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DZIESIECIOLECIE POLSKI LUDOWEJ

Dziesie¢ lat mineto od chwili gdy zwycieskie armie radzieckie wesp6t
z oddziatami wojska polskiego, pedzac przed sobg rozgromione hordy hi-
tlerowskie, przekroczyty rzeke Bug i rozpoczety dzieto wyzwolenia ziemi
polskiej.

Po dtugich latach okrutnej niewoli hitlerowskiej, po latach krwawej,
nieréwnej walki, niewypowiedzianych cierpien i bezmiernych ofiar, po-
twornych masowych morddw i zniszczen, przyszta dtugo oczekiwana wol-
nos¢. Polska powstata do nowego, tym razem rzeczywiscie niepodlegtego
bytu. .

Niezapomniane to byty chwile szczescia i radosci i niezapomniang bedzie
nasza wdzieczno$¢ dla bratnich narodéw radzieckich, dla bezimiennych
bohaterow, ktorzy padli na ziemi naszej, dla partyzantéw i bojownikéw
o wolnos$¢, dla tych wszystkich, ktorzy walczyli, bySmy mogli trwac i zyé.

Przed narodem naszym odkryfa sie nowa karta naszych dziejow. Sta-
nety przed nami trudne i wielkie zadania odbudowy kraju ze zniszczen
jakich nie znata dotad historia. Miasta i osiedla lezaty w gruzach, z prze-
mystu pozostato niewiele, ocalaty tylko nieliczne przedsiebiorstwa a i te
byly zdewastowane. Gospodarka rolna ulegta gtebokiemu zacofaniu, pogto-
wie bydia i trzody bylto zdziesigtkowane a olbrzymie potacie ziemi lezaty
ugorem. Nasza Stolica Warszawa byta jednym wielkim rumowiskiem i nie-
wielu byto takich, ktorzy wierzyli, ze mozna znoéw obudzi¢ do zycia to
ogromne cmentarzysko. Wydawato sie, ze nawet przy nadludzkich wysit-
kach trzeba bedzie wielu dziesigtkdw lat by kraj wrdcit, chociazby, do
normalnego zycia. Wydawato sie, ze dtug wojny i okupacji trzeba bedzie
jeszcze przez lata cate ptaci¢ glodem i ponizeniem.

Tak bytoby tez niewatpliwie, gdyby wiadza znéw znalazta sie w reku
obszarnikéw i kapitalistow, gdyby nardd nasz nie umiat wyciggna¢ wiasci-
wych wnioskéw z nauk, jakich udzielata nam historia. Lata ucisku sana-
cyjnego i niewoli hitlerowskiej przeoraty jednak gieboko Swiadomos¢ mas
ludowych. Prysty resztki ztudzen i nieuzasadnionych nadziei. Prowadzona
na $mier¢ i zycie watka z okupantem wykazata caly bezmiar zdrady klas
posiadajacych, podtos¢ 1 gtupote ich przywddcow politycznych, tchérzo-
stwo ich generatdw. Na czoto catego narodu wysunety sie sity ludowe
a przede wszystkim klasa robotnicza, ktéra okazata sie w walce najbardziej
zahartowana, najbardziej dalekowzroczng i dojrzatg politycznie. Bezinte-
resowna pomoc Zwigzku Radzieckiego, wyzwolencza rola armii radziec-
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kiej dokonaly reszty. Naréd Polski znalazt swojg wlasciwg droge.
Razem z procesem wyzwolenia ziem naszych spod okupacji hitlerowskiej
rozpoczgt sie proces wyzwalania ludu polskiego spod ucisku obszarniczo-
kapitalistycznego. Rozpoczeta sie najgtebsza w dziejach Polski rewolucja
ludowa, caly tancuch przeobrazen demokratycznych i rewolucyjnych, kté-
re wyzwolity ogromne zrédta energii ludowej i uczynity sprawe odbudowy
kraju dzietem miliondéw robotnikéw i chiopéw. Tej wyzwolonej energii
milionoéw ludzi pracy zawdzieczamy dokonanie dzieta, ktore jeszcze dzie-
sie¢ lat temu byto tylko programem, a dzi$ jest rzeczywistoscig — prze-
miane zrujnowanego, doszczetnie zdewastowanego kraju, bez przemystu,
komunikacji i finansoéw, bez szko6t i bez aparatu administracyjnego, w kraj
poteznego, wcigz rosngcego przemystu i podnoszacej sie gospodarki rolnej,
kraj kwitngcej nauki i kultury.

Gdy dzis ogladamy sie wstecz na minione dziesieciolecie ogarnia nas
wszystkich zdumienie nad ogromem dokonanej pracy, nad tempem doko-
nanych przemian. To na co dawniej trzeba byto stulecia zostato dokonane
na naszych oczach w ciggu niewielu lat, z taka eruntownoscig o jakiej nie
mozna byto wéwczas nawet marzy¢. Nieprawdopodobnym przeciez wyda-
wato sie by Polska mogta kiedykolwiek dogna¢ w swym rozwoju kraje
zachodnio-europejskie, na ktére kazano nam patrze¢ z balwochwalczym
podziwem. A jednak po dziesieciu zaledwie latach wtadzy ludowej dogna-
liSmy w rozwoju naszej gospodarki Wtochy i doganiamy Francje. Stalismy
sie jednym z najwiekszych producentdéw wegla, rozwijamy poteznie na-
sze hutnictwo i przemyst energetyczny, przemyst maszynowy i chemiczny,
stoczniowy i samochodowy, elektrotechniczny i cementowy. Budujemy ta-
kie giganty jak Nowa Hute i Wizéw, Zerah i Wierzbice. Budujemy cate
miasta i osiedla, podniesliSmy z gruzéw Warszawe i czynimy jg wielokro¢
piekniejszg niz byta przed tym. DokonaliSmy ogromnego dzieta osiedlania
i zagospodarowania Ziem Odzyskanych, zlikwidowalismy catkowicie i na
zawsze plage bezrobocia i zapewnili miodziezy naszej perspektywy roz-
woju jakich nie moga im da¢ nawet najbogatsze kraje kapitalistyczne.
StworzyliSmy 66 nowych wyzszych uczelni i setki oraz tysigce szkot Sred-
nich, podstawowych. Zlikwidowalismy analfabetyzm i uwolnili wie$ polska
od gniotgcego ciezaru wyzysku panskiego i kutackiego, ciemnoty i zabo-
bonu, zapewniliSmy wszystkim ludziom w Polsce mozliwos¢ zycia bez
troski o jutro, zycia z wiasnej pracy i dla siebie. StworzyliSmy nowe, pet-
ne sity i zrosniete Scisle z narodem Wojsko Polskie i zabezpieczyliSmy je
najbardziej nowoczesnym sprzetem wytworzonym przez nasz wiasny
przemyst. OparliSmy naszg wolnos¢ i bezpieczeristwo, nasza niepodlegtosc
o granitowe podstawy nolityki pokoju i wspdétpracy z wszystkimi narodami
oraz o przyjazn z wielkim Zwigzkiem Radzieckim i krajami demokracji
ludowej.

Dzieki czemu mozna byto w ciggu tgk krdtkiego okresu czasu dokonaé
tak wiele? Dokona¢ tego mozna byto tylko dzieki podjetym przeobraze-
niom spotecznym, dzieki upartej, nieustepliwej ~yalce prowadzonej przez
lud pracy pod kierownictwem naszej Partii, walki ktéra rozpoczeta sie re-
forma rolng na pierwszym skrawku oswobodzonej ziemi polskiej i ktéra
toczyla sie krok za krokiem, poprzez unarodowienie przemystu i realiza-
cje planu 3-letniego — zdruzgotaniu faszystowskiego podziemia i mikotaj-
czykowskiej reakcji, rozgromieniu prawicy pepesowskiej i gomotkow-
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szczyzny, zjednoczeniu klasy robotniczej i uchwaleniu planu budowy pod-
staw socjalizmu, ogtoszeniu Konstytucji Polskiej Rzeczypospolitej Ludo-
wej i stworzeniu szerokiego, narodowego frontu walki o pokdj i socjalizm.
Dzieki ciggtemu nieustannemu umacnianiu sojuszu robotnikéw z pracuja-
cym chiopstwem, dzieki pomocy okazywanej nam nieustannie przez
KPZR.

Dumni jesteSmy z tych naszych osiggnie¢, dumni z tego, ze kraj nasz
wyrwal sie z ciemnoty nedzy i zacofania kapitalistycznego i wszedt na
szeroka droge budownictwa socjalizmu, na droge szczescia i dobrobytu, ze
ojczyzna nasza jest ostojg wolnosci i pokoju. Swieto dziesieciolecia Polski
Ludowej jest wielkim naszym triumfem, godnym podsumowaniem nasze-
go dziesiecioletniego wysitku, jest zapowiedzig nowych wielkich dziet, no-
wych zwyciestw, dalszego marszu droga wskazang nrzez 1l-gi Zjazd PZPR.

* *

Dziesie¢ lat Polski Ludowej to réwniez dziesie¢ lat nieustannej walki
o upowszechnienie kultury i udostepnienie jej milionom ludzi pracy, to
dziesie¢ lat walki o0 nowa tres¢ tej kultury i nasycenie jej wielkim huma-
nizmem socjalistycznego budownictwa. Dzi$ jest juz dla kazdego jasne,
ze upowszechnienie kultury i jej rozwdj sg nieodtgczne od rozwoju gospo-
darki i dobrobytu mas ludowych, ze czyta¢ i uczy¢ sie, ze korzysta¢ z dobr
kultury moga tylko ludzie zabezpieczeni od gtodu i zmory bezrobocia, ze
odrywanie zagadnien rozwoju kultury od zycia i potrzeb ludu, od zagad-
nien politycznych, gtoszenie hasta samoistnosci kultury byto zwykiym
oszustwem kapitalistycznym. Dzi$ kazdy juz wie o tym, ze nie mozna
powaznie mowi¢ o rozwoju kultury bez likwidacji analfabetyzmu, bez sze-
rokiej rozbudowy szkolnictwa nizszego i wyzszego, bez wszechstronnej
opieki spotecznej, ztobkdéw, przedszkoli, osrodkéw zdrowia, szpitali, sana-
toriow, domow wypoczynkowych, bez wielkiej sieci swietlic i czytelni.

Dziesie¢ lat Polski Ludowej to ogromna rewolucja kulturalna, ktorej
istota polega przed wszystkim na stworzeniu witasciwych przestanek i wa-
runkéw materialnych by ludzie dawniej odepchnieci od kultury mogli
z niej korzystac.

Przeszto dziesie¢ tysiecy Swietlic fabrycznych i tylez wiejskich, piecio-
krotny wzrost liczby szkdt siedmioklasowych na wsi i szeroka sie¢ szkét
wieczorowych dla pracujgcych w miescie, przeszto dziesie¢ tysiecy robot-
niczych zespotéw artystycznych i siedem tysiecy takichze zespotéw na
wsi, wielokrotny wzrost liczby bibliotek i czytelni — oto niektore cyfry
obrazujace rozmach tej rewolucji, jej charakter i tendencje. StaliSmy sie
krajem nie tylko wielkiego przemystu ale krajem wysokiej kultury ludu,
krajem rosngcej wiedzy i nauki.

Jednym z wazniejszych odcinkéw rozwijajacej sie kultury jest nasza
ludowa kultura fizyczna. Réwniez i tu dokonaly sie w ciggu dziesieciole-
cia ogromne zmiany w tresci tej kultury i jej zasiegu. Stworzony zostat
w Polsce poraz pierwszy rzeczywiscie powszechny i rzeczywiscie jednoli-
ty system Wychowania fizycznego wolny od zasciankowosci i komercjona-
lizmu. Poraz pierwszy wtargneta kultura fizyczna na wie$ ogarniajac setki
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tysiecy mitodziezy wiejskiej zorganizowanej w kotach LZS-6w. Naktad wy-
dawnictw sportowych osiggnat fantastyczng, w pordéwnaniu z okresem
przedwojennym, cyfre 700.000 egzemplarzy. W biegach narodowych w br.
startowato 860 tysiecy zawodnikdéw a w wieloboju na cze$¢ dziesieciolecia
Wojska Polskiego wzieto udziat 1.600 tys. startujgcych. Nasz sport staje
sie istotnie masowym, ogarniajac nie elite, nie cieniutkg warstewke naj-
bardziej sytuowanych, ale masy miodziezy robotniczej i chtopskiej. Wy-
chowujemy liczne, ofiarne kadry instruktoréw, treneréw, nauczycieli
i dziataczy k. f., ktdrzy juz jutro, juz w najblizszej przysztosci szkoli¢ be-
da nie setki tysiecy a miliony czynnych uczestnikéw pieknego sporfu lu-
dowego.

Wiele mowita sanacja o upowszechnieniu kultury fizycznej. Zajmowali
«sig tg sprawag osobiscie najwyzsi dygnitarze sanacyjni Pitsudski, Rydz Smi-
glty. Wszystkie jednak deklaracje na ten temat byly tylko pustymi prze-
chwatkami. Sanacji chodzito bowiem nie o zdrowie i sity ludu o kulture
dla niego, a wytgcznie o sprawnego rekruta. Jak mogt upowszechni¢ sie
sport gdy z roku na rok wzrastato bezrobocie i bezdomnos¢, gdy likwido-
wano z roku na rok resztki ubezpieczen spotecznych, gdy szalaty eksmisje,
a dzielnice robotnicze byty siedliskiem brudu i chorob, gdy mnozyty sie
wypadki przy pracy a na wsi brakto pieniedzy na posolenie kartofli.

~Polska — powiedziat w swym referacie na Il-gim Zjezdzie B. Bierut —
nalezata do tych krajéw europejskich, ktore miaty najmniej lekarzy. Na
10~tysiecy ludnosci przypadato 3.7 lekarzy*. Nic dziwnego ze zapadalnos¢
na gruzlice byta ogromna, ze w takich warunkach trudno byto spodziewac
sie rzeczywistego rozwoju kultury fizycznej. Jednakze nie nalezy sadzic,
ze dziato sie tak w Polsce dlatego jedynie, ze byliSmy krajem matym i bie-
dnym. Istota sprawy polegata na tym, ze byliSmy krajem kapitalistycz-
nym, tj. takim, w ktérym lud pracy — wiec ogromna wiekszos¢ narodu
jest obiektem eksploatacji. Zdrowie, sily, potrzeby ludu najmniej brane
byty pod uwage. To samo mozna byto obserwowaé i obserwuje sie po dzi$
dzien w bogatych krajach kapitalistycznych. Oto co na przyktad donosit
wioski miesiecznik Notice Ekonomiche powotujac sie na ankiete parlamen-
tarng. Wedtug tej ankiety 38,2% wioskich rodzin nie jada miesa, 27,5%
kupuje mieso raz na tydzien, 28,6% kupuje je 2 do 5 razy tygodniowo
a tylko 3,7% rodzin moze sobie pozwoli¢ na kupowanie miesa 5 i wiecej
razy na tydzien. Oznacza to, ze 400 000 wioskich rodzin w ogdle nie jada
miesa, a okoto 3,2 min. jada je raz na tydzien.

15,I°/0 rodzin w ogéle nie kupuje cukru, dla 24,9% rodzin spozycie cu-
kru nie przekracza 15 g dziennie na gtowe. To znaczy, ze 1750 000 rodzin
wcale nie uzywa cukru, a w 2 885 000 rodzin spozycie cukru jest minimal-
ne (do 15 g dziennie na gtowe).

W swoim oredziu ze stycznia br. w sprawie ubezpieczen spotecznych
i stuzby zdrowia, Eisenhower stwierdza, ze rok rocznie na skutek ztych
warunkéw pracy w amerykanskich zaktadach fabrycznych traci wzrok
22.000 robotnikoéw, a choroby serca powodujg rocznie $mieré 800.000 oséb.
Charakteryzujgc obecny stan stuzby zdrowia w USA Eisenhower, miedzy
innymi, stwierdzit: ,Nawet tam gdzie istniejg najlepsze mozliwosci lecze-
nia, koszty jego sg tak wielkie, ze dtuzsza choroba moze stac sie finanso-
wg katastrofg dla przecietnej rodziny amerykanskiej“. Warto tu rowniez
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przytoczy¢ dane przedstawiciela amerykanskiego przemystu budowlanego
Brockbanka, ktory podaje, ze 5.000.000 pomieszczen mieszkalnych w USA
nie nadaje sie w praktyce do uzytkowania, a 15 min. wymaga gruntowne-
go remontu.

Oto dlaczego wszelkie wysitki w kierunku upowszechniania kultury fi-
zycznej w krajach kapitalistycznych skazane sg z gory na niepowodzenie,
a deklaracje wygtaszane na ten temat nalezy przyja¢ jako oblude i oszu-
stwo. Mimo pozornych postepédw droga dla prawdziwego postepu kultury
fizycznej w tych krajach jest istotnie zamknieta.

Rozwdj kultury fizycznej nieodtgcznie zwigzany jest z troska o czio-
wieka pracy, z dgzeniem do wszechstronnego zaspokojenia jego potrzeb
materialnych i kulturalnych, z budownictwem socjalizmu.

Takg tez jest wymowa cyfr przytoczonych ng Il Zjezdzie w referacie
B. Bieruta. Dziesigtki tysiecy nowych lekarzy, dentystéw i pielegniarek,
nowych t6zek szpitalnych, przeszto 650 izb porodowych na wsi, 1700 osrod-
koéw zdrowa i wiejskich punktow lekarskich, zmniejszenie umieralnosci
0 przeszto potowe, w poréwnaniu z okresem przedwojennym, i ogromny
wzrost przyrostu naturalnego — oto realna podstawa dla nieustannego roz-
woju kultury fizycznej w naszym kraju, i nieodparty dowod wzrostu sity
i tezyzny, baza rosngcego zainteresowania sportem.

~Dziesieciolecie Polski Ludowej — pisat Przewodniczagcy GKKF Wio-
dzimierz Reczek — ,bedzie dla nas okazjg do dalszego umasowienia i pod-
niesienia poziomu kultury fizycznej w naszym kraju, do szerokiego wspot-
zawodnictwa wszystkich zrzeszen, wszystkich zawodnikéw i wszystkich
pracownikow kultury fizycznej w pracy i w walce o nowe osiggniecia pol-
skiego sportu“.

A. W.



-DZIALt NAUKOWO - METODYCZNY

NAUKA PAWLOWA O WYZSZYCH CZYNNOSCIACH
NERWOWYCH JAKO PRZYRODNICZO-NAUKOWA
PODSTAWA TEQRII WYCHOWANIA FIZYCZNEGO*)

A. N. KRESTOWNIKOW
CZESC |

Postanowienia XI1X Zjazdu KPZR stawiajg przed pracownikami wy-
chowania- fizycznego wielkie zadania. ,Zapewni¢ dalszy rozwdj kultury
fizycznej i sportu” — gtosi jedna z dyrektyw XIX Zjazdu.

Wychowanie fizyczne stanowiac nieodtaczng i wazng czes¢ wychowania
komunistycznego rozwigzuje jednoczes$nie zagadnienie zdrowotnosci na-
rodu oraz przygotowania go do pracy i obrony socjalistycznej Ojczyzny.-
W pracy nad naukowo-przyrodniczym uzasadnieniem teorii wychowania
fizycznego stawia wielkie zadania przed maiterialistyczng fizjologia.

Wychowanie fizyczne wywiera znaczny ksztatcgcy i uzdrawiajgcy
wptyw na organizm cztowieka przede wszystkim dzieki rozwojowi dzia-
falnosci ruchowej.

Na skutek tego jednym z gtéwnych problemdéw naukowego uzasadnie-
nia teorii wychowania fizycznego jest zagadnienie fizjologicznego podioza
prawidtowosci ksztattowania nawykoéw ruchowych oraz fizjologicznych
mechanizméw wzbogacenia mozliwosci zakresu czynnosci organizmu.

Rozstrzygajac ten problem nalezy za punkt wyjscia wzigé idee Siecze-
nowa oraz zasadnicze zatozenia nauki Pawtowa o wyzszych czynnosciach
nerwowych, a w szczegélnosci wypowiedzi jego o fizjologicznym mecha-
nizmie tak zwanych ruchow dowolnych.

Na zasadzie badan eksperymentalnych Krasnogorskiego oraz obserwa-
cji dziatalnosci ludzi, Pawtéw w 1930 roku pisat: , Kinestetyczne komorki
kory mézgowej moga nawigzywac tgcznos¢ i w rzeczywistosci ja nawia-
zuja ze wszystkim”™ komdrkami kory, -przedstawicielkami zaré6wno wszyst-
kich wplywow zewnetrznych, .jak tez wszelkich mozliwych proceséw
wewnetrznych organizmu. Jest to fizjologiczna podstawa tak zwanych ru_

#) Referat wygtoszony na potaczonym posiedzeniu Towarzystwa Fizjologéw im.
Sieczenowa, Instytutu Fizjologii im. I. P. Pawlowa, Akademii Nauk ZSRR, Instytutu
Medycyny Eksperymentalnej A. M. N. ZSRR, WMA im. Kirowa, RMNA Instytutu
Kultury Fizycznej im. Lesgafta, poswieconej 104 rocznicy urodzin I. P. Pawlowa.

Ttumaczyta mgr W. Nawrocka z Zumat wyzszej nierwnoj dieliatietnosti, nr 5/1953 r
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chow dowolnych, to jest uzaleznienie ich od sumy catej dzialalnosci kory
madzgowej" j).

Uwazamy, iz sportowy nawyk ruchowy nalezy traktowaé jako ztozony
kompleks ruchowych odruchéw warunkowych.

Podkreslenie kompleksowego charakteru odruchu warunkowego wska-
zuje na udziat w jego realizacji, catlego szeregu analizatoréw; termin ,zlo-
zony" jest uwarunkowany tym, ze nawyk ruchowy w sporcie stanowi
najczesciej nie jeden akt odruchowy, lecz caly uktad dodatnich i ujem-
nych odruchéw warunkowych.

Zaproponowana koncepcja wynikajaca z materialistycznej w petni na-
uki Pawtowa umozliwia, jak nam sie wydaje, ptodng analize nagroma-
dzojnego materiatu fizjologicznego, wynik6éw obserwacji pedagogicznych
oraz ukazuje szerokie perspektywy dalszych badarn naukowych wskazujac
droge prawidtowej, naukowo uzasadnionej organizacji systemu wycho-
wania fizycznego.

