli wykonywang pozornie
prace. Rytm oddychania zapisywano na
Kimografie. Na podstawie przeprowadzo-
nych badan i wynikéw autor wysuwa
wniosek, ze rejestracja odruchowo - wa
runkowych zmian w oddychaniu, w cza-
sie myslowego (pozornie) ~ odtwarzania
Bracy miesniowej odzwierciedla stan po-
udzenia kory mozgowej w danym czasie

i moze mie¢ zastosowanie jako obiektyw-
ny wskaznik trwatosci i charakteru mo-
zgowej regulacji funkcji wegetatywnych.

VI. DOSKONALENIE
MISTRZOWSKIEJ JAZDY NA TRASIE
SLALOMOWE]

W. Nagornyj —mkand. nauk
pedagogicznych

Autor rozwaza zagadnlenle jak zwiek-
szaC szybkos¢ przejazdu na“trasie slalo-
mowej. W tym celu nalezy: 1) doskonali¢
technike jazdy na trasie, 2) pracowac
nad zwiekszaniem szybkosci przejazdu.
Zasadnicza praca nad doskonaleniem te-
chniki przejazdu polega na wielokrotnym
¢wiczeniu zjazddw na roznych trasach,
na_odcinkach tych tras oraz przejezdzanlu
roznych bramek. Przy cwiczeniu jazdy ze
zwiekszong sz%/bkosmq najbardziej istotng
zmiang w_technice slalomowej jest skro-
cenie amplitudy ruchéw roboczych w cza-
sie jazdy na trasie. Autor omawia réwniez
metody treningu, zastosowanie w gtdwnym
okresie treningu ¢wiczen w pokonywaniu
roznych specjalnie utozonych tras oraz
sposoby ¢wiczenia przejazdéw na trasach
o normalnej dtugosci.

VII. NIEKTORE UWAGI O TECHNICE
NAJLEPSZYCH LYZWIARZY

K. K Kudriawcew,
zast. mistrz sportu

Autor na 'podstawie zatgczonych zdjec
filmowych analizuje niektore charaktery-
styczne cechy techniki biegu najlepszych
tyzwiarzy ZSRR, a mianowicie: Szilkowa,
Krasilnikowa i Piskunowa.

VIIl. ORGANIZACJA | PROWADZENIE
LEKCJI NARCIARSTWA —

A. A. Gugin, nauczyciel wychowania
fizycznego | meskiej szkoly -w Moskwie

Autor omawia zdrowotne znaczenie nar-
ciarstwa w szkole, formy organizacji za-
jeC narciarskich, zaopatrzenie w sprzet
narciarski, organizacje lekcji, przygoto-
wanie sprzetu do lekgji, wybor i przygoto-
wanie miejsca do ¢wiczen, metodyke nau-
czania, technike chodu, zwrotéw, zastoso-
wanie réznych gier, sztafet oraz wspotza-
wodnictwo. Autor opisuje niektore charak-
terystyczne gry, podkresla koniecznos¢ o-
ceny postepow oraz podaje pewne wska-
zowki dotyczace ukiadania programu za-
je¢ i konspektow lekciji.
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IX. TRENING ZIMOWY TENISISTY
E. W. Korbut, mistrz sportu

Autor podkre$la znaczenie catorocznego
treningu tenisisty i konieczno$¢ wykorzy-
stania miesiecy zimowych w celu pogiebie-
nia pracy szkoleniowo - treningowej, kto-
rg nalezy zaplanowaé¢ z uwzglednieniem
nastepujacych czesci: 1) przygotowanie fi-
zyczne, 2) doskonalenie poszczegdlnych
uderzen, 3) doskonalenie poszczegdlnych
kombinacji taktycznych, 4) gra o charak-
terze treningowym i zawodniczym, 5) do-
skonalenie gry podwdjnej. Ponadto autor

omawia ogo6lnie zadania i tre$¢ okresu m

przejsciowego oraz szczegétowo — zimo-
wego okresu przygotowawczego i podaje-
przyktadowe lekcje treningowe.