W dziedzinie fizjologii ¢wiczen fizycznych specjalne znaczenie w na-
szym planie miaty badania i eksperymenty dcjtyczace stanu emocji przed-
startowej sportowca, doswiadczenia nad wyobrazeniem przebiegu pracy
oraz obserwacje pedagogiczne procesu opanowywania nowych ruchow.
Analiza tego materiatu byta mozliwa jedynie z punktu widzenia prawdzi-
wie pawtowowskiej fizjologji moézgu. Potwierdzita ona odruchowo-wa-
runkowy charakter nawykéw ruchowych cztowieka i wskazata na ztozo-
nos¢ procesu tworzenia sie ich pod wptywem spotecznych i biologicznych
bodzcow, przy wspoétdziataniu 1i Il uktadu sygnatow.

Jednak mimo przekonywajgcego materiatu doswiadczalnego, opartego
na koncepcji Pawtowa o mechanizmie ruchéw dowolnych, wysuniete
przez nas w trzydziestych latach ujecie tego zagadnienia, przenikato do
teorii wychowania fizycznego nie bez walki.

Caly szereg pracownikdw tej dziedziny byto niewolnikami antypawto-
wowskiej koncepcji budowy ruchéw zaproponwanej przez Bernsteina.
W swojej teorii poziomow uktadu nerwowego Bernstein, ktéry nie uzna-
wat proces6w warunkoworodwchowych za gtéwny mechanizm wyzszych
czynnosci nerwowych, rozwija takze btedny poglad, gtoszacy, ze przy ru-
chach tak zwanych automatycznych kierownicza rola przesuwa sie z kory
na nizsze poziomy uktadu nerwowego.

W walce z antypawtowowsfcimi pogladami rozwineto sie i sprecyzowato
pojecie o korowych mechanizmach powstawania ztozonych, sportowych
nawykow ruchowych.

Dla zrozumienia tego procesu wybitne znaczenie miaty ustalone przez
Pawlowa zasady dynamiczhej stereotypii korowej.

Wspoiczesny poglad na (charakter dynamicznej stereotypii nerwowych
procesOw korowych, stanowigcych podtoze ruchowej dziatalnosci spor-
towca, a takze na stopien udziatu réznych funkcji organizmu oraz na spo-
soby doskonalenia czynnosci kory moézgowej oparte sa na niewielkich
i réznorodnych badaniach prowadzonych w licznych laboratoriach.

Na rozwdj wspotczesnych poje¢ wplynety dane o korowej regulacji
czynnosci narzadow wewnetrznych, materialy dotyczace roli poszczegol-

% 1. P. Pawtéw — Polnoje sobranje trudoéw, t. 111, 1949; str. 554.
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nyoh analizatorow przy wykonywaniu roéznorodnych ruchowy badanie
czynnosciowych standw aparatu nerwowo-miesniowego sportowcéw, ba-
danie wspoétdziatania | i Il uktadu sygnatdéw, procesy utrwalenia ruchu
oraz badanie charakteru procesdéw korowych u sportowcow, a takze ana-
liza badan biochemicznych i obserwacji pedagogicznych w toku opanowy-
wania ruchdw.

Pierwszymi z wymienionych byty badania dotyczace stanow przedstar-
towyCh sportowca. Od 1928 roku wspotpracownicy naszej katedry zbie-
rajg materiaty odnoszace sie do reakcji startowych gimnastykow, lekko-
atletow, narciarzy i bokserdw.

Przeprowadzajgc badania w 1953 roku nad wymiang gazowg oraz stra-
tami energetycznymi organizmu w czasie wykonywania roznych ¢éwiczenh
bokserskich, dr Han z naszej pracowni stwierdzit, ze wzmozona wymiana
gazowa daje sie zaobserwowac takze i przed wykonaniem ¢wiczenia. Po-
za tym wzmozenie wymiany gazowej zalezy réwniez old charakteru pracy
oczekujacej badanego. Tak naprzykiad wzmozenie wentylacji ptuc
i wzrost pochtaniania tlenu okazaty sie o wiele wyrazniejsze przy ¢wi-
czeniu duzg gruszka bokserskg niz przy ¢wiczeniu gruszkg mats.

Obserwacje Hana pokrywaja sie catkowicie z danymi R. P. Olnianskiej,
ktéra stwierdzita mozliwois¢ wystepowania u cztowieka wzmozonej wy-
miany gazowej na drodze odruchowo-warunkowej.

Specyfika przedstartowych zmian wymiany gazowej, obserwowana
przez Hana w jej zaleznos$ci od charakteru zapowiedzianej pracy, wyraz-
nie wskazuje na odruchowo-warunkowy charakter tych zmian oraz w ze-
stawieniu z danymi pracowni Bykowa i w Swietle jego koncepcji, $wiad-
czy o korowej regulacji tych czynnosci.

Réwnoczesnie z tymi badaniami przeprowadzono catg serie badan
stanow przedstartowych sportowca w naturalnych warunkach wspotza-
wodnictwa, a takze w warunkach laboratoryjnych. Sg to badania Lecht-
man, A. B. Daridanowej, K. M. Smirnowa, doswiadczenia nad pracg wy-
imaginowang (,wykonywang w wyobrazni"), przeprowadzone przez pra-
cownikOw naszej pracowni, oraz szereg prac studenckich wykonywanych
przy naszej katedrze. Stan przedstartowy byt bardzo dogodnym, jesli tak
mozna powiedzie¢, modelem dla badania wyzszych czynnosci nerwowych
sportowca oraz znaczenia wspotdziatania | i 11 uktadu sygnatéw.

Badania nad stanem przedstartowym wptynety ,narozwoj wiedzy o roli
uktadu czynnosci korowych, decydujacych o wykonywaniu ruchéw. Uktad
ten obejmuje osrodki catego szeregu analizatorow z wisceralnymi
wiacznie.

Tres¢ tych dwu serii badan zostanie wkrotce przedstawiona, Obecnie
zatrzymamy sie na gtdéwnych wnioskach, do ktoérych dochodzimy droga
analizy wymienionych wyzej materiatéw z pozycji nauki Pawtowa.

Doszlismy do wniosku, ze opanowanie takiego lub innego ruchu, to
znaczy ksztattowanie nawyku ruchowego w sporcie i gimnastyce, zwig-
zane jest z tworzeniem sie odpowiedniego stereotypu dynamicznego
czynnosci kory mozgowej.

Doskonalenie ztozonych ruchdéw zachodzi na skutek utrwalenia i do-
prowadzenia do perfekcji odpowiedniego uktadu czynnosci w korze moz-
gowej.
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Ta stereotypowa dziatalno$¢ kopy tgczy czynnos$¢ catego szeregu ukta-
déw organizmu warunkujac ich zespolong i harmonijng wspotprace przy
wykonywaniu ruchu. Tworzacy sie w procesie opanowywania ruchu ste-
reotyp dynamiczny jest niezmiernie obszerny ze wzgledu na ilo$¢ zawar-
tych w nim czynnosci.

Istotnie... ,kinestetyezine komérki kory moézgowej moga nawigzywac
facznos¢ i w rzeczywistosci jg nawigzujg ze wszystkimi komdérkami kory,
przedstawicielkami zaréwno wszystkich wptywdéw zewnetrznych, jak tez
i wszelkich mozliwych proceséw wewnetrznych organizmuJednoczes-
nie osiggamy wielka precyzje wzajemnych stosunkéw pobudzenia i hamo-
wania w przestrzeni i w czasie.

Pawtow, analizujgc zagadnienie ztozonosci i doktadnosci zwigzku cza-
sowego, ilustruje te cechy przyktadem czynnosci ruchowej. ,,Warunkowy
zwigzek czasowy — pisize Pawtdw «—eprzystosowuje sie zaréwno do'naj-
wiekszej ztozonosci, jak i do najdrobniejszych szczeg6tow, tak bodzcow"
warunkowych jak i niektdrych czynnosci organizmu — specjalnie czyn-
nosci ruchowej szkieletu oraz czynnosci stowno-ruehowych 2.

Doskonalenie opanolwanego ruchu polega na koncentracji procesow ko-
rowych w przestrzeni i czasie oraz na wtasciwym sprecyzowaniu ich sto-
sunkow ilosciowych. .

Podczas analizy fizjologicznych mechanizméw tworzenia ruchowych na-
wykow stwierdzono pewng okre$long fazowos$¢ tego procecsu, charakte-
rystyczng dla powstawania odruchéw warunkowych.

Schematycznie mozna zatozy¢ wystepowanie trzech faz w toku ksztal-
towania nawykow ruchowych.

Pierwszg faze nazywamy zazwyczaj fazg generalizacji. Jej witasciwoscia
fizjologiczng jest obszerne promieniowanie pobudzenia w korze mozgo-
wej. W zwigzku z tym przy wykonywaniu aktu ruchowego obserwujemy
niedoktadno$¢ oraz wystepowanie szeregu dodatkowych zbednych ru-
chéw, ktére w wielu przypadkach zaktocajg gtdwng czynno$¢ ruchowa.

Druga faza tworzenia nawyku ruchowego charakteryzuje sie wyraz-
nym rozwojem wewnetrznego hamowania (réznicowego), ktére warun-
kuje koncentracje procesu pobudzenia. W tej fazie ksztaltowania nawy-
ku ruchowego ustala sie stopniowo stereotyp dynamiczny. Uktad procesow
pobudzenia i hamowania ustalajgcy sie w korze moézgowej w drugiej fa-
zie, nie jest jeszcze dostatecznie utrwalony. Na skutek tego dzialanie
jakichkolwiek nowych nieznanych bodzcéw narusza z tatwoscig ten czes-
ciowo juz ustalony stereotyp dynamiczny.

Trzecig faze, w ktérej ruchowy stereotyp dynamiczny jest juz znacz-
nie bardziej utrwalony, nazywamy fazg stabilizacji.

Cechg charakterystyczng trzeciej fazy nauczania jest zakonczenie pro-
ceséw automatyzacji wielu elementéw skiadowych ruchctwego nawyku.

Czas trwania oraz jaskrawo$¢ wystepowania poszczegdlnych faz w to-
ku ksztaltowania ruchowych nawykéw zalezy od ogdlnego poziomu
sprawnosci fizycznej cztowieka oraz od jego specjalnego przygotowania
do wykonywania danych ruchdw sportowych. Duze przy tym' znaczenie

2 1. P. Pawtdw — Potnoje sobranje trudow, t. Il1. 1949; str. 562
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majg witasciwosci typologiczne osobnika zajmujgcego sie danymi éwicze-
niami fizycznymi.

Sita proceséw nerwowych, ich ruchliwos¢, zrownowazenie sg momenta-
mi okreslajgcymi szybkos$¢ tworzenia sie nawykow ruchowych oraz, ich
trwatosc.

Doskonalenie nawykOw w znacznym stopniu uwarunkowane jest zau-
tomatyzowaniem ich poszczegdlnych elementéw skfadowych. Mozna przy
tym przypuszczaé, ze im bardziej doskonaly jest nawyk ruchowy, tym
ilop¢ elementéw zautomatyzowana jest wieksza.

Mechanizmy ruchéw zautomatyzowanych od dawna wzbudzaly zain-
teresowanie badaczy.

Wystepujace przewaznie nieuswiadamianie sobie ruchéw zautomatyzo-
wanych byto przyczyng dos¢ powszechnej i nieprawidtowej interpretacji
ich mechanizmu. Czesto wyjasniano, procesy automatyzacji ruchéw prze-
sunieciem kierowniczej roli z kory mozgowej na osrodki podkorowe. Jest
to zupeinie btedne stawianie kwestii.

Wiasciwe materiatistyczne ujecie mechanizmu ruchdjw zautomatyzo-
wanych musi by¢ oparte na nauce Pawlowa o wyzszych czynnoSciach
nerwowych.

Jak wiadomo, Pawtdw, analizujgc fizjologiczne mechanizmy uswiada-
mianych badZz nieuswiadamianych proceséw korowych, twierdzit, ze
uswiadamiamy sobie tylko te czynno$é, ktdra realizuje sie na odcinku
kory posiadajagcym w danej chwili i w danych warunkach optymalng po-
budliwo$¢. W tych to odcinkach kory najtatwiej tworzg sie nowe zwigzki
czasowe. Dlatego tez Pawtow nazywat te okolice kory ,twdrczym oddzia-
tem potkul moézgowych™.

Jednoczes$nie wskazywalt on, iz znaczna cze$¢ czynnosci cztowieka moze
by¢ wykonywana za pomocg czesciowo zahamowanych okolic kory.

Elementy ruchowej dziatalnosci cztowieka urzeczywistniane czesSciowo
zahamowanymi w danej chwili okolicami kory — to to, co zazwyczaj zwy-
klismy nazywa¢ ruchami zautomatyzowanymi.

W celu prawidtowej analizy fizjologicznych mechanizmoéw .ruchow zau-
tomatyzowanych cztowieka niezbedne jest uwzglednienie roli 1 i Il ukfa-
du sygnatowego oraz ich wspoétdziatanie.

Opierajac sie na pracach lwanowa-Smolenskiego, ktéry wskazat na
rozne odmiany wspotdziatania | i Il uktadu sygnatowego, nalezy sadzic, ze
te'procesy, ktére przebiegajg w Okolicach kory posiadajgcych w danej
chwili optymalng pobudliwo$¢, catkowicie odzwierciedlajg sie w 1l ukia-
dzie sygnatowym, zostajg ujete stownie, a zatem uswiadamiamy je Sobie.

Takie ujecie zagadnienia pokazuje jasno, ze silnie utrwalone, wyuczo-
ne, zautomatyzowane elementy sktadowe czynnos$ci ruchowej, urzeczy-
wistniajace sie w czeSciowo zahamowanych okolicach koiry, nie zawierajg
w chwili ich wykonywania zadnych pojeciowych i stownych okreslen
i wskutek tego nie sg przez nas uswiadamiane.

W procesie ruchowej dziatalnosci cztowieka punkt optymalnego pobu-
dzenia w korze mozgowej ciggle sie posuwa. W zwigzku z tym cztowiek
uswiadamia sobie, w zaleznosci od warunkdéw, badz takie, badz inne ele-
menty sktadowe swoich ruchéw.
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Problem ruchow zautomatyzowanycn jest do dnia dzisiejszego jednym
z najwazniejszych, najbardziej aktualnych dla fizjologii éwiczen fizycz-
nych problemow. A

Opracowanie tych zagadnienn w zastosowaniu do sportu oraz do czyn-
nosci sportowych jest wielkg zastugg Lechtman i Zimkina.

Dane otrzymane w ich badaniach stwierdzajg skomplikowane wspoét-
dziatanie catego szeregu analizato|row w przebiegu wykonywania rucho-
wej Czynnosci.

W pracach naszego zaktadu, poswieconych badaniu analizatoréw u spor-
towcow, wykorzystano szeroko metode badania ich wrazliwosci. Prace
te dowiodly, iz dynamika wtasciwosci tego lub innego analizatora zalezy
od stopnia jego udzialu w ukladzie czynnosciowym, powodujgcym dany
ruch. —

W pewnym stopniu badania te pozwolity odkry¢ mozaike czynnosciowg
kory specyficzng dla réznorodnych czynnosci migéniowych. Potwierdzity
one w pelni trzecig zasade Pawlqwa —mzasade strukturailnosci.

Wrazliwos¢ analizatora, ktérego dziatam®© umozliwia wykonanie- ruchu,
z reguly podnosi sie. Natomiast wrazliwos$¢ analizatoréw nie posiadaja-
cych istotnego znaczenia dla danego ruchu obniza sie. Zmniejszenie wra-
zliwosci analizatoréw uwazac nalezy, naszym zdaniem, za skutek indukcji
ujemnej (z najbardziej czynnych w danej chwili, a zatem z najbardziej
pobudzonych aktualnie okolic kory).

Jako przyklad tego rodzaju badan przytoczy¢é mozna eksperymenty
Kossowskiej, ktéra zaobserwowala stan czynnosciowy analizatora skor-
nego po wykonaniu .ztozonych c¢wiczen gimnastycznych. W pracy tej
w wiekszosci wypadkoéw stwierdzono wzrost wrazliwosci badanego ana-
lizatora, co do pewnego stopnia jest sprzeczne z ustalonymi w fizjologii
zasadami. Pod wptywem silnego, 30 sek. trwajgcego draznienia analiza-
tora skornego raczej nalezatoby oczekiwaé jego adaptacji. W omawia-
nych badaniach jedhak obserwowano z reguly bardzo wyrazny wzrost
wrazliwosci. Fakt ten .mozna uwazac za przejaw proceséw przebiegajacych
w centralnym uktadzie nerwowym, ktorych uktad czynnosciowy urzeczy-
wistnia dany ruch; jednym z ogniw tego ukfadu jest w danym przypadku
okolica skomegoi analizatora.

Teza, ta zostata potwierdzona w dalszych pracach. Przy wykonywaniu
réznego rodzaju ¢wiczen wrastata wrazliwos$¢ jednych analizatorow przy
jednoczesnym obnizaniu wrazliwosci innych.

Na przyktad przy wykonywaniu ¢éwiczeh gimnastycznych réwnoczes-
nie z wzrostem wrazliwosci niektorych okolic analizatora skérnego wy-
stepowato obnizenie wrazliwosci analizatora wzrokowego.

Podczas intensywnego biegu krotkiego wystepowato zjawisko przeciw-
ne — wzmagata sie wrazliwos¢ analizatora wzrokowego, natomiast obni-
zata sie wrazliwos$é analizatora skoérnego.

W naszej wspdlnej pracy z Wasiljewg i Kossowska stwierdziliSmy bar-
dzo wyrazny spadek wrazliwosci analizatora wzrokowego w okresie trwa-
nia pracy i po jej wykonaniu na rowerze doswiadczalnym.

Wasiljewa stwierdzita analogiczne zjawisko u diugodystansowcow.

Wedtug niej zachodzi znaczny spadek wrazliwosci analizatora wzroko-
wego przy wykonywaniu najréznorodniejszyoh wysitkéw statycznych.
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Jednoczes$nie wrazliwos$¢ niektdrych okolic analizatora skdrnego znacznie
sie przy tym podwyzszata.

Zaleznos$¢ poziomu wrazliwosci analizatora wzrokowego od charakteru
wykonywanej pracy przejawiata sie bardzo wyraznie w pracach Koria-
kiiny i Salczenko, ktére obserwujac dynamike tego wskaznika w przebie-
gu lekcji wychowania fizycznego na wyzszej uczelni oraz w szkole sred-
niej stwierdzity ze po takich ¢wiczeniach, jak skoki, rzucanie pitki do celu,
w ktorych pierwszorzedng role odgrywa analizator wzrokowy — jego
wrazliwo$¢ wzrastata. Przy wykonywaniu natomiast takich c¢wiczen,
w ktérych wzrok odgrywa role nieznaczng, wrazliwos¢ tego .analizatora
obnizata sie.

Jak z powyzszego wynika, wszystkie przytoczone przez nas powyzej
prace dotyczg rodzaju i stopnia udziatu tego lub innego analizatora w tym
lub innym akcie ruchowym.

W celu zbadania wspotdziatania niektorych analizatoréw w przebiegu
czynnosci ruchowej przeprowadzaliSmy wraz z Wasdljewa, doswiadcze-
nie, w ktorym okreslony akt ruchowy (rzucanie matych piteczek do celu)
byt kilkakrotnie powtarzany.

Przed i po wykonaniu ruchu okreslilismy stopien wrazliwosci analiza-
tora wzrokowego i skornego.

Badania wykazaty, ‘ze przy wykonaniu danego aktu ruchowego naste-
puje znaczne podwyzszenie wrazliwosci obu tych analizatorow. Jezeli
v/ przerwie miedzy pierwszym a nastepnymi rzutami podrazni¢ aparat
przedsionkowy, to wystgpi znaczne obnizenie wrazliwos$ci analizatora
wzrokowego i skérnego, co powoduje zaburzenie wykonywanej czynnosci
ruchowej. Mozna sadzi¢, ze podraznienie analizatora przedsionkowego
wywotujac reakcje wegetatywne i animalne, a w szczeg6lnosci obnizenie
wrazliwosci badanych przez nas analizatoréw powoduje zmiany mozaiki
korowej i w zwigzku z tym narusza przebieg wykonywania ruchu.

Indywidualne rdzpice w rozmiarach wystepujgcego zaburzenia aktu
ruchowego, u poszczegbélnych badanych, zalezg prawdopodobnie od roz-
nego stopnia stabilizacji danego stereotypu dynamicznego; by¢ moze gra
tu takze pewng role tak zwana trwata rGwnowaga analizatora prezdsion-
kowego, co — naszym zdaniem —euzaleznione jest od ruchliwosci proce-
sow/ nerwowych.

Stosowanie dalszych rzutow po podraznieniu analizatora przedsionko-
wego wyjasnito do pewnego stopnia wzajemny stosunek trzech badanych
przez nas analizatoréw. Omawiane badanie wykazato réwniez, ze wyko-
nywanie ztozonych aktow ruchowych moze odbywac sie jedynie w stanie
optymalnej wrazliwosci, wszystkich tych .analizatoréw, ktérych funkcje sg
niezbedne dla wykonania danej czynnosci ruchowej.

Wspoéldziatanie poszczegdlnych analizatoréow przy! wykonywaniu zto-
zonej czynnosci ruchowej prowadzi prawdopodobnie do powstawania zto-
zonych, swoistych doznan sportowca, okreslanych jako ,czucie wody*,
»czucie $niegu”, ,czucie lodu*litp.

Specjalne zainteresowanie praktyczne budza prace poswieeojne bada-
niom trwalych oddziatywan tych lub innych ¢wiczen fizycznych na stan
uktadu analizatorow.

Jeszcze na poczatku trzydziestych lat Lukowa wskazata na wiekszg
doskonato$¢ aparatu oko-ruchowego u os6b uprawiajgcych gry sportowe.
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Wsréd wyzej wymienionych stwierdzono znacznie czesciej przypadki
ortoforii, niz bywa to u os6b zajmujacych sie sportem i éwiczeniami fi-
zycznymi nie stawiajgcymi tak znacznych wymagan analizatorowi wzro-
kowemu. Takiez obserwacje na duzym materiale zostaly potwierdzone
przez Wasiljewg. Na podstawie tych prac wysuneliSmy przypuszczenie,
iz mozna ¢wiczy¢ aparat miesniowy oka przy uprawianiu gier sportowych.
Whniosek ten zostat catkowicie potwierdzony w toku wieloletniej obser-
wacji aparatu 6ko-ruchowego u trenujacych pitkhrzy.

Prace nad widzeniem gtebi u sportowcéw wykazaly, iz rowniez ten
wskaznik analizatora wzrokowego doskonali sie w czasie treningu spor-
towego. Istnieja takze badania Swiadczace o rozszerzaniu sie pola widze-
nia u sportowcéw szczegllnie wskutek stosowania bodzcow barwnych.

Prace tozanowa, Jarockiego, Bajczenko i innych wyraznie wskazujg
na mozliwo$¢ wycéwiczenia czynnosci analizatora przedsionkowego w prze-
biegu treningu sportowego. U sportowcow uprawiajagcych poszczeg6lne
dyscypliny sportu, ktére stawiajg znaczne wymagania, w stosunku do te-
go analizatora daje sie zauwazy¢ trwato$¢ rownowagi czynnosci przed-
sionkowej, ktora przejawia sie w zmniejszeniu reakcji wegetatywnych
i animalnych przy podraznieniu aparatu przedsionkowego.

Podczas treningu sportowego wyraznie zaznacza sie i doskonali dziatal-
nos¢ analizatora ruchowego. Fakt ten stwierdzili Puni, Kossowska, Baj-
czenko oraz inni w toku systematycznych badan osob trenujgcych posz-
czeg6lne dyscypliny sportowe. Najbardziej skuteczne doskonalenie tego
analizatora wystepuje przy ¢wiczeniach fizycznych o stosunkowo ztozo-
nej strukturze.

Znaczng poprawe funkcji narzadow wewnetrznych u sportowcoéw, po-
wiekszenie ich mozliwosci czynosciowych w przebiegu treningu sporto-
wego nalezy, wediug nas, uwazaé za skutek doskonalenia czynnosci ana-
lizatora wisceralnego: zabezpiecza to poprawe mechanizmow stanowig-
cych podioze tak zwanej formy sportowej.

c. d n.
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GRA BRAMKARZA W PILCE RECZNEJY)

W pitce recznej obserwujemy staty rozwdéj sprawnosci, techniki i takty-
ki. ldentycznym przemianom musiata rowniez podlega¢ sprawnos¢, tech-
nika i taktyka gry bramkarza. Decydujacy wptyw miato, w pierwszym rze-
dzie, zmniejszenie wymiaru pitki. Na skutek tego rzuty do bramki staty
sie ostrzejsze, szybsze i celniejsze, a sama gra stata sie rowniez szybsza
i skuteczniejsza. W wyniku tych zmian padajg prawie co minute bramki.
Zmiany w sposobie gry zmuszajg bramkarza do coraz intensywniejszej
i bardziej przemys$lanej pracy, majgcej na celu podniesienie cech spraw-
nosciowych (skoczno$¢, zwinnos$é, zrecznosé) i psychicznych (zdecydowa-
nie, odwaga i opanowanie), ktére pozwalajg mu na sprostanie zadaniom
gry.

Bram ka jest punktem ogniskujgcym catg uwage druzyny. Jednakze
odpowiedzialnym za bramke jest przede wszystkim sam bramkarz. Jego
obowigzkiem jest broni¢ bramki za pomocg wszystkich swoich sit i umie-
jetnosci.

Br amk ar z—-oddzielony od swej druzyny linig pola bram ko -
w ego jest bardzo czesto zdany na wiasne sity. Znajdujac sie sam na
sam z przeciwnikiem musi posiada¢ wiele hartu i odwagi, azeby nie tylko
nie zatamac sie, ale skutecznie broni¢ powierzonej mu bramki. Ta wazna
i odpowiedzialna funkcja sprawia, ze pozycja bramkarza jest specyficzna
i wysuwa sie na pierwszy plan. Osoba i funkcja bramkarza podlega spe-
cjalnej krytyce tak wtasnego zespotu, jak i publicznosci. Btedy techniczne
i taktyczne popetniane w grze przez zawodnikéw innych formacji nie rzu-
caja sie tak w oczy i nie maja przewaznie tak decydujgcego wpltywu na
przegrang zespotu. Natomiast bitedy popetnione -przez bramkarza, ktorego
stanowisko jest eksponowane, sg widoczne i decydujg o zwyciestwie albo
przegranej. Ocena btedow bramkarza jest czesto niesprawiedliwa, bo do-
konywana w oderwaniu od catosci gry zespotu, a btedy jego sg wynikiem
btedéw popetnianych przez zawodnikéw grajacych w polu.

Praca bramkarza polega nie tylko na, nieraz bardzo trudnej, obronie
wiasnej bramki. Bramkarz jest tym, ktdéry za pomocg pewnego chwytu
i dokfadnego wyrzutu zapoczatkowuje szybko atak wiasnej druzyny na
bramke przeciwnika.

* Artykut opracowali: Weber Alfred z Wyzszej Szkoly Wychowania Fizycznego

w_Lipsku i Szymanski Antoni z Wyzszej Szkoty Wychowania Fizycznego we Wrocta-
wiu.
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Cechy bramkarza. Brarmkowe

Odpowiedzialna i wazna funkcja

bramkarza jest stanowiskiem cen- n
tralnym, stawiajagcym go na pierw- fil

szy plan wsréd cztonkdéw wiasnego ' H
zespotlu. Zadania bramkarza wyma- ] Y\/
gaja od niego wielu przymiotow | 0]

i cech, ktore u innych zawodnikow
nie odgrywajg takiej waznej roli.
Bramkarz musi posiadac:

1) odpowiedni wzrost,

2) umiejetnos¢ szybkiego pobierania pP
q -
eyl . g ?/
3) odwage, site i szybkosc, :
9 . . . fu
4) zrecznos¢, btyskawiczng orientacje, &L

5 silng wole i opanowanie.

1) Idealny wzrost bramka-
rza wynosi 180 cm. Naturalnie od-
chylenia od tej normy sa dopuszczal-
ne tak w dot, jak i w gore. Jednakze Zasieg oromnori®
bramkarz o wzroscie nizszym, niz
175 cm nie ma widokéw na wyro-
bienie sie na bramkarza wysokiej
klasy, Zasieg jego obrony jest na sku-
tek niskiego wzrostu mniejszy. Pra-
ktyka wykazata, ze tego braku nie
wyrowna nawet nadzwyczajna skocz-
nos¢. Odpowiedni wzrost to jeden
z warunkéw dobrej/Obrony; w potaczeniu z sitg stanowi gtdwne cechy ide-
alnego bramkarza.

wiiroet warosl*
ulcdwtia obnjrie  utrudnia obrony

2 Zrecznos$é¢ i btyskawiczna orientacja pozwa-
lajg bramkarzowi skutecznie interweniowaé¢ przy silnych, precyzyjnych
rzutach. Wiemy, jak zaskakujgce i btyskawiczne sg rzuty na bramke, dzie-
ki sile ramienia i precyzji pracy dtoni. Bramkarz zreczny, o bltyskawicznej
orientacji nie da sie zaskoczy¢ przeciwnikowi i z kazdej sytuacji musi
wyj$¢ obronng reka. «

3 Umiejetnos$é szybkiego pobierania decyzji,
to cecha, bez ktorej trudno sobie wyobrazi¢ bramkarza. U bramkarza
chwiejnos¢ i niezdecydowanie nie mogg istnie¢. Brak natychmiastowej

decyzji, to stuprocentowa bramka. -

49 Odwaga i sita dynamiczna poparta szyb-
k oscig sacechami czynigcymi bramkarza ostatnia, nie do przebycia,
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zaporg dla przeciwnika. Bramkarz o takich cechach jest ostoja druzyny.
Osobnik niezdecydowany, wahajacy sie, tchorzliwy nie jest materiatem na
bramkarza.

5 Sitawoli i opanowanie uzupetlniajgi zamykajg za-
sob cech, ktdrych wymagany od bramkarza wysokiej klasy. Silna wola
sprawia, ze zmaltretowany silnymi i zaskakujgcymi rzutami bramkarz nie
poddaje sig, lecz walczy do konncowego gwizdka sedziego. Opanowanie ner-
wowe pozwala mu na przetrzymanie krytycznego dla niego i jego zespo-
tu okresu gry, a jego przykiad dziata uspokajajgco na zespot, ktory otrzasa
sie z chwilowego przygnebienia i walczy skutecznie dalej az do zwy-
ciestwa.

Zadatki wymienionych wyzej cech, i to w do$¢ wysokim stopniu, muszg
by¢ wrodzone. Przez usilny, metodycznie utozony trening (sprawnosciowy,
techniczny i taktyczny) formujemy je j wyksztatcamy do poziomu dosko-
natosci.

Trening sprawi, ze bramkarz bedzie mogt bronigc bramki chwyta¢ pit-
ke we wszyskich potozeniach ciata. Opanowany chwyt pozwoli na szybkie
zainicjowanie ataku pewnym i celnym podaniem daleko w pole.

Podwyzszenie poziomu sprawnosciowego poprzez starty, zrywy, skoki
i éwiczenia akrobatyczne utatwi skuteczng obrone nawet najtrudniejszych
pitek. Prawidtowe opanowanie techniki parad i robinsonad oraz taktyki
jego gry utatwi mu obrone bramki.

Sprawnos$¢, umiejetnosci techniczne i taktyczne nie ¢wiczone — zanika-
ja. Dlatego tez bramkarz musi pilnie i systematycznie trenowac, by utrzy-
mac¢ sie na najwyzszym poziomie. Przerwa w treningu zmniejszy jego
szybkos¢, skocznos¢ i ostabi szybka orientacje.

Technika bramkarza

Pewny chwyt topodstawa dobrej gry w bramce. Pewny chwyt
pozwala bramkarzowi na przerzucenie gry, za pomocg podania, na potowe
przeciwnika i tym samym zlikwidowanie niebezpiecznych sytuacji pod
wiasng bramkg. — ‘

W szkoleniu musimy dazy¢ do opanowania chwytu kazdej pitki rzuconej
do'bramki. Bram karz musi pitke chwyta¢ oburacz.
Musi umie¢ jg chwyta¢ w kazdej sytuacji i w kazdym potozeniu ciata. Czy
to bedg pitki gérne czy dolne, skierowane w rdg czy tez z kozta — wszyst-
kie musza by¢ chwytane oburacz.

Chwyty, ktdre bramkarz winien opanowac dzielimy na:

1) chwyty pitek na wysokosci gtowy,
2 goérnych dbsie&iych,

3 ” , bocznych dosieznych,
4) ” » ha wysokosci bioder,
5 " . hiskich.

Czynnosci zwigzane z wychwyceniem pitek bocznych ddsieznych, ida-
cych w goérny rdg, sa nastepujace: wobec tego, ze skokiem takiej pitki sie
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nie dosiegnie, bramkarz musi wykona¢ krok albo i wiecej w kierunku pit-
ki. Rozpoczynajac kroki winien stopy skreci¢ w kierunku lecacej pitki. Po

Ryc. 2 — Skret stop w kierunki dobiegu do pifki.

skreceniu stop wykonuje krok albo
wiecej,.a po ostatnim kroku wybija
sie w gore w skos do pitki. Wyko-
nanie tych czynnosci umozliwia mu
dojscie do pitki i jej chwyt.

Chwytanie pitek na pier$ nie jest
witasciwe z powodu niepewnego
chwytu i mozliwosci przy upadku
na podioze. Upadek piersig na pitke
moze spowodowac ztaimahie mostka
albo zeber lub tez wywota¢ stan om-
dlenia. O ujemnych skutkach takie-
go chwytu powinny pamieta¢ szcze-
gélnie kobiety-bramkarze.

Chwyty pitki toczagcej
sie do bramki. Toczgce sie do
bramki pitki chwyta bramkarz sta-
jac na drodze toczacej sie pitki ze
ztgczonymi nogami nie pozwalajacy-
mi na jej przepuszczenie. Wykonuje

Ryc. 3 — Nieprawidtowy chwyt pitki,
niebezpieczny dla bramkarzy-kobiet.
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sklon majac nogi proste i zwisajgce ramiona. Dionie sg wewnetrzng stro-
ng skierowane do pitki, palce rozstawione tak, ze mate stykaja sie ze soba,
a konce pozostatych palcow dotykajg ziemi. Pitka wtacza sie na tak roz-
stawione dtonie i zostaje przytrzymana za pomocg ruchu dloni w gore
w skos.

Gaszenie (Scigganie) pitek wysokich i niskich,
ktérych chwyci¢ nie mozna. o _ )

Pitki trudne do schwytania (mokre, $liskie), moze bramkarz broni¢ ga-
szac je, tzn. skierowujgc je miekkim, ciggngcym ruchem jednej albo obu
ragk do podtoza skosnie w przad.

Najpewniejszym sposobem bronienia rzutéw z kozta jestga-
szenie pitki na ziemi, tam gdzie uderzyta ona o podtoze. Nie pozwalamy
takiej pitce odbic sie, lecz przyciskamy ja w chwili zetkniecia sie z ziemia.

Podanie - przerzut. Bramkarz musi mie¢c opanowany pewny,
doktadny, daleki rzut. Takim rzutem bedzie rzut podstawowy. Tylko ten
rzut odpowiada wymaganiom wyzej wymienionym. Opis rzutu podstawo-
wego jak i jego metodyka sg podane w technice pitki recznej.

Technika robinson ad bramkarza. Robinsonada do
pitki jest ostatecznoscig. Wiele pitek moze bramkarz chwyci¢ dobiegajac
czy wybiegajagc do nich. Pitki, ktére idg do bramki nagtym, ostrym, nie-
spodziewanym rzutem a do ktoérych bramkarz juz nie moze dosiegnac, bro-
ni robinsonada. Wykonuje ja w ten sposob, ze robi skret, a tym samym
i tutowia, w kierunku pitki, potem krok i rzuca sie za pomocg energiczne-
go, sprezystego odbicia do pitki. Tutow i ramiona sg w locie do pitki wy
prostowane, dionie z roztozonymi palcami tworza jedna tarcze ochronng

Ryc. 4—e Ulozenie tutowia i uktad dioni przy obronie niskich
bocznych pitek.

o dioniach skierowanych swg powierzchnia do pitki. Schwyconej pitki nie
wolno bramkarzowi $ciggna¢ na piersi, bo upadek ze Sciggnietg pitka na
ciato grozi kontuzjg. W chwili upadania musi bramkarz ugigé gérng noge
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w 'kolanie i wysung¢ jg do przodu. Takie utozenie nogi chroni brzuch i pa-
chwine przed uszkodzeniem i umozliwia fatwiejsze wstawanie z ziemi.
W wypadku, kiedy robinsonada zostaje wykonana z miejsca, réwniez sto-
py musza by¢ skierowane przed odbiciem sie w kierunku pitki. Takie uto-
zenie stop sprawia, ze wyrzut — odbicie jest silniejsze. Rzut ciata utozone-
go poziomo do podioza jest nie wskazany. Upadek po robinsonadzie powi-
nien by¢ roztozony na wiekszg powierzchnie ciata. Bramkarz lgduje w ten
sposéb, ze najpierw styka sie z ziemig podudzie, a potem kolejno: udo, bio-
dro, bok tutowia, bark, a w koncu ramie. Cate ciato tworzy wygiety ku goé-
rze tuk, tak ze zderzenie sie z podtozem rozkiada sie kolejno, na wymie-
nione czesci ciata. Upadek wyprostowanym ciatem nie amortyzuje zderze-
nia z ziemig i powoduje wstrzagsy mogace pozbawi¢ bramkarza przytom-
nosci. Przy robinsonadzie bramkarz musi mie¢ tutéw zwr6cony przodem
do pitki a bokiem do podtoza. Przy takim rzucaniu sie moze nastgpi¢ kon-
tuzja. Poza tym rzut z gory jest wolniejszy od lotu pitki, wskutek czego
pitka przechodzi przewaznie pod bramkarzem i wpada do siatki. Przy pra-
widtowej robinsonadzie tutéw i ramiona tworzg zapore, na ktorej pitka
zatrzymuje sie. Ten sposOb robinsowania jest skuteczny i pewny i dlatego
musi by¢ opanowany przez bramkarza do perfekciji.

Bardzo trudne rzuty (gérne boczne) moze bramkarz wy-
pigstkowywac jednorgcz (zasieg ramienia jest wtedy wiekszy) lub bronié
wykopem.

Nieprzyjemne i trudne do obrony sg p itki z ko'zt a zezmiang
kierunku po odbiciu sie od podioza. Takg pitke moze obroni¢ bramkarz
ktory potrafi zareagowa¢ bedac w locie albo tez w momencie padania.
Najkorzystniej jest przydusi¢ (zgasi€) taka pitke w momencie zetkniecia
sie z ziemia. Przy obronie takich pitek wazny jest uktad ditoni. Dolna dton
musi by¢ zwrécona do pitki i styka¢ sie malym palcem z ziemig, a gorna,
ustawiona skosnie do dolnej, nakrywa pitke z gory i zapobiega odbiciu
sie pitki w gére.'

Technika ciata (sprawnos¢ bramkarza).

Przygotowanie sprawnosciowe bramkarza osiggamy w pierwszym rze-
dzie za pomocg tych ¢éwiczen i gier, ktdrymi wyrabiamy sprawnos¢ u za-
wodnkéw innych dyscyplin sportowych. Ze wzgledu na to, ze praca bram-
karza ma specyficzne trudnosci, bramkarz musi by¢ przygotowany spe-
cjalnie.

Celem wyrobienia cech szczegblnie mu potrzebnych, tj. sprezystej sko-
cznosci, tygrysiej zwinnosci, szybkiej orientacji i odwagi, musi on ¢wiczy¢:

z lekkiej atletyki — skok wzwyz ,

z gimnastyki — rozne skoki na wszystkich przyrzadach, skakanke, przerzuty na przy-
rzadach i na ziemi,

z akrobacji — przewroty na ziemi i przyrzadach, salta w przéd i w tyt, mostek i wy-
chodzenie z mostka, przerzuty w tyl,

z gier — siatkéwke, tenis stotowy, tenis ziemny i pitke reczng 7 osobowa.
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Specjalng uwage nalezy zwrdci¢ na starty z r6znych pozycyj, jak z przy-
siadu, z przysiadu podpartego, z kleku podpartego, z podporu, z lezenia
przodem, tytem i bokiem, z podskokéw jednonéz, ze sktonu w dét, ze sko-
ku w l?ok i z podskokéw w przysiadzie.

Taktyka gry bramkarza

Obecny poziom gry w pitke reczng stawia bramkarzowi coraz wieksze
wymagania. Nie wystarczy juz dzisiaj posiada¢ tylko sprawnos$¢ i umiejet-
nosci techniczne. Bramkarz chcgc Skutecznie broni¢ musi zna¢ doktadnie
taktyke gry bramkarza i taktyke gry w ogéle. Tak zwane ustawianie sie
do pitki, wyczucie przeciwnika, to umiejetnosci, ktére osigga sie przez
¢wiczenia i teoretyczne poznanie zasad taktyki. Opanowanie praktyczne
i teoretyczne tych zagadnien gwarantuje skuteczno$¢ w dziataniu bram-
karza. Cechy sprawnosciowe i psychiczne wyksztatcone ¢wiczeniami spra-
wnosciowymi, umiejetnosci i wiadomosci taktyczne, to suma umiejetnosci
i whasciwosci stwarzajgce bramkarza wysokiej klasy.

Zasady taktyczne

Zasady taktyczne musi bramkarz opanowaé pamieciowo, co pomoze mu
w lepszym poznaniu i zautomatyzowaniu czynnosci taktycznych, bez kté-
rych dobry bramkarz nie moze skutecznie broni¢ bramki.

1. Bramkarz musi od pierwszego do ostatniego gwizdka $led zi¢ gre z ca-
ta uwaga. Nie wolno mu ani na chwile zdekoncentrowa¢ uwagi, nawet wtenczas,
kiedy gra toczy sie pod bramkg przeciwnika. Akcje w pifce recznej sg bardzo szybkie
i przenoszg sie btyskawicznie z jednej bramki pod druga. Rozproszenie uwagi, wzgle-
dnie odwrdcenie jej od gry moze spowodowaé utrate bramki.

2 Bramkarz musi sobie wyrobi¢ opanowanie i spok6j oraz przy-
swoi¢ przemyslane dziatanie. Brak opanowania powoduje zdenerwowanie bramkarza,
co nie pozostaje bez wplywu na wiasng druzyne. Chaotyczne dziatanie moze spowo-
dowaé utrate bramki.

3 Pilna obserwacja i poznanie przeciwnikéw obowigzu-
je bramkarza z chwilg wyjscia przeciwnika na boisko. Na ten cel poswieci szczegol-
nie pierwsze minuty gry. Celem obserwacji bedzie dokfadne poznanie ich sprawnosci
(szybkosci, skocznosci, zrecznosci i zwinnosci), umiejetnosci technicznych -(silny czy
dbugi rzut, rzut z wyskoku), taktycznych, cech psychicznych i moralnych.

Ruch i starty powinny mu pozwoli¢ oceni¢ szybkos$¢, skdcznosé, zwinnosé, zrecznosé
i zwrotnos¢.' Chwyty, rzuty, podania, koztowanie, zwody i rzuty na bramke przeciw-
nika i ich indywidualne stosowanie (np. leworeczny rzut, zwéd w jedng strong, rzut
z wyskoku) powinien bramkarz zanotowaé¢ sobie w pamieci. Pierwsze minuty gry po-
zwolag mu na poznanie zagran taktycznych przeciwnika, co bedzie podstawag do uto-
zenia whasciwego planu postepowania w czasie dalszej gry w bramce. Poznanie prze-
ciwnikow'pozwoli réwniez skutecznie kierowa¢ wiasnymi liniami obronnymi. Rozpo-
znanie cech psychicznych i moralnych przegiwnika, jak nerwowos¢, brak opanowania
i kiétliwose, jest wazne. Stwierdzenie tych cech u przeciwnika podyktuje bramkarzo-
wi odpowiednie postepowanie w sytuacjach sam na sam z takim napastnikiem, wzgle-
dnie przy wykonywaniu rzutu karnego. Czesto zdarza sie, ze napastnik Kkryty przez
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obronce wykonuje rzut do bramki. Jednak krycie napastnika przez obrorice moze by¢
niedostateczne, tzn., ze ramie rzutowe jest wolne i napastnik moze wykonac rzut.
Mozliwosci takiego rzutu beda ograniczone. Dla utatwienia sobie obrony musi bram-
karz zna¢ mozliwosci rzutu zastonietego napastnika. Napastnika krytego przez obron-
ce, a bedacego w posiadaniu pitki, musi pilnie obserwowac, a wiekszos¢ uwagi skon-
centrowa¢ na ramieniu rzutowym i pitce.

4. Napastnik stosuje czesto w takich sytuacjach zwody wzrokiem czy pitka. Bram-
karzowi nie wolno po6js¢ za takim czy innym zwodem. Ob-
serwujac bacznie ramie rzutow’e musi spokojnie wyczeka¢, az napastnik wykona rzut
dopiero w momencie opuszczenia pitki z dtoni bramkarz reaguje i startuje do niej.