X KSIAZKI POTRZEBNE DLA ARMII
RADZIECKIEJ
A A Berzin

Autor w dos¢ obszernym artykule oma-
wia podreczniki sportowe z zakresu lek-
kiej atletyki, gimnastyki, ptywania, strze-
lectwa, zapasdw, boksu, ciezkiej atletyki,
narciarstwa, pitki noznej, sportéw motoro-
wych wydanych przez Ministerstwo Spraw
Wojskowych dla instruktorow spotecznych
Armii Radzieckiej. Autor podaje krdtka
analize tresci tych podrecznikdw oraz swo-
je uwagi, dotyczace dodatnich i ujemnych
stron poszczeg6lnych prac.

XIl. WALKA SAMBO —

A A Gharlampiew — recenzja N. N.
Sorokin i E. M. Czumakow

Jest to recenzja drugiego wydama
ksigzki ,Walka sambo'l Autorzy do$¢
szczegbtowo omawiajg poszczeg6lne roz-
dziaty ksigzki wskazujac na niedociggnie-
cia i podkreslajac strony dodatnie.
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XIl.  RADA NAUKOWO
METODYCZNA

Plenum poswiecone zagadnieniom pod-
niesienia mistrzostwa sportowcéw radzie-
ckich. W miesigcu grudniu 1952 r. odbyto
sie w Moskwie plenum Rady Naukowo-
Metodycznej Komitetu Kultury Fizycznej
i Sportu przy Radzie Ministrow ZSRR,
na ktérym rozpatrywano zagadnienia
zwigzane z podniesieniem poziomu  mi-
strzowskiego sportowcow radzieckich. Na
plenum wygtoszono trzy referaty: 1) O za-
daniach i Srodkach podniesienia mistrzo-
stwa sportowcow radzieckich; 2) O $rod-
kach majacych na celu podniesienie pozio-
mu nauczania dyscyplin sportowych w
szkotach wychowania fizycznego; 3) Stan
i zadania prac naukowo - badawczych w
dziedzinie podnoszenia poziomu mistrzow-
skiego sportowcow radzieckich.

Na tle zagadnien poruszonych w tych
referatach odbyta sie dyskusja w wyniku
ktorej wysunieto koniecznos¢ przedsie-
wziecia szeregu $rodkéw majacych  na
celu, miedzy innymi, rozszerzenie badan
naukowych w dziedzinie teorii, metodyki i
techniki najwazniejszych rodzajéw sportu
i podobnie tematyki badan naukowych w
dziedzinie sportu mtodziezowego oraz wy-
chowania fizycznego w szkotach podsta-
wowych i $rednich.

XI1Il. KRONIKA ZAGRANICZNA
Sport w Albanii

Ta krotka notatka informuje czytelnika
0 masowym rozwoju ruchu sportowego w
Albanii, gdzie 45,/0 sportowcow stanowig
robotnicy. W kraju istnieje 442 wiejskich
zespotow sportowych. Do tradycyjnych za-
wodow sportowych, miedzy innymi, zalicza
sie bieg maratonski, ktéry odbywa sie
dwa razy do roku; w lecie i w zimie. Jed-
ng z powaznych imprez w 1952 roku byt
12 etapowy wyscig kolarski na trasie
1400 km.



SPORTOWCY POLSCY CZCZA
MIEDZYNARODOWY FESTIWAL
MLODZIEZY

Nadchodzacy IV Swiatowy Festiwal
Milodziezy i Studentow w Bukareszcie
znalazt zywy oddzwiek w polskim ruchu
sportowym. Wyrazem przygotowan spor-
towcow polskich do Festiwalu sg liczne
spartakiady terenowe i masowe imprezy,
odbywajace sie w catym kraju, jak row-
niez podejmowane cenne zobowigzania
Zrzeszen, kot sportowych, zawodnikow i
dziataczy kultury fizycznej.

lloé¢ zobowigzan doprowadzita do sze-
roko 'zakrojonego, ogdlno-polskiego wsp6t-
zawodnictwa festiwalowego. Nagrody dla
Zrzeszen sportowych, ktore zwyciezg we
wspotzawodnictwie, ufundowali rowniez
Prezes Rady Ministrow P. R. L. Bolestaw
Bierut oraz Marszatek Polski Konstanty
Rokossowski.