Bramkarz, ktdry stale analizuje swojg role w grze oraz czynnosci i mozliwosci na-
pastnikdw posigdzie w ten sposdb doswiadczenie, dzieki ktéremu bedzie gérowat nad
przeciwnikiem. Ta przewaga umozliwi mu sprowokowanie napastnika, przez zwiedze-
nie ciatem czy spojrzeniem, do rzutu w przewidziany przez siebie rdg.

5. Interwencja obroncéw zmusza czesto napastnikow do rzutow do bramki z réz-
nych katow. Dlatego tez bramkarz musi umie¢ praktycznie obliczy¢
kgt rzutu, cojestszczegolnie wazne w akcjach podbramkowych, gdzie pitka
przechodzi do napastnikdw znajdujacych sie pod réznymi katami do bramki. Bram-
karz, Sledzagc z-uwagg lot pitki i kat potozenia jej chwilowego posiadacza, musi przy-
ja¢ odpowiednie ustawienie, celem skutecznej obrony.

Kat rzutu zalezny jest od miejsca, w ktérym znajduje sie rzucajacy. Jezeli znajduje
sie on w $rodku, na w'prost bramki, wtenczas kat rzutu jest najwiekszy. Im blizej li-
nii koncowej, tym kat jest mniejszy. Kat rzutu tworzg trzy lub pie¢ punktéw, tj. re-
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ka rzucajgcego i stupki bramki. Potaczenie tych punktdéw daje nam trojkat, ktorego
podstawa znajduje sie wzdtuz bramki, a szczyt tworzy pitka wraz z ramieniem rzu-
towym. Bramkarz powinien ustawia¢ sie zawsze na srodku podstawy kata, frontem do
rzucajacego, co przy matych katach rzutu zmusi go do wysuniecia sie przed linie
bramkowa. Przyjecie takiej pozycji i miejsca powoduje skrécenie linii bramkowej
i zmniejszenie zagrozonej przestrzeni miedzy stupkami.

Przyjecie przez bramkarza pozycji, o ktérej wyzej mowa, nie moze nastgpic¢ za wcze-
$nie. Moze on dopiero wtenczas przyja¢ te pozycje, kiedy napastnik zaczyna wyko-
nywa¢ zamach do rzutu, a w chwili skonczenia zamachu i opuszczenia przez pitke
reki, powinien startpwa¢ do pitki. Zawczesne ustawienie sie bramkarza moze spo-
wodowac¢ oddanie pitki przez rzucajacego partnerowi znajdujgcemu sie pod korzyst-
niejszym katem do”zutu.

6. Do ptaskich pitek rzuca sie (robinsonuje) bramkarz normalnie w bok. Ciato mu-
siby¢ wyrzucone po jak najkrotszej drodze do ziemi,
przy czym wyrzut nie zawsze musi by¢ daleki. Jezeli pitka jest skierowana do krot-
kiego rogu (dét), to bramkarz musi sie rzuca¢ tak, aby upadt przed stupkiem. Jezeli
rzuca si¢ inaczej, moze wpas¢ na stupek, odnies¢ kontuzje albo tez skierowaé pitke do
bramki. Jezeli rzucajacy znajduje sie pod malym katem do bramki, to bramkarz nie
ma potrzeby rzucania sie do pitki. Dosiegnie jej dobiegajac do niej. Do gérnych pitek
przyjmuje to samo ustawienie co do dolnych.

7. Szczeg6lng uwage musi bramkarz zwraca¢ na p itki rzucane z malego
kata lukiem do bram ki (tzw. przerzucane). Do takich pitek nie wolno mu
sie cofa¢ ani usitowa¢ dosta¢ je za pomoca skoku w tyt. Taki sposéb moze spowodo-
wac przez upadek powazne obrazenia, ktore wykluczg zawodnika z gry albo unieru-
chomia go na dtuzszy czas. Pitek rzuconych lukiem broni bramkarz w ten sposéb, ze
robi zwrot i biegnie wzdtuz linii bramkowej w diugi roég zastaniajgc wyciagnigtymi
ramionami i dtoimi (dionie sa skierowane do boiska) bramke.

Pitki wysokie w krotki rég nalezy tak samo broni¢ jak niskie. Sg one trudne do
obrony, dlatego ze tor lotu jest krotki a bliskos¢ stupka dziata zawsze deprymujaco
na bramkarza. Musi on wybiega¢ lub rzucac sie przed stupek, azeby uchroni¢ sie od
rozbicia.

Ustalenie doktadnych pozycyj, jakie bramkarz musi przyjmowaé¢ w réznych sy-
tuacjach, jest uzaleznione od indywidualnych cech bramkarza (wzrost, szybkos¢, sko-
czno$¢, zasieg ramion itd.), po omoéwieniu wszystkich decydujacych szczeg6téw trenera
z bramkarzem. —

We wszystkich sytuacjach i czynnosciach obronnych spojrzenie bramkarza musi by¢
zwrécone na pitke. Pitka nie moze ani na chwile znikng¢ z pota widzenia bramka-
rza. Na niej musi koncentrowaé sie gldwnie uwaga bramkarza. Bramkarz, ktory
chce podniesé¢ swoj poziom musi stale analizowaé rzuty przeciwnika — przede wszyst-
kim te, z ktoryeh padly bramki — sytuacje, z ktorych zostaly wyprowadzone rzuty,
czynnosci obronne wilasne i wiasnych linii obronnych, celem stwierdzenia popetnio-
nych btedéw i wyciggniecia stad wnioskéw. Analiza i wyciaggniete wnioski powinny
mu wskaza¢ wilasciwe postepowanie na nastepnych treningach i grach.

8 Wielkie znaczenie dla skutecznosci gry bramkarza ma doktadna zna-
jomos$¢é zawodnikdéw wtasnej obrony. Na tej znajomosci budu-
je sie wspotpraca bramkarza z liniami obronnymi. Dobra wspétpraca wszystkich for-
macji obronnych skutecznie likwiduje wszystkie akcje nieprzyjacielskie.

9. Miejsce, ktére bramkarz zajmuje w czasie gry pozwala mu na obserwacje cale-
go boiska i gry catego zespotu, tak wiasnego jak i nieprzyjacielskiego. To uprzywile-
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jowane miejsce zobowigzuje bramkarza do daw ania wskazow ek przede
wszystkim zawodnikom wtasnej obrony i kierowania ni-
mi celem skuteczniejszego paralizowania akcyj przeciwnika. Obowigzkiem bramka-
rza jest wskaza¢ w czasie przerwy na popetniane biedy.

Trening bramkarza

Wazna pozycja bramkarza i jego specyficzne dziatanie wymaga specjalne-
go przygotowania psychicznego, sprawnosciowego, technicznego i takty-
cznego. To zadanie ma spetni¢ trening. Niestety trening bramkarza w na-
szych druzynach jest albo niedostateczny, albo wcale go sie nie przeprowa-
dza. Przyczynag tego stanu jest brak wiedzy i umiejetnosci w tym zakresie.
Bramkarze pragng specjalnego treningu i sa bardzo wdzieczni za udzie-
lane im wskazowki i éwiczenia przeprowadzane z nimi przez trenera.

Trening bramkarza nie moze by¢ dorywczy czy tez formalny. Musi by¢
planowo mpracowany, dopasowany i wigczony do planu treningowego dru-
zyny, Zrozumiate jest, ze praca’ z nim musi by¢ stata i systematyczna, bo
tylko taka praca moze da¢ dobry wynik.

Niezaleznie od treningu specjalnego, bierze bramkarz udziat w trenin-
gach druzyny i od tego zaczyna swoje szkolenie. Na treningu druzyny
podwyzsza swojg sprawnos¢ ogdlng, nabiera wyczucia pitki, opanowuje te-
chnike chwytoéw i rzutdw. Miedzy innymi juz na treningu druzyny musi
pozna¢ mozliwosci zdobycia bramki przez napastnikdéw.

W ¢wiczeniach sprawnosciowych muszg by¢ uwzglednione ¢éwiczenia
podnoszace sprawno$¢ bramkarza do poziomu akrdbatyki. Rdéwnolegle
z podnoszeniem sprawnosci musi iS¢ wyrabianie cech moralnych i szkolenie
techniczne i taktyczne.

Pierwszg czynnoscig w treningu specjalnym bramkarza bedzie oswojenie sie z bram-
ka. Polega ono na tym, ze caty szereg ¢wiczen sprawnosciowych, jak starty, skoki,
przewroty, upadki, starty z réznych pozycji, musza by¢ przerabiane w bramce. Juz
w czasie tych ¢éwiczen zwracamy uwage na przyjmowanie i opanowywanie prawi-
dtowej postawy startowej pozwalajacej wybiega¢ bramkarzowi do rzucanych do bram-
ki pitek. Wymagamy od niego pewnego chwytu kazdej pitki. Trener staje w odlegto-
$ci 3do 5 m i rzuca pitki do bramki z sitg i w kietunku pozwalajgcym bramkarzowi
chwyta¢ pitki dobiegajac do nich. Do pitek, ktore sa mozliwe do schwytania z dobie-
giem, nie wolno sie bramkarzowi rzucaé. Przy tych ¢wiczeniach zwracamy szczegdlng
uwage na opanowanie startu i dobiegu do pitki. W ten sposéb nie dopuszczamy do
bledu, popetnianego przez wielu bramkarzy, ktérym jest niepotrzebne rzucanie sie
do pitek, ktére mozna obroni¢ dobiegiem. Bramkarz musi zdawa¢ sobie sprawe z tego,
ze kazdy rzut do pitki, to zwiekszona strata energii i wstrzas, ktory ostabia i zmniej-
sza sprawno$¢. Dlatego tez bramkarz powinien rzuca¢ sie tylko do pitek nieosiggal-
nych dobiegiem. Przy dobiegu bramkarza do pitki zwracamy w pierwszym rzedzie
uwage na prawidtowe wykonanie ostatniego kroku. Ostatni krok nie moze by¢ za dhu-
gi (nie moze by¢ wypadem czy rozkrokiem), bo nie pozwoli on na silny wyskok czy
ewentualny dalszy szybki krok. Po opanowaniu tego éwiczenia, stosujemy na zmiane
rzuty w roznych kierunkach, po czym dodajemy jeszcze zwody. W miare nabierania
wprawy, zwiekszamy odlegtos¢ i site rzutow. W dalszym ciggu wymagamy od bram-
karza chwytu pitki z dobiegu.

Kiedy bramkarz opanuje wychwytanie pitek rzucanych przez trenera stojgcego na
wprost bramki, przechodzimy do éwiczenia majacego na celu opanowanie chwytéw
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pitek rzucanych z kata. Pierwsze rzuty muszg byé wykonywane z sitg pozwalajaca
bramkarzowi na chwyt z dobiegu. Przy obronie rzutéw z kata zwracamy uwage na
prawidtowe ustawianie sie bramkarza w kierunku rzutu.

Umiejetne ustawienie sie nie da sie opanowa¢ bez stosowania w poczatkach pew-
nych punktéw orientacyjnych. Dla tatwiejszego opanowania tej umiejetnosci zazna-
czamy poczatkowo bramkarzowi miejsca ustawiania sie. Przy rzutach z kata odlegtosé
rzucajgcego od bramki wynosi 11 m. Z tej odlegtosci trener wykonuje rzuty w gérne
rogi, blizszy (krétki) i dalszy (dtugi) w goére i w dot.

Celem oswojenia i przyzwyczajenia bramkarza do upadkéw, do opanowania ciata
w locie i w momencie ladowania w prawidtowym upadku, przeprowadzamy ¢éwiczenia
sprawnosciowe i akrobatyczne specjalnie na miekkim podtozu, tj. na trawie, piasku
czy materacu. Cwiczeniami wyrabiajacymi umiejetno$é padania, po odpowiednim przy-
gotowaniu sprawnosciowym, beda:

z kleku, ramiona w gore, opad w tyt i upadek w przéd z zachowaniem wygiecia
w Kkrzyzu,

to samo z przysiadu,

to samo z postawy.

Upadek w bok rozpoczynamy réwniez z kleku, przy czym skion boczny wykonuje
bramkarz w strone przeciwng upadku, celem stworzenia tuku. Upadek rozpoczyna sie
od uda, przechodzi na biodro, bok i ramie. Upadki na bok éwiczymy w prawo i lewo.
Do ¢wiczen z przysiadu i postawy przystepujemy wtenczas, kiedy bramkarz opanuje
padanie z kleku. Nastepng grupa ¢wiczen beda ¢wiczenia upadkéw po dobiegu,
a w konicu — po wyskoku. Przy tych ¢wiczeniach zwracamy szczeg6lng uwage na
prawidtowy lot i opanowanie upadku. Bramkarz musi mie¢ opanowane utozenie ciata
v/ momencie upadku. Musi ono tworzy¢ tuk. Zetkniecie sig ciata z ziemig nie moze by¢
jednorazowe, tzn., ze zetkniecie to musi sie rozktada¢ stopniowo na wiekszg powierz-
chnie ciata. Upadek, gdzie ciato styka sie jednorazowo, ma miejsce przy wyprostowa-
nym tutowiu, co jest przyczyng niepotrzebnego wstrzasu i kontuzji. Na skutek wygie-
cia ciata w tuk, zderzenie sie z ziemig rozkiada sie stopniowo na calg powierzchnie
ciata. Tak wykonany upadek jest bezbolesny, elastyczny i sprezysty i nie powoduje
nastepstw, o ktorych wyzej mowa. Opanowanie umiejetnosci upadania pozwala na
przejécie do ¢wiczen z pitkami.

Do bramkarza znajdujacego sie w k le k u toczymy pitki blizej i dalej
w bok od niego. Chwyta¢ je musi za pomocg prawidtowego upadku. To samo ¢wiczy-
my z przysiadu.

Chwyty pitek z kleku i przysiadu sg przygotow a-
niem do nastepnej fazy, a mianowicie do chwytéw z upadkiem ze
stania. Rzuty pitek musza by¢ wykonywane tak, jak w éwiczeniach nr 1, 2, 3. Poniewaz
kierunek i site rzutu zmieniamy i zwiekszamy, bramkarz musi poprzedza¢ rzut do pit-
ki dobiegiem czy doskokiem. Poczatkowo zapowiadamy kierunek rzutu. Po dojsciu do
pewnej wprawy w obronie pitek z poprzednich ¢wiczen, trener wykonuje rzuty bez
zapowiadania. W koncu utrudniamy to ¢wiczenie dodajac przed rzutem zwaod.

Nauka obrony rzutéow =z kozta. Bramkarz lezy na boku.majac
wyprostowany tutéow. W odlegtosci 3 m przed nim stoi trener i rzuca z kozta w kie-
runku wyciagnietych rgk bramkarza pitke. Bramkarz musi broni¢ gorng reka pitke
odbijajaca sie i przechodzacg nad nim. Zeby dosiegaé¢ pitki musi on dolng reka odep-
chna¢ sie od ziemi. Powyzsze ¢wiczenie przerabiamy obustronnie. Nastepnie zwieksza-
my odlegtos$¢ i site rzutu, i kolejno przerabiamy z kleku, przysiadu a w koncu —
stojac.
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Cwiczenia refleksu. Bramkarz stoi przed $ciang — poczatkowo dalej,
pézniej blizej — i sam rzuca pitke o Sciane. Odbita pitke musi schwyci¢ dobiegiem,
‘doskokiem czy rzutem.

Do kleczgcego w piaskownicy albo namacie bramkarza rzuca
trener kolejno pitki, tak aby byly one mozliwe do osiggniecia. Bramkarz musi je
chwytac i trenerowi odrzucaé. Odlegtos¢ rzucajgcego jest poczatkowo wieksza. W mia-
re opanowania skracamy ja. To samo ¢wiczenie przerabiamy w staniu.

Bramkarz staje twarzg do S$ciany w odleglosci 8 m. Trener
rzuca pitki z za niego z niegroznych kierunkéw w S$ciane. Pitki te bramkarz mubi
chwytad.

Przed bramkag wzdtuz Ilinii polabramkowego sg rozstawieni za-
wodnicy i na znak trenera kolejno wykonuja rzuty do bramki, tak ze bramkarz nie ma
chwali spokoju.

Zawodnicy sg ustawieni w dwoch rzedach, pod katem z prawej i lewej strony bram-
ki. Na znak trenera wykonuja kolejno na zmiane, w krétkich odstepach czasu, rzuty
do bramki. Bramkarz musi btyskawicznie zmieniaé pozycje celem obrony pitek.

Zawodnicy obrony ustawiajg sie przed linig bramkowg a napastnicy
podajg sobie pitke. Pitka jest zastonieta przez zawodnikéw obrony i tylko przez krét-
kie momenty widoczna dla bramkarza. W pewnym momencie obrona robi luke, przez
ktorg nastepuje rzut. Luka musi by¢ tworzona w réznych miejscach. To samo bez luk.

N apastnicy stoja w rzedzie iz rzedu kolejno koztujg pitke w kie-
runku bramki. Koztujagcego kryje zawodnik obrony. Z dogodnej odlegtosci wykonuje
koztujacy rzut sprzed kryjacego zawodnika, ktéry kryje ciato a zastawia wolne ramie
rzutowe.

N apastnicy stojg w rzedzie iz podaniaz biegu wykonuja rzut
do bramki przed obrorica, ktory kryje ciato a ramig rzucajgcego zostawia wolne. Rzu-
ty muszg by¢ wykonywane z r6znych miejsc.

Skocznos$¢ bram kar z-a wyrabiamy nie tylko za pomoca poprzednio wy-
mienionych ¢wiczen lekkoatletycznych i gimnastycznych, ale réwniez ¢wiczeniami
z pitkg. W tych ¢wiczeniach musi on sobie wyrobi¢ umiejetno$¢ oceny wysokosci
i szybkosci lotu pitki oraz odpowiednig koordynacje. Bramkarz staje w skrzyni (pias-
kownicy) w przysiadzie i musi z tej pozycji wyskakiwac¢ do rzucanych pitek. Po opa-
nowaniu wyskoku wychodzi do pitki krokiem zakonczonym wyskokiem. Te same ¢wi-
czenia wykonuje w bramce. Wyskok musi nastepowac z odbicia jednondz.

Zachodzgce czestow czasiegry rzuty wolne pod bramka
muszg by¢ ¢wiczone tak przez napastnikéw, jak i obrofncéw wraz z bramkarzem. Uczy-
my napastnikow wykonywania rzutow z réznych miejsc bez muru a p6zniej z muru.
Mur musi sie blyskawicznie ustawi¢. Ustawieniem muru kieruje bramkarz. Przy rzu-
cie wolnym musi sie bramkarz tak ustawi¢, aby widziat rzucajgcego i mdgt doktadnie
obserwowac¢ jego reke rzutowa. Powinien on dopiero wtenczas startowa¢ do pitki, kie-
dy opusci ona reke rzucajgcego. Sposob i miejsce ustawienia muru jest uzaleznione,
miedzy innymi, od wzrostu i skocznosci bramkarza. Zachowanie sie bramkarza przy
rzutach wolnych trenuje sie podczas nauki rzutéw wolnych catego zespotu.

W czasie treningu, majgcego na celu obrone rzutéw karnych, uczymy bramkarza
wyczekania w miejscu do momentu wyrzutu. Nie moze on wybiega¢ za wcze$nie ze
wzgledu na mozliwo$¢ zastosowania przez rzucajgcego zwodu. Dlatego tez bramkarz
musi pozna¢ wszystkie mozliwe zwody.

U bramkarza wlasciwie wyszkolonego obrona rzutu kar-
ne g o jest zagadnieniem psychicznym. Dlatego tez musi on w czasie gry i w mo-
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mancie wykonywania izutu studiowa¢ dokladnie swego przeciwnika, a po poznaniu
go — budowaé swoj plan obrony. Jezeli wykonujacemu rzut brak jest wytrzymatosci,
to wykonujac rzut karny pod koniec spotkania nie bedzie on moégt skoncentrowac sie
i wykona¢ rzutu technicznie. Jezeli jest natomiast nerwowy i nieopanowany, to ist-
nieje mozliwo$¢ skutecznego zastosowania zwodu; mozna tez liczy¢é na nietrafienie
do bramki.

Do dobrego poznania psychiki napastnikai jego mozliwosci po-
trzebny jest bramkarzowi udziat na treningtt czy nawet w grze w roli
napastnika. Grajac w napadzie musi wykonywaé¢ wszystkie czynnosci, jak rzuty do-
bramki w akcji, rzuty wolne i karne. Gra na tej pozycji pozwoli mu pozna¢ dokfadnie
stany emocjonalne napastnika i wykorzysta¢ te wiedze dla podniesienia poziomu swo-
ich umiejetnosci.

Tak do ¢wiczen jak i do gry powinein bramkarz uzywaé stroju dostoso-
wanego do czynnos$ci jakie wykonuje. Stréj musi go chroni¢ przed kon-
tuzjami i zapobiega¢ powstawaniu urazéw psychicznych wyptywajacych z leku przed
upadkiem na twarde boisko. Wazng czeScig ubioru sg spodenki grubo watowane na
biodrach, wygodne i dopasowane, by nie krepowaty swobody ruchéw. Kolana muszg
by¢ zabezpieczone wyscielanymi na kolanach nakolannikami, Nie mogg one ani ucis-
ka¢, ani tez by¢ za luzne. Dla ochrony tokci stosujemy wyscielane lekkie i niekrepu-
jace natokietniki. Szczeg6lng uwage trzeba zwréci¢ na buty bramkarza. Od pewnosci
startu czy wyskoku do pitki zalezy wynik spotkania. Dlatego tez bramkarz musi mief),
buty z dobrymi kolcami, ktére pozwola mu na dobry start czy wyskok. Na $liskim
boisku buty muszg miec¢ kotki dostatecznie dtugie. Natomiast suche, i twarde boisko
wymaga kotkéw raczej krétszych. Koszulka czy sweter powinny by¢é w kolorze,spo-
kojnym, nie rzucajagcym sie w oczy. Caty stréj bramkarza musi by¢ estetyczny, lecz ce-
lowy, zeby dawat sylwetke sportowg bedgca wyrazem funkcji jakg bramkarz speia.



CWICZENIA POMOCNICZE
DLA POCZATKUJACYCH W TENISIE

M. RUDOWSKA

Tenis jako dyscyplina sportu wybitnie techniczna i dlatego trudna do
opanowania — wymaga specjalnie starannego i przemys$lanego sposobu
nauczania. Zbyt powazny procent poczatkujgcych tenisistow zniecheca sie
niepowodzeniami w opanowaniu skomplikowanego postepowania z pitka,
rakietg i utozeniem ciata juz w czasie pierwszych lekcji tenisa — na sku-
tek czego odchodzi do innych dyscyplin sportu, tatwiejszych, szybciej pro-
wadzgcych do sukceséw. Zagadnienie utatwienia nauki tenisa za pomocg
réznych éwiczen pomocniczych zaprzatalo zawsze umysty treneréw teni-
sowych, to tez dzis, w chwili powstawania w roznych osrodkach naszego
kraju szkét tenisowych, bedzie moze nie od rzeczy poruszy¢ to zagadnie-
nie, ktére moze przyczyni¢ sie do wypracowania pewnych praktycznych
metod nauczania poczatkujgcych w tenisie.

Skoro warunki dla sportu uktadajg sie dzi§ tak pomysinie, ze powstajg
konkretne mozliwosci masowego, systematycznego szkolenia miodziezy
pod okiem fachowcdw w tej pieknej dyscyplinie sportu, jaka jest tenis—
to warto jest podja¢ kazdy wysitek, ktéry by przyczynit sie do podniesie-
nia wynikow w szkoleniu tenisowym. Warto zatem zainteresowac sie me-
todami i systemem nauczania zbiorowego, stosowanymi w innych krajach,
gdzie prowadzone sg szkoly tenisowe. Nasz dotychczasowy materiat szko-
leniowy wzbogacony doswiadczeniami innych oraz wiasng pomystowos-
cig, rozwijany w miare nabywania praktyki w tego rodzaju szkoleniu —
dopomdc moze do podniesienia wynikdw samego szkolenia oraz fachowos-
ci trenerow.

Nie jest jeszcze w peini doceniany pozytek, jaki mozna otrzymac¢ dla
nauki z gier i ¢wiczen z pitkg tenisowg, uprawianych na boiskach poza
kortem tenisowym. Te gry i zabawy w potgczeniu z ¢wiczeniami fizyczny-
mi ogdlnie rozwijajacymi sg niezmiernie pomocne do rozwiniecia bystrosci
i dokladnosci oka, szybkosci i ogOlnej zrecznosci, tj. tych zasadniczych
cech, ktore sg niezbednie potrzebne dla tenisisty.

Dlatego istnieje rytu bardzo przecietnych tenisistéw, ze poczatkujacy
prébuja zbyt wczesnie normalnej gry na korcie, zanim jeszcze zaznajomia
sie z podstawowymi zasadami techniki tenisa. .Wing, oczywiscie, ponosza
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tu trenerzy, wsrod ktorych zbyt czesto pokutuje opinia, ze najwazniejsza
rzeczg w szkoleniu jest dopingowanie uczniéw, azeby jak najszybciej prze-
rzucali pitke przez siatke. Jezeli pozwoli sie juniorowi na to zbyt wczes$-
nie, zanim pozna podstawy tenisa — to bedzie on pézniej uwazat zasadni-
czg nauke za zbyt nudng i przykra, azeby jg opanowac¢ dokfadnie. Cate je-
go zainteresowanie bedzie zdgzato z nieposkromiong checig, do jak naj-
bardziej atrakcyjnego celu, tj. do strzelania pitkg na punkty ze swoim ko-
legg. Jezeli za$ systematyczne szkolenie, polegajace na przyzwyczajaniu
do pewnych zasadniczych ruchéw tenisowych za pomocg ¢wiczen i gier,
wprowadzone zostanie od poczatku poza kortem — to uczen skoncentruje
sie nad swoimi zadaniami, po ktérych opanowaniu czeka¢ go bedzie gra
na korcie, tym przyjemniejsza i tatwiejsza, ini bedzie lepiej przygotowana.

Zanim przejdziemy do metod, ktére nas do tego celu zaprowadza, za-
stanowmy sie nad celem przewodnim szkolenia w tenisie. A wiec celem
jest przygotowanie wszechstronnie fizycznie rozwinietych tenisistow, wia-
dajacych technikg i taktyka gry w tenisa i obdarzonych szybkoscia, zrecz-
noscia, wytrzymatoscia, skupieniem, sprytem, sita woli i innymi zaletami
niezbednymi dla tej dyscypliny sportu. Zadanie — jak widzimy — niela-
twe i azeby go wykonac, trzeba sprosta¢ wielu warunkom; dlatego tez na
og6lne wstepne przygotowanie fizyczne, jak i specjalistyczne, powinien
by¢ potozony duzy nacisk. To witasnie, wstepne przygotowanie jest zasad-
niczym tematem niniejszego rozwazania.

Do rozpoczecia systematycznego szkolenia w tenisie najlepiej nadaje
sie mtodziez od lat 7 do 10. Nie wdlno zapomnie¢ o poddaniu ucznidw,
przed rozpoczeciem szkolenia, badaniu lekarskiemu, ktore winno by¢
przeprowadzane nie rzadziej niz 2 razy w roku i po kazdej przebytej cho-
robie.

Program szkolenia w tenisie rozktada sie u nas zasadniczo na.4 lata
(dzielac kazdy rok nauki na okresy: przygotowawczy, zasadniczy i przej-
sciowy). Nie jest moim celem szczegbétlowe omodwienie petnego programu
zaje¢, tak teoretycznych jak i praktycznych, ktory wypelnia caly okres
szkolenia.

Gioéwnie omdéwie tu ¢wiczenia specjalistyczne oraz stosowane réwnole-
gle, pewne zasadnicze ¢wiczenia ogdlnorozwijajgce. Tenisowe c¢wiczenia
pomocnicze stosuje sie przewaznie w pierwszym roku szkolenia, w okresie
przygotowawczym. Jezeli zas chodzi o ¢wiczenia ogolnorozwijajgce, to te
stosuje sie przez caly czas trwania szkolenia. Uktad tak jednych, jak i dru-
gich ¢wiczen oraz ich nasilenie reguluje trener w zaleznosci od stopnia
zaawansowania ucznidw.

Uczen od pierwszej chwili zetknigcia sie z pitka tenisowg musi by¢
Swiadom, ze od skoncentrowania na niej wzroku i catej uwagi, tak w za-
bawie jak i w grze na korcie, bedg zalezaly jego postepy w tenisie. Pitka
tenisowa zatem jest bardzo waznym elementem wprowadzonym do ¢wi-
czen. Z pitkg bowiem zwigzana jest nierozdzielnie koncentracja,
tj. skupienie i uwagp — ten podstawowy, najwazniejszy czynnik w tenisie.
Tenisista, wykonujac uderzenie, patrzy bezustannie na pitke, ten drobny
punkt poruszajacy sie z wielka szybkoscia; chcac w niego trafi¢ — musi
mie¢ wzrok po prostu ,przyklejony"” do niego. Poprzez wszystkie zabawy
i ¢wiczenia przyzwyczajamy uczniéw nie tylko do koncentracji wzroku na
pitce, ale i do poprawnego wykonywania najbardziej charakterystycznych
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i rownoczesnie podstawowych ruchdéw tenisowych, jak poruszanie sie na
elastycznych stopach z wiekszym Obcigzeniem przedniej czesci stopy. Ugi-
nanie kolan, skrety tutowia w biodrach i ustawianie sie bokiem, co potem
jest niezbedne na korcie, trzymanie sie z daleka od pitki na odlegto$¢ wy-
ciggnietej reki itd. — ktdre przez ciggte powtarzanie stajg sie po prostu
nawykiem. Oto cel ¢wiczen, ktory moze osiggng¢ trener przez systematy-
czne i ciekawe prowadzenie zajec.

Podczas pierwszych zabaw i ¢wiczen z pitkg tenisowg, baczne oko tre-
nera ma juz mozno$¢ podzielenia uczniéw na zrecznych, ktérych pitka
bedzie si¢ po prostu trzymata, i na mniej zrecznych, ktérym bedzie ona
trafiata do rak o wiele trudniej, tj. tych, ktorzy jej-nie bedg umieli $ledzi¢
wzrokiem. Charakterystyczne jest, jak wykazaly doswiadczenia licznych
trenerdw, ze podziat ten bedzie odpowiadat podziatowi na zdolniejszych
i mniej zdolnych do nauki tenisa. Manipulowanie pitkg pozwoli juz trene-
rowi na przeprowadzenie pierwszej selekcji uczniéw.

Prowadzenie ¢wiczenh i gier powinno odbywac sie grupowo, pod kierun-
kiem trenera lub starszego zawodnika, i to tak na sali, jak i na wolnym
powietrzu, byle by tylko na zréwnanym terenie dla umozliwienia normal-
nego odskoku pitki.

I. Cwiczenia z pitkg tenisowa

1) Ustawiamy uczniow w kole (nie wiekszym jak z 8 osob); w $rodku kota staje
instruktor i rzuca pitke kolejno do kazdego z uczniéw, ruchem z dolu w gére, mniej
wiecej na wysokosci ramion ucznia, ktéry ma za zadanie ztapa¢ pitke i tym samym
ruchem odrzuci¢ jg instruktorowi. W ten sposéb rzucana pitka jest najlatwiejsza do
schwytania — bedzie to wiec ¢éwiczenie dla zbadania najbardziej elementarnego sto-
pnia zrecznosci i uwagi. Celem tego pierwszego éwiczenia jest przyzwyczajenie do pa-
trzenia na pitke — co akcentowane jest przez prowadzacego zajecia.

2) Do nastepnego ¢wiczenia uczniowie staja jak poprzednio w kole, tylko pitka jest
tym razem inaczej rzucana przez instruktora, a mianowicie z gory na dét, tak ze od-
bija sie w strone ucznia z kozta, przy czym kierunek i sita, z jakg instruktor rzuca pit-
ke, sg stale zmieniane, co powoduje odskok pitki na r6zng wysokos$¢ i w réznych Kkie-
runkach. Cwiczenie to zmusza ucznia do znacznie uwazniejszego obserwowania pitki,
a procz tego do szybkiego reagowania, jezeli chodzi o ruchy, gdyz raz trzeba bedzie
schyli¢ si¢ do nisko odskakujacej pitki, to zndw niespodziewanie wyskoczy¢ w bok
lub w gore, stosownie do odskoku pitki. Przy ¢wiczeniach tych trener akcentuje nadal
poruszanie sie lekko na palcach z ugietymi nieco kolanami.

3) Instruktor wybiera 4 uczniéw mniej wiecej rownych wzrostem i wyrzuca w go-
re nad ich glowami pitke, przy czym kazdy z nich stara sie jg pochwyci¢ pierwszy
w powietrzu — a pochwyci jg ten, kto w gére wyskoczy najwyzej. Cwiczenie to zmu-
sza nie tylko do bardzo pilnego patrzenia na pitke, ale i do ¢wiczenia skocznosci, co
jest tenisiscie bardzo potrzebne. Przy éwiczeniach tych instrukktor ktadzie nacisk na
wyskakiwanie do pitki na palcach i tapanie jej wyciagnietymi rekoma.

4) Nastepne éwiczenie polega na rzucaniu pitki przez uczniéw o $ciane z odlegtosci
8—10 m, ruchem z dotu w gére, oraz na chwytaniu jej po odbiciu sie od ziemi naj-
pierw oburacz, nastepnie rekg prawa, a potem tylko lewa. Trener podkresla koniecz-
no$¢ prowadzenia pitki wzrokiem az do chwili jej uchwycenia w reke.

5) Przed $ciang ustawia sie deske z otworem o $rednicy 50 cm (otwoér znajduje sie
naAwysokoéci mniej wiecej okoto 1 m od ziemi). Uczniowie majg za zadanie rzucac
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pitkg tenisowg z ocftegtosci 10 m (dochodzac do tej odlegtosci stopniowo), ruchem z do-
tu, tak azeby trafi¢ pitkg w otwdr deski. Tu uczniowie, procz celnosci oka i swobod-
nego wyniachu reka, éwiczg podstawowg zasade przenoszenia ciezaru ciata, obcigzajac
lewg noge w chwili wymachu reki prawej 2 pitkg do przodu.

6) Cwiczenie z otworem w desce powtarzamy w innej odmianie, a mianowicie:
otwor deski umieszczamy na wysokosci riie 1 m, lecz 1,5 do 2m, i tym razem ucznio-
wie z tej samej odlegtosci, tj. 10 m, rzucajg pitke do otworu, ale nie ruchem z doky,
lecz 2 gory, znad gltowy, co stanowi ¢wiczenie ruchu do nauki posania (serwisu). Tu
trener podkresla konieczno$¢ prawidtowego przenoszenia ciezaru ciata na noge le-
wag w chwili wyrzucenia pitki oraz prawidtowego prowadzenia reki, ktéra w chwili
wymachu do tylu jest silnie zgieta w tokciu, w chwili za$§ wyrzucenia do przodu
z pitkg — catkiem wyprostowana.

7) Cwiczenie to polega na fapaniu z powietrza pitki odbitej od $ciany lub rzuconej
przez partnera. Cwiczenie to urozmaica sie przez rzucanie réwnocze$nie 2 pitek przez
2, stojgcych naprzeciw siebie partneréw i tapanie ich z powietrza. Tu trener podkre-
$la koniecznos$¢ jeszcze pilniejszej obserwacji pitki oraz elastyczne poruszanie sie na
palcach w jej kierunku ze zwréceniem uwagi na prawidtowe przenoszenie cigzaru
ciata (na noge lewa, jezeli pitke tapie sie z prawej strony od nas, i na noge prawa,
kiedy jg fapiemy blizej strony lewej).

Wymienione powyzej ¢wiczenia Sktadajg sie miedzy innymi réwniez na
program'zaje¢ dzieciecych szkot tenisowych w ZSRR, gdzie trenerzy,
chcac urozmaici¢ nauke oraz podniesé stopien zainteresowania, wprowadza-
ja wspotzawodnictwo miedzy uczniami przez ustanowienie norm na wszy-
stkie wykonywane ¢wiczenia i oceniajg ich wykonanie stopniami: bardzo
dobrze, dobrze, dostatecznie i niedostatecznie.

11.  Cwiczenia z rakietg

Po kilku lekcjach ¢wiczen z pitka, kiedy oko ucznia przyzwyczaito sie
do patrzenia na nig, wprowadzamy drugi element niezbedny do ¢wiczen,
tj. rakiete.

Na marginesie nalezy zaznaczy¢, ze nauka packa aczkolwiek ma swoje
zalety, uczy bowiem pilnego patrzenia na pitke i centrycznego uderzania
ze wzgledu na mniejsza powierzchnie packi, to jednak metoda przyzwycza-
jania ucznia od poczatku do postugiwania sie rakietg ma w czym innym
swoje uzasadnienie. Uczert bowiem przy tej metodzie c¢d razu przyzwycza-
ja sie do trzymania sie od pritki na odlegto$¢ wyciagnietego ramienia: po-
dtuzonego o catg dlugosc rakiety, tj. do znajdywania odpowiedniej odle-
gtosci od pitki, co ma zasadnicze znaczenie w tenisie, poza tym, przyzwy-
czaja do wiasciwego chwytu rakiety, ktore to czynnosci bezwzglednie
maja bezposredni wptyw na wykonywanie prawidtowych ruchow. Ruchy
ucznia sg od poczatku starannie utozone przez trenera i nie nalezatoby ich
zmieniaé, co w niektéorych momentach jest konieczne, gdy przechodzi sie
od packi na rakiete. Metoda nauczania poczgtkujgcych rakietg jest stoso-
wana na ogot we wszystkich krajach, gdzie sport tenisowy jest postawiony
na wysokim poziomie. Jezeli metode te chcielibySmy stosowa¢ i u nas, to
nalezatoby wystgpi¢ do odpowiednich czynnikdw naszego przemystu spor-
towego o masowy wyrob lekkich, odpowiednich dla dzieci i miodziezy ra-
kietek tenisowych.
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Cw.czenia z rakietg przez nasladowanie ruchéw trenera

Petna warf6s¢ tych éwiczen osiggniemy, kiedy bedg one wykonywane
bardzo dokfadnie tak przez demonstrujgcego je instruktora, jak i przez
powtarzajacych je ucznidw. Ten rodzaj ¢wiczen polega na tym, ze dzieli-
my kazde podstawowe uderzenie tenisowe na poszczegolne fazy, przy kto-
rych demonstrowaniu trener zwraca uwage na caty szereg momentow
niedostrzegalnych dla oka poczatkujgcego, a od ktorych uzaleznione jest
poprawne wykonanie ruchu. Samo tylko powiedzenie instruktora, ze np.
robimy teraz zamach rakietg do tytu, a nastepnie do przodu — bez wyraz-
nego podkreslenia, jak musi by¢ przy tym utozona reka i tutéw — jest ab-
solutnie niewystarczajgce. .

*

Do prowadzenia tych ¢wiczen trener musi sta¢ na jakim$ podwyzszeniu,
najlepiej na stole tak aby byt dobrze widziany przez uczniéw i azeby sam
widziat dobrze wszystkich. Trener najpierw sam demonstruje ruch, kto-
ry obserwowany jest przez uczniow, a dopiero potem nasladowany przez
nich. Kazde ¢wiczenie jest wykonywane poczgtkowo w wolnym tempie,
z przechodzeniem kolejnym z jednej fazy do drugiej, az do catkowitego
zakonczenia jednego uderzenia. Po kilku powtérkach catego ruchu uderze-
niowego, stopniowo szybko$¢ wykonywania ¢wiczenia mozna wzmagac.
Kiedy wszystkie fazy catego uderzenia sa dobrze opanowane i uderzenie
w catosci kilkakrotnie powtorzone, instruktor przechodzi do nastepnego
uderzenia i w ten sposob kolejno ¢éwiczy wszystkie podstawowe uderzenia
w tenisie.



Podczas wolnego wykonywania ¢wiczen instruktor moze tatwo zaobser-
wowac btedy —- szybkie tempo nie pozwala na wykrywanie ich, szczegél-
nie kiedy sg popetniane przez kilku ucznidw réwnoczesnie. Dobrze jest,
kiedy instruktor ma do pomocy, przy wiekszej grupie uczniéw, 2 lub wie-
cej pomocnikOéw, rekrutujacych sie ze starszej miodziezy juz zaawansowa-
nej w tenisie. Wykrywanie i poprawianie btedéw jest bardzo wazng czes-
cig nauczania, gdyz btedne powtarzanie ruchéw prowadzi do nauczenia
btednego uderzenia. Instruowanie za pomocg tego rodzaju ¢wiczenn wyma-
ga od uczacego dokiadnosci prawidlowego demonstrowania poszczegél-
nych umiejetnosci w wykrywaniu btedéw. Kwalifikacje te musi posiadac
instruktor, gdyz sg one niezbedne w dalszej pracy na korcie do stawiania
jiiagnozy i poprawiania btedow w uderzeniach tenisisty.

Cwiczenia, o ktdrych mowa, przeprowadzane sg najpierw w migjscu,
a nastepnie w ruchu, tj. w marszu, potem w lekkim biegu, drobnym kro-
kiem — stosownie do zasady, ze do najblizszej pitki na korcie nie docho-
dzimy, a dobiegamy. Przeprowadzanie ¢wiczen w ruchu moze by¢ dokony-
wane w ten sposob, ze uczriiowie poruszajg sie w duzym kole lub szerega-
mi w nieduzych kolumnach, przy czym zachowane by¢ musza duze od-
stepy miedzy uczniami dla swobodnego wykonywania ruchow.

Rownoczes$nie z éwiczeniami w marszu i w biegu z rakietg, trener ¢wi-
czy z uczniami prawidtowg prace ndg oraz specjalng uwage ktadzie na ryt-
miczno$¢ oraz miekkos¢ ruchéw.

Ten system nauczania cieszy sie najwiekszym powodzeniem w Anglii,
gdzie najlepsi trenerzy objezdzaja poszczeg6lne osrodki tenisowe kraju,
uczagc za pomocg demonstrowania ruchow nasladowanych przez uczniéw.

I11.  Cwiczenia z pitkg i rakietg

1) Pierwsze ¢wiczenie polegatoby na uderzeniu rakietg w pitke, ruchem z géry
w dot (,kipi kasza Kipi groch™) w ten sposéb, ze pitka uderzona bytaby w chwili, kie-
dy znajduje sie w swoim najwyzszym punkcie po odbiciu od ziemi. W éwiczeniu tym
zwrécona jest uwaga na uderzanie z wyciggnietym ramieniem, ruchem nie samej ki-
Sci, ale calego ramienia z rakietg, oraz na regulowanie sity uderzenia, tak zeby pitka
po odbiciu sie od ziemi wracata réwnomiernie mniej wiecej na wysoko$¢ bioder. Cwi-
czenie to mozna wykonywa¢ tak stojac w miejscu, jak i w ruchu — a przede wszyst-
kim zwréci¢ uwage na poruszanie sie z pitkg do przodu.

Pewna odmiang i urozmaiceniem wymienionego'wyzej éwiczenia byloby wprowa-
dzenie liczenia uderzen rakietg w pitke, powiedzmy do 6, i nastepnie, za 7 razem, od-
bicie pitki do towarzysza lub o Sciane.

2) Naprzeciw ucznia z rakietg staje trener w odlegtosci 8—10 m i rzuca pitkg ru-
chem z dotu, mniej wiecej na wysoko$¢ ramion i po prawej stronie chwytajacego,
ktéry wykonuje skret tutowia w prawo i fapie pitke z powietrza na rakiete, przytrzy-
mujac ja na strunach lewa dtonig. Uczen winien schwytac pitke przed soba, na takiej
odlegtosci, azeby byt zmuszony wyprostowaé catkowicie lewa reke, ktora wspétdzia-
tata w tapaniu pitki. Cwiczenie to przyzwyczaja ucznia do patrzenia na pitke w locie,
do tapania jej na $rodek rakiety, do trzymania sie z dala od pitki oraz do prawidtowe-
go- ,przenoszenia ciezaru ciata. Cwiczenie to przygotowuje do- bicia pitki z powietrza.

3) Podbijanie pitki rakietg w gore i tapanie jej na rakiete ruchem sprowadzaja-
cym z gory w dot, tak ze pitka zeslizguje sie po prawie pionowo nadstawionym na-
ciggu rakiety zatrzymujgc sie na nim na skutek bardzo szybkiej zmiany pionowego
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ustawienia naciggu na poziomie. Cwiczenie to wymaga juz duzej zrecznosci w mani-
pulowaniu pitkg i rakieta.

Tego rodzaju ¢wiczenia, wymagajace nieraz kuglarskiej zrecznosci, sg specjalnie
zalecane i propagowane przez francuskiego, popularnego kiedy$ tenisiste, a obecnie
trenera — H. Cocheta.

4) Ruchy reka znad ramienia, w kierunku z géry w doét i przed siebie — tak jak-
bysmy rzucali kamieniem — sg podstawg ruchu serwisowego (specjalnie powinny by¢
¢wiczone przez dziewczynki).