NOWY REGULAMIN JEDNOLITEJ
KLASYFIKACJI SPORTOWEJ

W dniu 1-go wrzesnia b. r. wprowadzo-
ny zostat nowy regulamin jednolitej kla-
syfikacji sportowe/ oraz nowe normy kla-
syfikacyjne w poszczegolnych dyscypli-
nach naszego sportu.

Regulamin ten, oprécz norm klas spor-
towych, wprowadza réwniez m. inn. zmia-
ny w przepisach wieku zawodnikéw oraz
szereg zmian organizacyjnych, reguluja-
cych proces zdobywania odznak klasyfika-
cyjnych.

NOWI MISTRZOWIE SPORTU

6.VI. b. r. Przewodniczacy Gtéwnego
Komiteteu Kultury Fizycznej nadat 11 no-
wych tytutébw Mistrza Sportu. Wyrédznio-
nymi zawodnikami sg:

w  boksie:

Zenon Stefaniuk — Z. S. Gwardia
Jozef Kruza — CWKS

Leszek Drogosz — Z. S. Stal
Bohdan Wegrzyniak — Z. S. Gwardia

KRONIKA

w kolarstwie:

Stanistaw Krolak — CWKS
Mieczystaw Wilczewski — Z. S. Unia

w saneczkarstwie:
Janusz Wojtynski — Z. S. Kolejarz

w strzelectw ie:
Irena Kieresinska — Z. S. Witdkniarz

w sporcie motorowym:

Stefan Gajecki — Z. S. Kolejarz
Tadeusz Chybowski — Z. S. Kolejarz

w szachach:
Bohdan Sliwa — Z. S. Ogniwo.

ZJAZD KORESPONDENTOW
»SPORTU" /

W pierwszych dniach czerwca b. r. w
Stalinogrodzie odbyt sie Il Zjazd Kores-
pondentéw gazety ,,Sport". Tematem Ujaz-
du byto omowienie zadari oraz form pracy
prasy sportowej.

150 uczestnikow Zjazdu podjeto szereg
zobowigzan festiwalowych, oraz uchwali-
to rezolucje o lepszej i wydajniejszej
wspotpracy z gazeta o czynnym udziale
korespondentow terenowych w walce o
przetom w kulturze fizycznej.

XIV ,ZLOTY KASK" MOTOCYKLOWY

Tradycyjne zawody motocyklowe na zu-
Zlu o ,,Ztoty Kask" odbyty sie w Poznaniu,
przy wspotudziale czotowych zawodnikow
NRD. Zawody rozegrano w 3 kategoriach
maszyn: 125 ccm, 350 ccm, i ponad 350
ccm. W pierwszej kategorii zwyciezyt Stro-
inski (Unia Poznan), w drugiej Fuerth
(NRD), w trzeciej Mieloch (Polska) —
ktéry zdobyt po raz 6 z rzedu ,Zloty
Kask".

O doskonalej jezdzie zawodnikéw Swiad-
czg ustanowione nowe rekordy toru.
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Xl kajakowe gorskie
MISTRZOSTWA POLSKI

Xl Kajakowe Gorskie Mistrzostwa Pol-
ski rozegrane zostaty na Dunajcu w kon
cu maja b. r. Pierwsze miejsce w jedyn-
kach zajat Kaptaniak (Spojnia) przed Fol-
warcznym (Gornik) i Warusiem (Spojnia).
W dwojkach zwyciezyla osada Gabrys —
Gorski (Spojnia) przed Salomonem — Nie-
zgodg (Spojnia) i Miodonskim — Kieczka
(Gornik). W punktacji zrzeszeniowej zwy-
ciezyta Spdjnia, dalsze za$ miejsce zaje-
ty: Gérnik, Unia i Ogniwo.

Réwnoczesnie z Mistrzostwami odbywat
sie gorski raid wodny PTTK, w czasie kté-
rego 128 oséb zdobyto Turystyczng Odzna-
ke Zeglarska.

KOLARSKIE SZOSOWE
MISTRZOSTWA POLSKI

Wyscig kolarski o Mistrzostwo Polski ro-
zegrany zostat w koficu maja b. r. w Byd-
goszczy. Tytut Mistrza Polski zdobyt Wt
Klabinski (Gwardia), ktéry z posrdéd 99
startujgcych zajgt | miejsce w biegu na
trasie 200 km. Na drugim miejscu uplaso-
wat sie Krolak (CWKS). W klasie Il na
dystansie 100 km zwyciezyt Szostak (WHok-
niarz).