Pitka tenisowa nie jest wystarczajgco ciezka, azeby mozna nig rzuca¢ duzg ilo$¢
razy z uzyciem sity nie narazajac sie na niebezpieczeristwo nadwyrezenia ramienia.
Totez przy tych ¢wiczeniach dobrze jest zastapi¢ pitke nieszkodliwym pociskiem zro-
bionym z woreczka wypetnionego piaskiem, o wadze ok. 17 dkg (trzykrotne waga nor-
malnej pitki tenisowej). Uczniowie rzucajg woreczkami, ruchem znad ramienia, jeden
do drugiego, wzglednie w kierunku rozwieszonej siatki, ktora je zatrzymuje. Czas zu-
zyty na ¢wiczenia rozwijajgce site rzutu bedzie catkowicie zdyskontowany, kiedy uczen
przystapi do ¢wiczenia serwisu juz na korcie. ¢

5) Drugim ¢wiczeniem przygotowawczym do serwisu jest ¢wiczenie samego wy-
rzutu pitki — mato jest bowiem poczatkujacych, ktérym wyrzut pitki nie sprawiatby
trudnosci. Uczniowi daje sie pitke i rakiete ustawiajgc go tuz za narysowana linig
w pozycji do serwisu. Uczen bedzie wyrzucat pitke w gore na wysokos$¢ wyciagnietej

reki z rakietg i pozwala! jej spa$¢ na ziemie bez uderzania w nia. Rébwnoczes$nie z wy-
rzutem pitki w gore uczen powinien zaczyna¢ rytmiczny zamach rakiety do tylu.
W ¢wiczeniu tym chodzi o skoordynowanie ,nozycowego" ruchu obydwu rak (je-
dnej — wyrzucajacej pitke do géry i drugiej — robigcej zamach rakiety do tylu);
Sam wyrzut pitki do gory powinien by¢ powtarzany tak dtugo, dopoki duzy procent
pitek nie bedzie spadat w oznaczonym przez trenera miejscu.

527



Réwnolegle z ¢wiczeniami pomocniczymi do nauki tenisa stosuje sie we
wszystkich 3 okresach roku szkoleniowego —-z réznym nasileniem — ¢wi-
czenia fizyczne.

Nowoczesny tenis wymaga bardzo starannego przygotowania fizyczne-
go, do czego nalezy zaprawiaé¢ poczatkujacych od pierwszych lekcyj. Spra-
wnos$¢ fizyczna ma ogromny wpiyw na opanowanie techniki, a w pdzniej-
szym etapie, u zawodnika — na system nerwowy, na jego psychike — tj.
na momenty, ktére decydowac¢ beda w walce na najwyzszym poziomie,
gdzie technika doprowadzona jest juz do perfekcji. Stad wniosek, ze za-
gadnienie rozwoju sprawnosci fizycznej powinno by¢ potraktowane od po-
czatku szkolenia z takg samg troskg i starannoscig jak zagadnienie opano-
wania techniki tenisa. Takich cech jak szybkos$¢, zrecznosé, wytrzymatos¢
nie nabedzie sie przez same tylko ¢wiczenia tenisowe. Cechy te nalezy wy-
robi¢ i rozwingé przez systematyczne ¢wiczenia fizyczne, jak Cwiczenia
lekkoatletyczne, na bazie BSPO i SPO, ¢wiczenia ogo6lnorozwijajace i gi-
mnastyke przygotowawczg, gry ruchowe i sporty uzupetniajgce.

Ponizej przytaczam te z poszczegolnych ¢wiczen, ktére najbardziej przy-
czyniajg sie do rozwiniecia cech niezbednych dla tenisisty.

IV. Lekkoatletyka

Przed kazdym uczniem stawia sie jako cel przede wszystkim zdanie
w catosci — stosownie do wieku norm BSPO lub SPO. W zwigzku z tym
umozliwia sie zdajgcym odpowiednie, przygotowanie. Niezaleznie od przy-

gotowan do zdawania norm na SPO do zestawien ¢wiczen lekkoatletycz-
nych wchodzi¢ Winny:

1) biegi na przelaj, ze zmiang tempa, na przestrzeni regulowanej przez trenera
w zalezno$ci od wdeku uczniéw,

2) biegi na 50 m na czas,

3) starty na 10—20 m,

4) starty z ziemi na sygnat choragiewka,

J,'- nalezy zwieksza¢ w zaleznosci od wieku »

5) krotkie i ostre skoki w prawo i lewo w biegu (przyzwyczajajgce do rzucania
sie do pitki),

6) wyscigi na szybkosg,
7) sztafety,
8) biegi i marsze ze skokami i podskokami,

9 marsze dtuzsze dla rozwiniecia wytrzymatosci (dtugos¢ regulowana przez trene-
ra w zaleznosci od wieku uczniéw),

10) skok wzwyz,

11) skok w dal,

12) rzut dyskiem 1 kg powyzej lat 10
13) rzut granatem

. 14) tor przeszkod.
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v. Cwiczenia ogolnorozwijajace i gimnastyka przygotowawcza

W c¢wiczeniach ogoélnorozwijajacych stosuje sie wszelkie ¢wiczenia ma-
jace na celu wzmocnienie muskutéw ragk, ndg i tutowia — stosuje sie tu
¢wiczenia z utrzymaniem réwnowagi oraz c¢wiczenia na przyrzadach.
W ¢wiczeniach tych nalezy zwrdéci¢ wielke uwage na wyrobienie umiejet-
nosci natezenia i rozluzniania miesni.

Cwiczenia gimnastyki przygotowawczej maja za zadanie przygotowanie
do uderzen i ruchoéw tenisowych.

1) Nieduzy rozkrok, korpus lekko nachylony naprzéd, ciezar ciata na palcach (po-
zycja oczekujgca pitki). Krok naprzéd w prawo i z powrotem, krok naprzéd w lewo
i z powrotem. To samo éwiczenie powtarzamy z robieniem krokéw do tylu. Cwiczenie
to ma zadanie przyzwyczaja¢ do zajmowania prawidlowej pozycji przy odbijaniu
pitki.

2) Nieduzy rozkrok, rece wyciggniete w bok, do poziomu, dionie skierowane do
przodu; w tej pozycji wykonujemy na przemian obroty tutowiem w prawo i w lewo.

Cwiczenie to przyzwyczaja do skretow tutowia przy uderzeniach z prawej i lewej
strony.
3) Cwiczenia z maczugami. Stajemy w niewielkim rozkroku i podnosimy rece

z maczugami do gory éwiczac najpierw zataczanie duzych kregéw przed soba, a na-
stepnie — zataczanie mniejszych kregc}w za glowa. Wyrabiamy tu ruchliwo$¢ i wzma-
cniamy stawy kisci, tokci i barkéw. Cwiczenia te przygotowujg do smecza i .serwisu.

4) Podskoki ze skakankg z nogi na nogg, na dwoch nogach, na jednej nodze oraz
bieg ze skakanka. Cwiczenia te idealnie wyrabiajg sprezysto$é miesni nég.

Do powyzszego zestawu ¢wiczen wigcza sie jeszcze ¢wiczenia o elemen-
tach akrobatyki, jak np. przewroty do przodu, w tyt i w bok oraz tgczenie
przewrotéw z fapaniem i rzucaniem pitki.

VI. Gry ruchowe

1) palant pitkg tenisowa,
2) rzucanie pitkg tenisowg do zywego celu,
3) roézne sztafety pitkag tenisowa,

4) graw siatkowke, i
5) gra w koszykéwke. ( 10 lat

Vtl. Sporty uzupetniajgce

1) narty,
2) tyzwy, «
3) pitywanie (crawlem).
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Z DOSWIADCZEN RADZIECKICH
| KRAJOW DEMOKRACJI LUDOWEJ

0 WSZECHSTRONNYM PRZYGOTOWANIU FIZYCZNYM
W LEKKIE) ATLETYCE*)

W. WOLKOW — zastuzony mistrz sportu

Wszechstronne przygotowanie fizyczne lekkoatlety jest podstawg osia-
gania wysokich wynikow sportowych, rozwoju szybkosci, sity, wytrzyma-
tosci, zrecznosci oraz wyrobienia cech woli. Jedne ¢wiczenia wyrabiajg
przewaznie, site, inne — szybfljcs¢ itd. Jednakze wszystkie te cechy rozwi-
jaja sie w Scistym zwigzku ze soba, niezaleznie od tego, jakie stosuje sie
¢wiczenia.

Wszechstronnie rozwiniety lekoatleta rozporzgdza znacznie wiekszg ilo-
$cig nawykow ruchowych, anizeli sportowiec rozwiniety jednostronnie.
Naturalnie, ze ten fakt posiada decydujace znaczenie w opanowaniu tech-
niki sportowej w jej doskonaleniu.

Zajmujac sie tylko wybrang dyscypling lekkoatletyczng mozna rozwinaé
wszystkie swoje cechy fizyczne i woli zaledwie w stopniu koniecznym do
osiggniecia wysokiego poziomu mistrzostwa sportowego. Nie mozna o0sig-
gna¢ szybkosci ruchow w rzutach zajmujac sie tylko rzutami, nie wyko-
rzystujagc srodkdéw sprzyjajacych rozwojowi szybkosci, jak bieg na
krétkie dystanse i skoki. Skoczek w dal lub wzwyz z rozbiegiem powinien
posiada¢ bardzo silnie rozwiniete miesnie nog, jednak nie moze on rozwi-
naé¢ catkowicie ich sity, jesli nie bedzie zajmowaé sie réznymi skokami,
¢wiczeniami ze sztanga, ciezarkami itd. Bardzo skutecznym $rodkiem
wszechstronnego rozwoju lekkoatlety jest akrobatyka rozwijajaca zrecz-
nos¢, zdecydowanie i odwage.

Mtody zawodnik w rzucie miodem Wiodzimierz Zukéw szybko przy-
swoit sobie technike tej ztozonej dyscypliny lekkoatletycznej dzieki temu,
ze oObofc innych rodzajow sportu uprawiat jeszcze akrobatyke. W ciggu
dwéch lat, od chwili rozpoczecia rzutéw miotem, uzyskat on klase mi-
strzowska.

Praktyka wykazuje, ze wielostronnie rozwinieci lekkoatleci szybciej
osiggajg wysokie wiyniki sportowe. Zawodnik posiadajgcy stabo rozwinie-
te cechy fizyczne i woli musi wiele czasu poswieci¢ naprzyswojenie sobie
techrol” jej opanowaniu zas wcale nie osigga wysokich wynikow.

.eoria i Praktika Fiziczeskoj Kultury* nr 5-6/1953 r. ttumaczyt R. Roszko.



Wiktor Kniaziew jest bodaj ze najlepszym technikiem spos$rdéd radziec-
kich tyczkarzy. Dopierow tym roku (w ésmym roku uprawiania lekkoatle-
tyki) uzyskat on bardzo dobry wynik 4,32 m. Jego wynik mogtby byc¢ lep-
szy, gdyby w swoim treningu ktadt wiekszy nacisk na rozwdj szybkosci
(przede wszystkim) i sity. Dzieki temu maégtby on chwytaé tyczke na wy-
sokosci 4— 4,10 m — a nie 390 m — i tym samym osiagnac lepszy wynik
0 15—-20 cm. Za mala szybko$¢ rozbiegu nie daje mu mozliwosci wykona-
nia tego.

Nawet tak silny sportowiec jak Borys Suchariew stosuje za malo in-
nych srodkéw w swoim treningu. Gtownie skacze on tylko o tyczce. W wy-
niku tego, mimo ze posiada wysoki wzrost i dos¢ dobrg technike, rzadko
osigga w skoku o tyczce 4,20 m. Niedostateczne zwracanie uwagi na pra-
ce nad rozwojem szybkosci i sity doprowadzito u niego do zahamowania
rozwoju sportowego.

Wiodzimierz Filin doskonale opanowat technike biegu na krétkie dy-
stanse, lecz jego stabe odbicie zakroezng noga nie pozwala mu biega¢ 100
m w czasie 10,6 sek i lepiej. Filin, zwracajac na treningach uwage na do-
skonalenie techniki, zapomina o koniecznos$ci stosowania duzej ilosci ¢wi-
czen rozwijajacych site. Bez tego nie ma mowy o wysokim wyniku spor-
towym w sprincie.

Mozna by przytoczy¢ wiecej przyktadéw dowodowych, ze sportowiec
majacy dos¢ dobrze opanowang technike osigga stabe wyniki. Czy ozna-
czy to, ze nalezy w ogdle odrzuci¢ prace nad technika i zajmowac sie tyl-
ko rozwojem cech fizycznych, moralnych i woli? Oczywiscie, ze nie. Lek-
koatleta powinien nieustannie doskonali¢ technike w wybranej dyscypli-
nie, lecz na bazie wszechstronnego przygotowania fizycznego i rozwijania
cech moralnych i woli.

Obecny poziom -wynikow w sporcie lekkoatletycznym wymaga wszech-
stronnego rozwoju sportowca. Jeszcze do niedawna niektorzy trenerzy
~wyuczali" zdolnych chlopcow i dziewczeta takiej lub innej dyscypliny
lekkoatletycznej, przy czym ci ostatni osiggali do$¢ dobre wyniki sporto-
we. Jednakze byt to trening bez perspektywy. Celem takiego treningu by-
to tylko ustanowienie mitodziezowego rekordu i to tylko doraznie. Taka
metoda treningu ograniczata dalszy wzrost wynikow sportowych. Z tego
wilasnie powodu zdarzato sie czesto, ze ,wschodzgca gwiazda" po przejsciu
w szeregi dorostych stawala sie catkiem przecietnym zawodnikiem. Nie-
stety jeszcze i obecnie niektdrzy trenerzy pracujmy z miodziezg nie od-
stapili do tej metody i w dalszym ciggu ,nastawiajg" swoich wychowan-
kéw na osigganie wynikoéw rekordowych od jednych zawodoéw do drugich.
Tacy trenerzy zadowalajg sie nieznacznym wzrostem doraznym i nie chca
zrozumieé,'ze podobna metoda hamuje postep.

W styczniu 1952 r. odbyly sie zawody w tréjboju lekkoatletycznym o mi-
strzostwo Moskwy pomiedzy uczniami mitodziezowych szkoét sportowych.
W zawodach tych wzieto udziat 18 druzyn. Osiggniete wyniki byty bardzo
stabe (szczegdlnie u chiopcéw); Sposrdd 17 miodzikéw tylko jeden pchnat
kulg na odlegtos¢ 12,28 m; pozostali nie osiggneli nawet 10 m. Zaden z nich
me przebiegt 30 m ponizej 3— 4 sek. Uwage zwracat bardzo staby rozwdj
fizyczny wszystkich chtopcéw biorgcych udziat w tych zawodach, cho-
ciaz niektorzy z nich juz od dawna ¢wiczyli w miodziezowych szkotach
sportowych. »
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A przeciez w naszym kraju mamy przepiekny przyktad pracy z dzie¢mi
i miodziezg!

Szkota Wiktora Aleksiejewa wypuscita wielu obiecujacych sportowcow.
Oto "wynik pracy nad wszechstronnym rozwojem "wychowankéw. Aleksie-
jew, zwracajac gtéwnag uwage na wszechstronny rozwo0j, uczy rownoczes-
nie techniki poszczego6lnych dyscyplin lekkoatletycznych i stopniowo
okresla w jakiej dyscyplinie powinien specjalizowac sie ten czy inny mio-
dy sportowiec. Przy "wyborze specjalnosci zdarzajg sie btedy, lecz wszech-
stronnie rezwinietemu sportowcowi tatwo, jest usunac je.

Lekkoatleta przez caty okres swojego ,zycia sportowegoll musi praco-
waé nad rozwojem szybkosci, sity, wytrzymatosci, zrecznosci, nad "wyro-
bieniem cech moralnych i woli. Jednak dla rozwoju tych cech nalezy do-
biera¢ takie $rodki, ktére by odpowiadaty celom i zadaniom przygotowa-
nia oraz w jak najlepszy sposéb rozwijaty cechy potrzebne do osiggnie-
cia wynikdw w wybranej dyscyplinie lekkoatletycznej.

Rozpatrzmy konkretne zasadnicze srodki za pomocg ktdrych rozwija sie
cechy fizyczne, moralne i wole lekkoatlety.

Szybkosc¢ jest jedng z gtownych cech, od ktdrej zalezy wynik we wszyst-
kich dyscyplinach lekkiej atletyki. Szybkos$¢ biegacza na kroétkie dystan-
se okresla sie gtéwnie w zaleznosci od czestosci ruchéw i sity odbicia. Dla-
tego tez sprinterzy rozwijajg szybkos¢ gtdwnie przez bieganie na krétkich
odcinkach. Stanowi to zasadnicze ¢wiczenie, jednakze nalezy "Wykorzysty-
wac i inne $rodki do rozwijania szybkosci. Szybkos¢ zalezy takze od sity
odbicia; nalezy zatem rozwija¢ site miesni prostownikéw nogi (rozginanie
w stawach biodrowym, kolanowym i skokowym). Jednym ze skutecznych
srodkow stuzacych do zwiekszenia sity odbicia sg wielokrotne skoki.

Sportowcy i trenerzy wiele uwagi poswiecajg czesto ilosci powtarza-
nych ¢éwiczeh pomijajac ich strone jakosciowg. Nalezy zgda¢ od sportow-
ca, zeby w czasie np. powtarzania wielokrotnych skokéw, wykonywanych
na jednej nodze lub z nogi na noge, ladowat i odbijat sie z palcow, starajac
sie nie dotykac¢ ziemi pieta, przy czym czas zetkniecia sie stopy z ziemig az
do momentu oderwania sie od niej powinien by¢ minimalny. Niestety bar-
dzo mato lekkoatletéw zwraca na to ¢wiczenie nalezytg uwage.

W prostym stosunku do szybkosci pozostaje sita. Na jej rozwijanie lek-
koatleta powinien zwraca¢ specjalng uwage, nie tylko jako $rodek stuzg-
cy do polepszenia szybkosci, lecz takze i ceche potrzebng do osiggniecia
wysokich wynikow w. skokach i rzutach. Niestety na rozwoj tej cechy
zwraca sie mato uwagi z obawy utraty elastycznosci mieéni. Ta obawa jest
jednak fatszywa. Jesli bowiem lekkoatleta bedzie prawidtowo dobieraé
srodki stuzgce do rozwoju sity i przeplata¢ ¢wiczenia sitowe ¢wiczeniami
wymagajacymi rozluznieni®, to nie dojdze do zadnego ,usztywnieniall
miesni.

Lekkoatlecie potrzebna jest sita, ktora by dziatala stale i w nasileniu,
stwarzata ruch o duzej amplitudzie i najwiekszg szybkos¢ ruchu w mozli-
wie jak najkrdtszym czasie. Zazwyczaj lekkoatleci rozwijajg site za pomo-
ca ¢wiczen wolnych, z przyborami i na przyrzgdach. )

Na przyrzadach, z reguly, ¢wiczg skoczkowie o tyczce. Cwiczenia ze
sztanga, ciezarkami, kamieniami itd. dajg dobre wyniki, jesli chodzi
0 przyrost sity wszystkich grup miesniowych. W éwiczeniach ze sztanga
najlepiej jest stosowac podrzuty, rwania jedng i dwoma rekami, jako naj-
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bardziej dynamiczne ¢wiczenia, nastepnie sktony, krgzenia i sprezyste
przysiady trzymajac sztange na barkach za gtowa. Ciezar sztangi powi-
nien wynosi¢ 40— 60 kg, ruchy zas nalezy wykonywac szybko i do zmecze-
nia. Rownoczes$nie nalezy wykonywac rwania i podrzuty sztangi, o cieza-
rze prawie krancowym, jedng i dwoma rekami, w celu zwiekszania mobi-
lizacyjnej zdolnosci systemu nerwowego.

Natychmiast po ¢wiczeniach ze sztangg najlepiej jest przejs¢ do ¢wiczen
rozluznienia i obszernych swobodnych ruchéw.

Na treningu z ciezarkami i kamieniami powinny przewazaé¢ réznego ro-
dzaju rzuty: z boku, ponad gtowe, z przed piersi itd. Nalezy je takze wy-
konywa¢ z najwiekszg sitg, z wielokrotnym powtarzaniem i z przerwami
dla odpoczynku.

Przy wielokrotnych Skokach przyczyniajacych sie do rozwoju sity nog
dobrze jest stosowaé, jako uzupeiniajgce obcigzenie, pas otlowiany wagi
5—10 kg. Nalezy przy tym uwazac, azeby lekkoatleta wykopywat szybkie
odbicie. Cwiczenia z pasem otowianym nalezy przeplata¢ ¢wiczeniami bez
pasa.

Lekkoatleci i inni sportowcy rozwijajg zwykle ogolng wytrzymatos¢ za
pomocg biegdw na przetaj i chodu na nartach. Istnieje jeszcze jeden dobry
srodek rozwijajacy wytrzymatos¢ (szczeg6lnie u wieloboistow, sprinte-
row, skoczkow i miotaczy), ktdrym niestety, prawie nikt nie postuguje sig;
sg to mianowicie dtugie marsze w lesistym i nieréwnym terenie (15— 20
km). W takim terenie stosuje sie rézne kombinacje chodu, przebiezek
i wiczen rozwijajacych site, szybkos$¢, zrecznosé, giibkos¢ itd., a ktore pro-
wadzi sie tak w marszu, jak i w miejscu.

Plan takiego marszu nalezy utozy¢ wczesniej.. Rozpoczyna sie chodem
na 2— 3 km, potem nastepuje bieg na 1000— 1500 m, .po ktéorym wykonu-
je sietwiczenia majace charakter rozgrzewki. W czasie marszu wigcza sie
na przemian chdd, przebiezki, szpurty, rzucanie kamieniami, pokonywa-
nie przeszkdd napotykanych po drodze, podcigganie sie na rekach na ga-
teziach drzew, szybkie wbieganie na stromg goére, bieg z przyspieszeniem
pod gore itd. Dzieki réznorodnym ruchom i zmianie sytuacji sportowiec
nie odczuwa silnego zmeczenia.

Niemniej wazne sg dla lekkoatlety gibko$¢ i zrecznos¢. Na rozwéj gib-
kosci nalezy zwraca¢ uwage juz od dziecka. Zrobi¢ lekkoatlete gibkim nie
jest rzeczg trudna, jesli stale zwracacé sie bedzie uwage na rozwdj tej ce-
chy na kazdym treningu w czasie rozgrzewki i przy koncu treningu, jak
roéwniez codziennie na porannej gimnastyce. W celu rozwoju zrecznosci.
oprocz tych sposobow, ktérymi zwykli postugiwac sie trenerzy i sportow-
cy przez utrudnianie wykonywania ¢éwiczen lekkoatletycznych (Skoki od-
boczne, odwrotne, zawrotne itd.) — korzystnie jest stosowa¢ akrobatyke
w jej czystej formie, tj. w postaci przewrotow, salt, ,fiflakéw* itp. Akro-
batyka pomaga lekkoatlecie w opanowaniu orientacji i c™ata w przestrzeni
oraz wyrabia u sportowca zdecydowanie i odwage. Jest to szczegdlnie po-
trzebne Skoczkom i miotaczom. W czasie zaje¢ akrobatycznych nie nale-
zy zapomina¢ o asekuracji.

Na rowni z zasadniczymi srodkami stosowanymi w celu rozwoju, cech
potrzebnych lekkoatlecie nalezy wykorzystywac¢ na treningach takie ro-
dzaje sportu, jak siatkdwke, tyzwiarstwo, narciarstwo i r6zne inne dyscy-
pliny lekkiej atletyki.
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Diugotrwaty trening w jednej tylko dyscyplinie prowadzi do zmeczenia
systemu nerwowego, dlatego tez lekkoatleta powinien okresowo zajmowac
sie innymi rodzajami sportu lub innymi dyscyplinami lekkiej atletyki.

Talk juz sie przyjeto, ze gtdwng uwage na rozwdj cech fizycznych i woli
zwraca sie w okresie przygotowawczym treningu (grudzien-styczen). Jest
to rzeczg prawidtowa, jednak i w okresie gtdwnym nie wolno zaniecha¢ tej
pracy, mimo ze gtéwne zadanie w tym okresie polega na osigganiu naj-
wyzszych wynikdw sportowych na zawodach. Na potwierdzenie tego mo-
zna przytoczy¢ nastepujacy przykiad:

W czasie przygotowan olimpijskich nasi miotacze: G. Fiedorow, O. Gri-
gatka, N. Banczenko, B. Butcnko, J. Szczerbakow po owocnej pracy nad
swoim wszechstronnym rozwojem fizycznym ® giéwnie nad rozwojem
sity — nie przechodzac jeszcze catkowicie do gtownego treningu, juz
w miesigcu kwietniu na prébach kontrolnych i zawodach osiagneli najlep-
sze swoje wynikiw 1952 r.

W okresie gtéwnym treningu nalezy podtrzymywac site, szybkosé i wy-
trzymato$¢ za pomocg samych srodkéw, ktére stosuje sie w okresie przy-
gotowawczym, tylko poswiecajac na to mniej czasu.

Oto przyktad jak nalezy dzieli¢ czas w gtownej czesci lekcji treningowej
w okresie przygotowawczym (nie liozac rozgrzewki): grudzien — 30°/0 cza-
su na technike, 70% na rozwdj cech, luty — 40% czasu na technike, 60%
na rozwo6j cech; kwiecieh — 60% czasu na technike, 40% na rozwoj cech.
Przyktadowe lekcje treningowe wieloboisty w okresie przygotowawczym

Grudzien. Rozgrzewka — 30 min.; praea nad technika pchniecia kulg — 20 mi-
nut; praca nad technika skoku wzwyz z rozbiegiem — 20 min.; ¢éwiczenia ze sztanga—
30 min.; éwiczenia z pitkami lekarskimi — 20 min.: wielokrotne skoki — 20 min.; gra
w koszykowke — 30 min.

Luty. Rozgrzewka — 30 min.; pttca nad technikg biegu ze startem i biegu z ptot-
kami — 20 min.; praca nad technika skoku o tyczce — 20 min.; éwiczenia z ciezarka-
mi — 20 min.; éwiczenia skoczne z pasem otowianym i bez — 20 min.; akrobatyka,
przewroty,-salta — 20 min.; bieg na zakoriczenie — 10 min.

Kwiecien. Rozgrzewka — 45 min.; niskie starty — 5-6; bieg 3 X 50 m ze startu lo-
tnego (w ruchu); bieg 100 m ze startem; skoki w dal z rozbiegiem, 6-10 skokéw; pchnieg-
cie kulg 20-25 razy; rzucanie kamieniami; ¢wiczenia skoczne; bieg na zakonczenie
lekcji.

Podziat czasu w lekcji treningowej w okresie gtéwnym (maj-pazdzier-
nik) wyglada nastepujaco: 80% czasu przeznacza Sie na opracowanie te-
chniki, 20% — na rozwdj cech. Nawet w gorgcym okresie zawodow, jesli
pomiedzy powaznymi zawodami bedzie przerwa okoto dwdéch tygodni lub
dtuzsza, nalezy dalej pracowaé¢ nad rozwojem szybkosci, sity, wytrzyma-
tosci itp. Tylko na okoto 20 dni poprzedzajgcych gtéwne zawody w sezo-
nie nalezy przerwaé te prace, przeznaczajgc czas na bezposrednie.przygo-
towanie do zawodow. Tak wiec lekkoatleta powinien przez caly okres gto-
wny podtrzymywac i poprawia¢ wszechstronnie przygotowanie fizyczne
przyczyniajgce sie do wzrostu wynikéw sportowych.

Sportowiec uprawiajgc lekkg atletyke powinien rozwijaé sie wszech-
stronnie. Nie mozna pogodzi¢ sie z tym, by nasi biegacze nie umieli pod-
ciggnac sie na drazku, miotacze za$ nie umieli przebiec jednego kilometra.

Radzieccy lekkoatleci powinni by¢ najlepszymi na Swiecie. Zalezy to
w duzym stopniu od poziomu i wszchstronnego przygotowania fizycznego.
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DROGA DO OLIMPIJSKIEGO REKORDU¥)

* WALERIA GRENGE — mistrz XV Olimpiady

Dnia 2 sierpnia 1952 roku zdobytam w Helsinkach ztoty medal w ptywa-
niu stylem dowolnym na 400 m, ustanawiajac rekord olimpijski na tym
dystansie w czasie 5,12"1. Obecnie po Olimpiadzie pragne opisa¢ swoja dro-
ge do zwyciestwa, podzieli¢ sie swoim doswiadczeniem z miodymi ptywa-
kami i podziekowa¢ tym, ktorzy przyczynili sie do tego sukcesu.

Nauczytam sie ptywac¢ majgc lat 5 i od dziecka polubitam ptywanie.
W lecie 1945 roku, po oswobodzeniu Wegier przez Armie Radziecka, po
raz pierwszy wzietam udzial w zawodach w grupie miodziezowej. Po za-
wodach ptywaczka Magda Jawor pochwalita mnie i zaproponowata, zebym
zajeta sie powaznie ptywaniem. Z radoscig zgodzitam sie na to, gdy usty-
szalam, ze niezaleznie od ptywania w lecie, bede mogta w zimie dwa razy
w tygodniu ptywaé w krytym basenie.

W 1946 roku wzietam udziat w zawodach dla poczatkujacych, na ktorych
zajetam pierwsze miejsce przeptywajgc zabkg 50 m w czasie 45 sek. Pod-
czas jednego z treningdw Magda Jawor zapoznata mnie z doswiadczonym
trenerem Imre Szarossim. On powiedziatl, ze jestem bardzo zdolna, tylko
musze duzo trenowac, aby osiggng¢ dobre wyniki. W celu wyjasnienia so-
bie wszystkich trudnosci zwiazanych z czekajgcymi mnie zajeciami trenin-
gowymi, Szarossi zaprowadzit mnie do znanej ptywaczki Ewy Szekely,
ktéra przyjeta mnie bardzo serdecznie i przede wszystkim pokazata swoje
dzienniki treningowe, ktére prowadzita od 7 lat, wyjasniajgc, ze trening
bez dzienniczka to jakby poszukiwania w ciemnosciach. Ewa Szekely
w swoim dzienniczku ptywackim zapisywata dokladnie tres¢ treningdw,
wyniki zawodow, dane kontroli lekarskiej. Podkreslata ona, ze w wielu
wypadkach dane zapisane w dzienniczku stanowity podstawe do ustalania
ilosci, tresci i natezenia treningéw, zwlaszcza, kiedy wyniki obnizaty sie.
Przegladnetam takze jej trzy albumy zapetnione artykutami, wycinkami
z prasy i fotografiami dotyczgcymi jej udziatu w zawodach; zdobyte me-
dale, .puchary i dyplomy. W konhcu pokazata mi 25 minutowa gimnastyke
i wyjasnita, ze ptywak trenujgc tylko w wodzie nie moze osiggna¢ wyso-
kich wynikéw. Szarossi widzagc moje przerazenie wywotane tak duzym za-
kresem treningu, uspokoit mnie, mowigc, ze moje treningi bedg prowadzo-
ne ze stopniowym zwiekszaniem natezenia tak, by nie zaszkodzity zdrowiu.

*) Autoryzowany przektad L. Kalitienko. Fizkultura i Sport nr 37 r. 1953. Ttuma-
czyl Roman Roszko.
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Na drugi dzien posztam na trening. Przyglgdatam sie jak ptywaja: Ewa
Szekely, Kato Szeke, Laszlo Diengieszi, Imre Nieki i inni. W tym dniu Ewa
przeptyneta motylkiem 5000 m. Bytam tym oszolomiona. Ptywacy jednak
podtrzymywali mnie na duchu, mowiac, ze po pewnym okresie czasu i ja
bede mogta tatwo tyle przeptyng¢ co Ewa i wytrzymaé duze obciazenie
na treningach. Szarossi na poczatku zalecit mi duzo plywania zabkg ce-
lem wyrobienia wytrzymatosci i nauczy¢ mnie ptywaé wszystkimi sposo-
bami. Szczegdlng uwage ktadt on na ptywanie, najbardziej trudnym sposo-
bem — motylkiem. Poczatkowo nie mogtam przeptyng¢ motylkiem wie-
cej, niz 20 m. Moje ramiona bardzo szybko meczyty sie. Wéwczas Szarossi
wyjasnit moje btedy; zaczetam plywac prawidtowo i spokojnie odcinki 20-
metrowe tak, ze ostatecznie mogtam przeptyngc odcinek 400 m.

Po oSmiu miesigcach uporczywych treningdw wyniki moje wedle sie nie
poprawily. Szarossi wyjasnit, ze jest to rzeczg naturalng, gdyz moj orga-
nizm przystosowuje sie do ciezkiej pracy, i, ze skoro ten proces zakonczy
sig, to wyniki gwattownie sie poprawig. Okazato sie to prawda. W 1948 ro-
ku przeptynetam motylkiem 200 m w czasie 3,09". W tym okresie czasu
pltywacy wegierscy zaczeli trenowac codziennie (czasem nawet 3 razy
dziennie). Oprocz tego wykonywali oni codziennie specjalng gimnastyke.
Srednio codzienny trening ptywaka sktadat sie z przeptyniecia 2 — 3 ty-
siecy metrow i 30 minut gimnastyki.

W jednej z prac radzieckiego uczonego Pawlowa przeczytatam, ze odpo-
czynek powinien by¢ aktywnym, ze odpoczynek bierny hamuje rozwoj or-
ganizmu. Odpoczynek aktywny jest potrzebny ptywakowi, by nie stracit
osiggnietej formy sportowej w okresie przejSciowym treningu. Opisze
wiec jak wygladal moj odpoczynek czynny przy koncu 1949 i na poczatku
1950 roku.

Po trzech tygodniach odpowiednio stabego treningu zaczetam ptywac co-
dziennie po poéttora godziny, swobodnie i r6znymi sposobami, skakatam do
wody z trampoliny, a nawet gratam w pitke wodng. Oprocz tego codzien-
nie wykonywatam gimnastyke i czesto jezdzitam na nartach. Przez 35
miesiecy mimo, ze juz w tym okresie ptywatam wiecej, anizeli na trenin-
gach w 1949 roku, nie odczuwatam zmeczenia i okazywatam coraz wiekszg
chec¢ do rozpoczecia powaznego treningu.

Kazdy moj trening sktadat sie z dwdch czesci: pracy nad doskonaleniem
indywidualnej techniki i z ptywania réznych dystanséw.

Zgodnie z moimi indywidualnymi zdolnosciami wypracowatam swoisty
styl z ptywania kraulem, charakteryzujacy sie miekka pracg ramion oraz
gwattowng i nie catkiem jednakowa pracg nég. Duzo uwagi poswiecitam
ptywaniu z zatrzymaniem oddychania, pracowatam nad usuwaniem szko-
dliwego i hamujacego hustania ciata (roling) zwigzanego wasnie z oddy-
chaniem. W tym celu przeptywatam odcinki 20-metrowe wykonujgc tylko
jeden wdech.

Swdj trening codzienny uktadatam wedtug schematu tygodniowego, kto-
ry powtarzatam az do maja ze stopniowym zwiekszaniem tempa ptywania.

Poniedziatek. Rozgrzewka — 500 m. Praca nad stylem 30 razy 20 m. 2000 m (w tem-
pie 100 m — i;40"). 50 m motylkiem na czas. Swobodna kapiel — 10 min.
Wtorek. Rozgrzewka — 500 m. Praca nad stylem 30 razy 20 m. 4 razy 100 m z przer-
wami 10-minutowymi (2 razy kraulem w tempie 100 m — 1,35", raz motylkiem

i raz kraulem na grzbiecie). Swobodna kapiel 10 minut.

536



Sroda. Rogrzewka — 500 m. Praca nad stylem 30 razy 50 m. i razy 200 m z' przerwa
5-minutowg (2 razy kraulem w tempie 100 m 1,30", raz motylkiem, raz na grzbie-
cie). Spokojne ptywanie 10 minut.

Czwartek. Rozgrzewka — 500 m. Praca nad stylem 30 razy 20 m. 10 razy 100 m
z przerwg 3 minutowg, z czego 8 razy kraulem (w tempie 100 m — 1,25"), raz
motylkiem, raz na grzbiecie. Spokojne ptywanie 10 minut.

Piatek. Rozgrzewka — 500 m Praca nad stylem 3 razy 20 m. 16 razy 50 m z przerwg
2 minut, z czego 8 razy kraulem (w tempie 40"), 4 razy motylkiem i 4 razy na
grzbiecie. Spokojne plywanie 10 minut.

Sobota. Samodzielne spokojne plywanie.

Niedziela. Rozgrzewka — 1,000 m. 100 m motylkiem lub 400 m Jtraulem na czas.

Takie treningi przeprowadzatam przez caly rok zwiekszajgc stopniowo
tempo ptywania. W miesigcu maju przesztam na dwukrotny trening dzien-
nie, zaprzestajagc wykonywania wytezonej gimnastyki. 'Gtéwny trening
wykonywatam rano, za$ drugi w ciggu dnia. Drugi trening trwat okoto
pottorej godziny. Przerabiatam starty, nawroty, ruchy, ndg, ramion. Z kon-
cem czerwca zaczetam trenowac trzy razy dziennie. Trzeci trening odby-
wat sie w formie tzw. ,sztafety francuskiej“.

W tej szlafecie brato udziat 40 ptywakéw, niezaleznie od sposobu pty-
wania i wieku. Ptywalismy w poprzek basenu 16 razy po 20 m wszystkimi
sposobami z tym, ze przy koricu kazdego odcinka odpadato dwu ostatnich
ptywakow. Na takich treningach wyrabiatam nawyki taktyczne i potrze-
bne na finiszu przypieszenie bez kurczowego naprezenia miesni. Na pierw-
szym odcinku ptynetam lekko, na dziesigtym trzeba byto przyspieszy¢
tempo, na pietnastym oddawatam wszystkie sity, zebym mogta przeptynaé
jeszcze jeden odcinek.

W 1950 roku poprawitam swoOj wynik na 400 m kraulem o 21 sekund
przeptywajgc ten dystans w 5,24"6.

Na podstawie oceny treningu w 1950 roku wraz z trenerem i lekarzem
zdecydowano, ze trzeba zwiekszy¢ zakres treningow.

Ten rok byt dla mnie specjalnie ciezki, gdyz przygotowywatam sie do
egzaminu dojrzatosci. Swoéj gtdwny trening — od stycznia do czerwca —
za przyktadem Szekej rozpoczynatam o godzinie 5-ej rano.

Sposréd wielu trudnych treningéw opowiem o jednym. Zadanie polega-
to na przeptynieciu 4 razy 400 m, przy czym wedle planu pierwsze 400 m
trzeba byto przeptyna¢ w 5,40", drugie w 5,35", trzecie w 5,30", czwarte
w 5,25". Na pierwszych trzech 400 metrowkach ptynetam doktadnie
w tempie, ktéry regulowat trener z brzegu. Lecz w czwartym biegu na 200
m juz nie mogtam wytrzymac potrzebnego tempa. Trener wstrzymat tre-
ning i polecit mi odpoczywaé przez 5 minut. Ptynetam wiec po raz drugi,
trzeci, czwarty. Szarossi znowu zatrzymat mnie na 200 m. ,,Za stabo roz-
poczynasz" — powiedziat. Odpowiadam, ze nie moge Wytrzymac¢ od po-
czatku tak silnego tempa. Na to Szarossi usmiechnagt sie. Po 10 minutach
ptyne 400 m po raz szésty. Na 200 m trener mnie nie zatrzymuje. Znaczy
to, ze ptyne silnie. Wynik koncowy brzmi: 5,23"4. Obecna na treningu llon-
ka Nowak zapytata mnie w jaki sposéb wytrzymuje taki wysitek, gdyz
ona doswiadczona ptywaczka nawet nie $nita o takim treningu.

W 1951 roku na Festiwalu w Berlinie wygratam 400 m kraulem w 5,17",
tj. lepiej o 7"6, anizeli w 1950 roku. Przyznano mi woéwczas tytut ,Wybit-
ny sportowiec Wegierskiej Republiki Ludowej Dzieki nowemu systemo-
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w
wi treningu i usilnej pracy kolezanki i koledzy osiggneli takze wspaniate
wyniki. Ewa Szekely poprawita rekord na 200 m motylkiem na 2,52"4,
Littomericzky Maria przeptyneta kraulem 100 m w czasie 1,07"8, Imre
Nieki uzyskat na 100 m czas 57"8, na 200 m — 2,08"2, na 100 m na grzbiecie
— 1,07"8. Takie wyniki dodaty nam otuchy przed Olimpiada.

Na podstawie wynikow osiagnietych w 1951 roku utozono plan trenin-
gu na rok olimpijski 1952, ktéry to plan wykonuje z matymi zmianami do
chwili obecnej.

Od 1 stycznia do 15 lutego.

Kazdego dnia ptywam przez 2,5 godziny wedle wiasnego uznania. Raz na tydzien
odbywam zajecia godzinne z trenerem, poswiecone wypracowaniu kraula i motylka
z zatrzymaniem oddychania. Cztery razy w tygodniu odbywajg sie zajecia o0gdlne
w hali. W pozostatych trzech dniach wieczorem przerabiam indywidualng gimnasty-
ke przez 30 minut.

W tym okresie przez dwa tygodnie wypoczywatam w gorach, gdzie zamiast ptywa-
nia odbywatam codzienng gimnastyke, diugie spacery piesze, lekki bieg i spacery na
nartach.

Od 15 lutego do t czerwca

Trening poranny:

Poniedzialek — plywanie 600 m kraulem.
Wtorek — plywanie 4 x 400 m.

Sroda — plywanie 8 x 20 m

Czwartek — plywanie 16 x 100 m.

Pigtek — ptywanie 32 x 50 m.

Sobota — kapiel.

Niedziela — plywanie na czas.

Kazcfa druga cze$¢ dystansu przeptywatam kraulem, za$ pozostate odcinki dystan-
su innymi sposobami. Z chwilg rozpoczecia zawodéw plywanie na czas zastepowa-
tam zawodami.

Trening przed potudniem:

Poniedziatek — sztafeta francuska.

Wtorek — praca nad stylem.

Sroda — praca nad stylem.

Czwartek — doskonalenie startéw i nawrotéw.
Pigtek — praca nad stylem.

Trening popotudniu:

Poniedzialek — nawroty, sztafeta francuska.
Wtorek — gry.

Sroda — praca nad stylem.

Czwartek — gry.
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Pigtek — sztafeta francuska.
Sobota — kapiel.
Niedziela — zawody.

Stosownie do mojego ogdlnego stanu fizycznego ustalono treningi z mi-
nimalng szybkoscig i maksymalnymi odpoczynkami.

Wraz z przyblizaniem sie terminu Olimpiady, szybko$¢ na dystansie do-
chodzita do maksymalnej, za$ odpoczynki stawaty sie coraz kroétsze. Przed
treningiem wykonywatam rozgrzewke w wodzie. Procz tego codziennie
¢wiczytam gimnastyke,indywidualng przez 30 minut. W wyniku takich
treningéw 8 lipca przeptynetam 400 m w 5,14"7, tj. o 2"3 Ieplej od wiasne-
go rekordu. .

W Helsinkach startowatam w 14 dniu zawoddw. Zwyciestwa Szeke, Ka-
to, Szekely Ewy, sztafety 4 x 100 m wywarty na mnie dodatni wplyw.
W przedbiegu czutam sie stabo, jednak juz w pétinale poptynetam lepiej,
tak, ze trener powiedzial mi iz powinnam wygra¢ final czasem 5,11"9.
Przed finatlem bytam zdenerwowana, jednak w wodzie szybko uspokoitam
sie. Nie pozwolitam sobie narzuci¢ szybkiego tempa i na 100 m bylam
0 2 m. w tyle za prowadzgcymi. Do 200 m sytuacja nie ulegta zmianie. Na
240 m zwiekszytam tempo. Na 260 m spostrzegtam, ze zaczynam docho-
dzi¢ do prowadzacych, co podniosto mnie na duchu. Na 300 m wykonatam
nawrot wczesniej od innych i na ostatnich 100 m wyprzedzitam wszystkie
zawodniczki. Dystans przeptynetam w czasie 5,12"1.



Zygmunt Ortowicz

Po nieszczesliwym wypadku, jakiemu ulegt w dniu 19 kwietnia r.b.,
w dniu 9 maja rb. zmart Zygmunt Orfowicz.
W Zmartym nietylko Warszawa ale i cata Polska traci jednego z najbar-
dziej oddanych umitowanej sprawie wychowania fizycznego i sportu mio-
dziezy szkolnej pracownika. Zygmunt Ortowicz znanym byt nie tylko na
terenie Warszawy, gdzie zadna impreza sportowa miodziezy szkolnej, zad-
na powazniejsza akcja nie obyta sie bez Jego wspotpracy, ale znaly Go
takze i inne miasta polskie, gdzie wyjezdzat z miodziezg warszawska, aby
propagowac¢ umitowang przez siebie idee.
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Znatem Zmarlego jeszcze z czasow Jego studiéw w Panstwowym Insty-
tucie Wychowania Fizycznego; widziatem Go na stanowisku Instruktora te-
goz Instytutu, a nastepnie przez diugie tata, jako wychowawce fizycznego
w szkole. Byt On takim wychowawcg fizycznym, jakich Polsce najbardziej
potrzeba. Nie pracowat w zadnych elitarnych klubach sportowych ale calg
swojg wiedze, caly zapat i umitowanie kierowat do najszerszych mas mio-
dziezy, walczac juz wtedy o mozliwie najszersze upowszechnienie dobro-
czynnego dziatania wychowania fizycznego i sportu. Nie mogt wprawdzie
rozwing¢ wszystkich swych mozliwosci w Polsce przedwrze$niowej ale
w catej swej pracy starat sie utrzymywacé witasciwy kierunek.