NOWE LEKKOATLETYCZNE
REKORDY POLSKI

Juz* na poczatku sezonu lekkoatletyczne-
go zawodnicy nasi uzyskali szereg dosko-
natych wynikéw, zapowiadajacych dalszy
wzrost poziomu tej gatezi sportu polskie-
go. M. inn. Ciachawma wynikiem' 45.06 m
ustanawita nowy rekord Polski w rzucie
0szczepem; Bocianéwna w biegu na 80 m
przez ptotki pobita rekord Polski czasem
12:1; oraz Makomaski w biegu na 200 m
p. pt. uzyskat wynik 25.4, rowniez lepszy
od rekordu dotychczasowego.

NOWY REKORD SWIATA
SZYBOWNICZKI POLSKIEJ]

Pilot Aeroklubu Warszawskiego Wanda
Adamkowa osiggneta na szybowcu 2-miej-
scowyffl w locie docelowym odlegtosé
350 km — co jest nowym kobiecym rekor-
dem $wiata. Dotychczasowy rekord nale-
zat do szybowniczek amerykanskich.
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WIZYTA SPORTOWCOW POLSKICH
WE FRANCII

W zwigzku z uroczystoscig 45 rocznicy
istnienia FSGT we Francji bawita ekipa
polskich sportowcow zwigzkowych, w skfad
ktorej wchodzity: zenska druzyna siatkdw-
ki oraz meska i zenska druzyna gimna-
styczna. Podczas uroczystosci odbyto sie
szereg pokazow i zawodow, w ktorych bra-
ty udziat przybyte na uroczysto$¢ Francus-
kiej Federacji Sportu Robotniczego delega-
cje sportu,zwigzkowego 11 krajow: Zwigz-
ku Radzieckiego, Krajow Demokracji Ludo-
wej oraz panstw kapitalistycznych.

W czasie swego pobytu we Francji ekipa
polska odniosta petny sukces, zajmujac |
miejsce w turnieju siatkowki oraz indywi-
dualnie 1 miejsce w gimnastyce kaobiet,
zdobyte przez Helene Rakoczy.

MIEDZYNARODOWE ZAWODY
BOKSERSKIE BYDGOSZCZ-SOFIA

27V. br. w Bydgoszczy odbylo sie
spotkanie piesciarskie pomiedzy reprezen-
tacjami Bydgoszczy i Sofii. W 6 odbytych
walkach zwyciezyli Bulgarzy 8:4.

Spotkanie to poprzedzito uroczyste powi-
tanie zawodnikéw butgarskich oraz pol-
skich Mistrzow Europy w boksie.

VIl MISTRZOSTWA EUROPY
W KOSZYKOWCE

W czasie od 24.VI b .r. w Moskwie odby-
waly sie VIII Mistrzostwa Europy w ko-
szykéwce meskiej. W Mistrzostwach star-
towato 17 druzyn, a mianowicie: obronica
tytutu z roku 1951 druzyna ZSRR oraz
druzyny CSR, Rumunii/ Wegier, Butgarii,
Szwajcarii, Wioch, Francji, Niemiec, Egip-
tu, Szwecji, Belgii, Danii, Finlandii, Jugo-
s’rawu Izraelu, Libanu. Reprezentaqe Nie-
miec stanowit zespol, zt-ozony z najlep-
szych zawodnikéw NRD oraz Niemiec Za-
chodnich.

Mistrzostwo Europy zdobyta bezapela-
cyjnie druzyna ZSRR, kt6rg nie przegrata
ani jednego spotkania.

Koncowa tabela finalowa przedstawia

43% sie nastepujaco:

1 ZSRR — 140 444:265
2- Wegry — 113 418:282
3: Francja — 11:3 391:374
4. CSR — 11:3 387:332
5. lzrael — 113 238:327
6. Jugostawia —10:4 335:370
7. Wiochy — 86 ' 323:430
8. Egipt — 77 271:427
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