W Polsce Ludowej, gdy sprawa powszechnosci kultury fizycznej znala-
zka nalezyte zrozumienie i poparcie, Zmarty rozwingt niezmiernie zywa
dzialalnosé. Pracuje w szkole, przez pewien czas pracuje na stanowisku
wizytatora wychowania fizycznego w Ministerstwie OS$wiaty, pracuje
w Wyzszej Szkole Pedagogicznej i znowu w szkole, oddajac wszystkie swe
sity umitowanej przez siebie sprawie.

Rozwija jednoczesnie zywa dziatalno$¢ propagandowa, jako staty wspot-
pracownik dziatlu sportowego szeregu pism, a ponadto przez umieszczanie
w prasie fachowej i og6lnej szeregu artykutow.

Z imieniem Zmartego najczesciej tgczymy gimnastyke i gry sportowe ale
trzeba takze pamietaé, ze byt On niestrudzonym propagatorem i znawcg
zagadnien turystycznych. Napewno nie ma wsréd nas nikogo, ktéryby tak
znakomicie znat wszystkie szlaki turystyczne, poczynajac od krétkich wy-
cieczek podwarszawskich, a konczac na wielkich krajowych szlakach.

Trudno w krotkim wspomnieniu posmiertnym wyliczyé wszystkie- pra-
ce Zmartego, trudno podaé¢ Jego biografie. Nie bytbym w stanie tego uczy-
ni¢. Pragne jednak podkresli¢, ze byt to jeden z tych juz nielicznych dzi-
siaj wychowawcow fizycznych starszego pokolenia, ktéry rzeczywiscie go-
ragco ukochat sprawe wychowania fizycznego i aportu miodziezy szkolnej
i ktory tej trudnej, cho¢ tak bardzo wdziecznej pracy, poswiecit wszystkie
swe sity i cale swoje zycie. Niechze bedzie wzorem dla mtodszego pokole-
nia wychowawcéw fizycznych, niechze pamie¢ Jego pieknej postaci, oto-
czonej stale przez rzesze aportujacej miodziezy, przechowa sie w sercach
tej miodziezy jak najdiuzej.

(Marian Krawczyk)



STAROPOLSKA SZKOLA SZABLOWAY)

ZBIGNIEW CZAJKOWSKI
mistrz sportu

Nasi szablisci,-kt6rzy ostatnio odniesli szereg cennych zwyciestw mie-
dzynarodowych, reprezentuja nowopowstajgca, swoista, polska szkole
szermierczg. Odrebny styl naszych szablistow, co — nawiasem mowigc —
przyznaje caly szereg wybitnych znawcow zagranicznych, polega miedzy
ihnymi na czynnym sposobie prowadzenia walki, nowoczesnej technice
i Scistym jej powigzaniu z taktyka, duzej szybkosci, stosowaniu zaskaku-
jacych rzutéw, dynamicznej postawie i utrzymywaniu duzej odlegtosci
w walce.

Starajac sie, na podstawie dostepnych mi materiatdw, odtworzy¢ sta-
ropolska szkote szablowg, doszedtem do wniosku, ze réwniez i w dawnych
czasach nasza szermierka byta bardzo postepowa, jak na 6wczesne czasy,
stanowita odrebny i oryginalny system walki na bron bialg, byta dyna-
miczna i naturalna (w przeciwienstwie do sztucznych nieraz postaci
szermierki na Zachodzie).

W niniejszym artykule postaram sie po krotce przedstawi¢ rozwoj
szermierki w dawnej Polsce oraz poda¢ zasady starej, lackiej szkoty sza-
blowej: bedzie to rowniez przyczynek do mato znanego dziatu historii
kultury fizycznej w naszej, ojczyznie.

* *
*

Polska sztuka szermiercza dochodzi do szczytu rozkwitu za panowania
kréla polskiego i saskiego, Augusta Mocnego. Nasza szkota szablowa
rozpowszechniona byta wowczas i za granicg. Wielu tegich graczow sza-
blowych wyjezdzato do Drezna i Lipska pod opiekg krélewska i zaznaja-
miato Niemcow z naszg szermierka. Przeszto pot wieku poézniej stawny
fechmistrz drezdenski Werner nauczat szermierki szablowej (,auj krum-
me Sabel“), a jedno z cie¢ nazwat ,die polnische oder die hollische QuarV"
B- polska albo piekielna czwarta.

Na wstepie nalezy podkresli¢, ze staropolska szermierka na szable za-
wierata wiele postepowych cech. Przede wszystkim, odmiennie niz w kra-

*% Wszystkie cytaty pochodzg z traktatu Michata Starzewskiego, stynnego polskiego
fechmistrza. ,,O szermierstwie", napisanego na poczatku XIX wieku. Rozprawa o szer-
mierstwie ukazata sie drukiem dopiero w 1930 roku jako zatgcznik do ksigzki ,,Ze wspom-
niern 0 Michale Starzewskim" (ksigzka napisana zostata przez jego prawnuka w stuletnig
rocznice powstania listopadowego).
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jach zachodnich, nie byto u nas kultu pojedynkéw ani prawnego ich
uznania w ciagu catych wiekéw naszych dziejow (patrz: ,Pojedynki
w Polszcze przez Joachima Lelewelal, Poznan 1857). W sposobie zadawa-
nia cie¢, mimo ze szable byty ciezkie — zachowywano zasade nieuchron-
nego stawu tokciowego, zadajac ciecia z kisci i unikajgc w ten sposéb
narazenia przedramienia na ciecia. Postawa szermiercza byta na wskros
~postepowa i nowoczesnall, tzn. r6znorodna, zmienna i dynamiczna. Szer-
mierka nasza, nawet jako C¢wiczenia sportowe,.nigdy nie wyrodzita sie
w sztuczng, zbyt stylizowang i nienaturalng posta¢, jak to byto z szer-
mierkg na florety na Zachodzie; podobnie obce byty naszym przodkom
cudaczne i wysoce sztuczne wymysty hiszpanskiej szermierki ,geome-
trycznejll Przypuszczam réwniez, ze znano odpowiedniki naszych zaston
Usuwajagcych i odbijajgcych, wspomniano bowiem-o ,przejmowaniu ra-
zow" i ,podchwytywaniu razéw".

Odtworzone z trudem i niekompletne prawidta szkoty lackiej ,uczg
nas, jak nam 'ku wrogowi zaczepnie lub odpornie mie¢ sie nalezy“, czyli
podajg zasady dziatan zaczepnych i obronnych starej polskiej szkoty.

Pierwszg zasada szermiercza byta ,sita dionna“ (ruchliwosé dioni, kto-
ra zadawano ciecia) i ,wytezenie ramienne" (nie zginanie ramienia w tok-
ciu).

Cate uzbrojone ramie szermierza od barku do korica broni zwano ,go-
dzeniem/L1 Miejsce na $rodku piersi przeciwnika, gdzie powinny konczy¢
sie ciecia tzw. rdzenne, nazywano ,rdzeniemll Wszystkie ciecia dzielono,
na: a) ciecia wreczne, czyli krétkie — trafiajgce w reke, oraz b) rdzenne,
czyli giebokie — trafiajgce w twarz, piersi i ramiona.

Z punktu widzenia zastosowania’ brzeszczot wasciwy, zwany inaczej
zastawa, dzielono na dwie czesci: sieczng — przy koncu broni, stuzaca do
zadawania cie¢, i odporna, przy koszu, stuzaca do obrony.
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~Dzierzenie korda“ wyglada-
to nastepujgco: kiet trzonu o-
pierano o ,muszkut wielkiego
palca“ (kigb kciuka); kciuk
przylegat wzdluz grzebienia
trzonu, a palec wskazujgcy albo
byt oparty opuszkag o kosz, albo

dzierzgniety ostatnim cztonem

pierscien tarczny lub szlufke.

rowadzenie broni w duzej
mierze zalezato od wskaziciela,
zwanego przez szermierzy pal-
cem wodzgacym lub pierscien-
nym.

Rozrézniano caly szereg po-
staw szermierczych, przy czym
pod pojeciem postawa rozumia-
no tez pewne ruchy: ,korzyst-
ne wiec, a godzeniu naszemu
odpowiednie cztonkéw utoze-
nie,' owa piorunna ,a w kazdej
chwili ogledna, wszechstronna
ruchliwos¢, jaka taka w razeniu
jako tez i w oporze przeciwnika
zamystom szermierza odpowia-

j».) mb
! ) da¢ powinna, zwie sie harco-

Ryc. 2. Brzeszczoty: a) gtownia sza-
bli St. Batorego, b) gtownia batordwki,

druga pot. XVI w., c¢) glownia polska,
pierwsza pot. XVII w., d) gtownia pol-
ska, pierwsza poi. XVII w.

wnika — postawg, ta za$, sto-
sownie do potozen Réznych,
moze by¢ albo — wstepna,
albo — czelna, albo— go-
dzaca, albo — razgca, al-

bo— odporna, albolitez—
odwodn a“.

Postawe czelna, czyli postawe ,czotem, panie bracie!* moznaby okre-
§li¢ jako zasadniczg postawe szermierczg. , Ta (postawa czelna) szkotly
lackiej taka winna by¢: nie zmieniaj wstepnej postawy na wios, lecz
przysiadz tylko, wciggnij w siebie brzuch, a za ramieniem podaj naprzéd
piers i wytez ramie, ku prawemu przeciwnika oku zwracajac hartowny
korda twego szczyt, a miej go tak ciagle zwrocon w jego zerk! 1z pod
tarczy baczno$¢ dawaj nan. Tak: kosz twoj zawsze zastoni¢ twag brew —
tokie¢ nie zgiety ochroni¢ od krawca'), a mityniec w czasie zastoni ci
piers.

Tu wprawy ciaglej trza¢ w postawie tej i gdybys$ tylko nie wychodzit
z niej, a umiatl w czas miynca zrecznie, a oglednie cig¢ i zaden by ciebie
nie dosiegnat raz. Lecz to nie sztuka mie¢ sie czolem wcigz, trzeba tez
takze umie¢ natrze¢ kiedys — a tu i godzi¢ kordem trzeba umie¢ znow,
skad sama za siebid godzaca wywija sie postawa..

Odlegtos¢ stop w postawie (godzacej i czelnej nie byta podawana arbi-
tralnie, ale zalezata od wzrostu i innych cech osobniczych szermierza:

X) Wyrazenie ,krawiec" oznaczato tokie¢ lub ciecie na tokieé.
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»-Nie ma i byé nie moga przepisy state, o ile zstep (noga zakroczna) od
wstepu (wykroczna) oddalony winien by¢. Bajka to wszelkiego Niemcow
w tern praktyki! Bo miare kroczen we wzroscie twoim sam ci wytknat
Bdg: Wstep od zstepu oddal sobie tak, aby tutdw twoj wbrew i wstecz
z wszelkg pewnoscig tak hojdac sie, wazy¢ i na wszystkie strony podawaé
sie mogt...“ Nie uznawanie przez naszych przodkéw sztucznej ii niecelo-
wej postawy znajduje swOj wyraz rOowniez w nastepujagcym cytacie:
~Wprawiajcie sie w podajnos$¢ taka wecigz, azeby¢ zgrabna, naturalna,
a sitom twem odpowiednig byta — bo tak unikniesz owej obcemi prawi-
dtami przepisywanej teatralnej, a dziwackiej postawy, dla ktérej utrzy-
mania czesto-gesto oberwiesz kordem w bok lub paragraf jedenasty na
licu lub tbie, a zatrzymasz postawe sobie przyrodzong, dzielng wzrostowi
twemu, utozeniu i sitom odpowiednia, jaka nie tylko Ze ocalisz sie, ale
i przeciwnikowi czelnie stawisz krok".

Ryc. 3. Czesci szabli wg Starzewskiego ,,0 szertnierstwie™.

Przy okazji mozna by wyjasnié¢, ze ,paragrafem jedenastym?l zwano
dwa szybko i sprawnie zadane ciecia, po ktérych blizny tworzyty blisko
siebie, rownolegte kreski, przypominajgce jedenastke. Nazwa tych ciec
czy blizn najprawdopodobniej pochodzi od tego, ze szczegélnie wprawny-
mi we wiadaniu szablg byli prawnicy, adwokaci, poniewaz w czasie roz-
praw czesto dochodzito do walk miedzy powasnionymi' i stronami, a ob-
ronca sadowy znajacy doskonale prawo, ale nie umiejacy stawi¢ czota
napastnikom z bronig w reku — nie byt powazany-

Wrdéémy jednak do dalszego opisu postaw szermierczych. W czasie wal-
ki trzymano nie uzbrojong reke z tytu, czesto zatknietg za pas lub, co na
pewno niejednego z czytelnikow zdziwi, w sposéb podobny do stosowane-
go dzi$ przez florecistow. ,Gracz stary a doswiadczony podnosi w goére jg
(lewg reke) i zgina tak, ze dion w pewnem od gtowy oddaleniu, niby dla
réwnowagi strony wrecznej, wdziecznej a zgrabnej, dodaje mu postawy".

@0 postawy godzagcej przechodzito sie z czelnej przez bezszelestne, ta-
godne wysuniecie nogi wstepnej do przodu, bedagc w kazdej chwili goto-
wym i skupionym do dalszego dziatania.

Przejscie z postawy godzacej do razacej polegato na odepchnieciu sie
zstepna, z roéwnoczesnym podskokiem do gory nogi wstepnej i cieciem
szabli, po czym nastepowat powr6t do postawy czelnej (,a w podskoku
posuwistym tym raz i natychmiast wstecz wstawaj w czelna znéw").

Jak wida¢, przejscie z postawy czelnej poprzez godzaca do razgcej przy-
pomihato dzisiejsze natarcie sunieciem — nawet okreslenie staropolskie
-podskok posuwisty” brzmi bardzo podobnie.
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Po takim podskoku posuwistym szermierz cofat sie do postawy czelnej,
a jezeli jego przeciwnik z kolei przeszedt do dziatan zaczepnych — kur-
czyt sie, nieznacznie przysiadat zastaniajac sie bronig- skierowang
w ,prawy zerk“ (prawe oko) przeciwnika — przyjmujac w ten sposéb
postawe odporng, z twarzg krytg koszem szabli.

Przy dalszym natarciu przeciwnika nalezato nieraz przejsé¢ do postawy
odwodnej, ktora polegata na cofaniu sie w niskiej postawie, zastaniajac
sie szablg od cie¢ przeciwnika i odcinajgc sie w stosownej chwili czesto
cieciem nyzkiem. Cofajgc sie stosowano tez uskok do tytu i w bok.

linii prostej harcu uskocz w steczny bok, a jemu nyzkiem w feg.
ramie albo w trok").

Ryc. 4. Szabla polska z drugiej-pot. XVII w.

Prawa strona szermierza w postawie nosita nazwe wrecznej (pra-
we ramie), lewa odw rotnej (lewe ramie), srodek pola trafienia,zwano
strong rdzenng (glowa, tutdw i brzuch).

Wyrézniano — jak' juz o tym wspomnialem — ciecia wreczne,
czyli ptytkie, i rdzenne, czyli glebokie. W ¢éwiczeniach szczegdlng
uwage zwracano na ciecia wreczne, trafiajgce w reke — ,w cieciach

wprawnych pierwsze miejsce zajmujg ciecia wreczne*. W ,rozprawie”,
czyli w walce, polegano raczej na cieciach rdzennych, co przypomina nie-
co dzisiejszg szpade. Ciecia rdzenne byty przede wszystkim cieciami za-
czepnymi, a w razie ich niepowodzenia polegano na wrecznych.

Ciecia wreczne wedtug Starzewskiego przedstawi¢ najtatwiej przy po-
mocy tzw. rgbka wrecznych cie¢, tj. obwodu o ,przecigciu dwodch stép”,
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w ktorego srodku ,,miescim kordem zbrojng dtonn“. Ruchliwoscig dionna,
tzn. ruchami z kisci, wykonujeASie ciecia:

1 Wrecz — ,,0to jak ja stworzyt Bog — tytem, od siebie wskok unosi z kordem dton

oN o o » L N

i —fspuszcza ostrzem w sam srodek przeciwnika dtoni”.. ,,czyli tnie ge w reke, a za-
tem i wrecz. Ciecie to wiec pierwsze nazywa sie — wrecz". Wykonujgc ciecie wrecz,
nalezato uwazaé, aby nie opuszcza¢ szabli zbyt nisko — aby ciecie konczyto sie na
rece przeciwnika. W' cieciach .ptytkich ,,rdzennem wszystkich cie¢ ogniskiem™ byt $ro
dek reki przeciwnika.

W lgz — ciecie ze strony przeciwnej — unoszac bron tylcem nalezato .skierowaé
ostrze nieco w lewo i zadac trafieni¢ ,,w wodzacego palca wytezenie" czyli w 13z.
W nik — podciecie reki przeciwnika po podwinieciu ,,kordem od siebie, tj. od lewego
w prawo".

W lew — ciecie z .przeciwnej strony od ciecia w nik. Ciecie to zadawano jakby
,,.chcac podbi¢ dlon jego (przeciwnikay wlew".

W ktagcz — ciecie skierowane z prawej w lewo na reke przeciwnika, po stronie
ktérej znajdowat sie klacz szabli.

W trzon — ciecie ze strony przeciwnej, skierowane na palce ‘trzymajgce trzon
szabli (uchwyt).
W kis¢ — ciecie z gory na reke. #

W kiet — ciecie na reke z dotu — ,/It7 dioni przeciwnika spéd, kedy przegubem
dtonnym korda ostoniety kiet...*

Opisujac ciecia gtebokie, wyrozniano czesci pola trafienia:

a) strona sieczna — strony prawa, ,,na razy najmocniej wystawiona tu albo tez
siecze sama".
b) strona rdzenna — cze$¢ $rodkowa, ,,poniewaz w niej chronisz zycia rdzen —

rdzenng i lu pozostanie tez".

) strona wrebna — strona lewa, ,,poniewaz przez tamte dwie (sieczng i rdzenng
— przyp autora) wrebywac¢ sie niejako do niej musisz wcigz, gdyby$ chciat razic
ja, przeto tez i na strony rdzennej sprawiedliwiej tu zastuguje imie".

Stad tez ciecie gtebokie dzielono na sieczne, rdzenne oraz

wrebne ; przedstawi¢ je mozna za pomocg wragbka cie¢ rdzennych —

a,

Ryc. 5. a) Rabek cie¢ wrecznych, b) rabek cie¢ rdzennych — (wg M. Sta-
rzewskiego ,O szermierstwie™).

kota, o $rednicy wiekszej od $rednicy rabka cieé piytkich. Srodek kota
— § — stanowi ognisko przecinajgcych sie wszystkich cie¢ gtebokich

znajduje sie w srodku piersi przeciwnika. Na ognisku tym powinno sie

zatrzymac¢ kazde ciecie gtebokie. Obreb ragbka cie¢ rdzennych obejmuje
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%{Q\éve, ramiona, tutdow ,az do srodka samego postaci twojej tu ponizej
iodr*.

Wyrozniano 12 cie¢ gtebokich (rdzennych), z tych na strone rdzenng
wypadato 2 (w brew i w pion) na strone sieczng 5 (od lew, w zerk, w feg,
kieb i pod lew) oraz na strone wrebng 5 (w rab, w lic, w pier$, w trok
i nyzkiem, czyli piekielna polska czwarta).

Ciecia rdzenne (rdzenne wiasciwe):

1) w brew — ciecie z géry na czoio przeciwnika;
2) w pion — ciecie od dotu w gore.

Ciecia sieczne:

1) od lew — ciecie w prawe ramie przeciwnika, z tewa w prawo w dok;
2) w.zerk — ciecie w prawy policzek przeciwnika;

3) w teg — ciecie z lewej w prawo na wysokosci pachy (,,i zaraz od lewicy, w odwrot
ciecie takiez same znéw, tam. kedy zgiecie catej przeciwnika facyaty przypada w sa-
mym legu mu..");

4) w kieb — ciecie w prawe biodro;

5 pod lew -r ciecie lewym nyzkiem, do géry w lewo i na prawo.

Ciecia wrebne:

1) w reb — ciecie w lewe ramie przeciwnika, z géry w dét i nieco w lewo;

2) w lic — ciecie w lewy policzek;

3) w pier§ — ciecie od prawej w pier§ na wysokosci pachy;

4) w trok — ciecie ,w biodre lewa, kedy t6 zwykle bywa korda trok“.

5 nyzkiem, czyli ciecie tureckie — z prawego dotu w brzuch. Ciecie to zwarto
tureckim, ,,bo$my niegdy$ Turkom najczesciej ptatali nim brzuch, a na sejmikach
tez niejeden szlachcic na zagrodzie pasa litego rozwigzat niem wezet panu wojewo-
dzie, a nie zrobit mu wiecej nic!" Niemcy ze zgroza ciecie to nazywali ,,die hollische

polnische Quarte*. ,,Rzadko tez Niemiec tedy jechat kordem, a odnosit w upominku
prawie zawsze ciecie to".

Kombinacji cie¢ wrecznych i gtebokich uzywano w natarciach zwodzo-
nych; czesto wykonywano zwoOd ciecia wrebnego, aby zakoriczy¢ praw-
dziwym cieciem rdzennym i przeciwnie, co roOwniez przypomina nowo-
czesng szermierke na szable. A oto, co pan Michat Starzewski pisze o na-
tarciach zwodzonych: ,,...ze za$ szermierz kazdy, i to w cieciach potréj-
nych szczegdlniej, jak to wkrotce tego i doSwiadczysz sam, godzac w rdzen
— przechodzi na reke; i odwrotnie — godzgc na reke, toczy kordem
w rdzen..

W walkach zaréwno dla wprawy, jak i w samej rozprawie (w walce
prawdziwej) obowigzywaly pewne zwyczaje. | tak np. nawet bez $wiad-
koéw (ktorzy zwykle mierzyli dtugos¢ szabel obu przeciwnikéw i zapowia-
dali, do ilu razy ,sktadac¢" sie¢ mozna — do dwdch czy do trzech) harcow’-
nicy umawiali sie sami, ,a do iluz razy, panie Bracie, ztozymy sig?".
Sktadanie odbywato sie zwykle do trzech razy; najpierw calcem — mie-
rzenie szabel od kosza do kosza — potem po cofnieciu sie harcownikow
— uderzano brzuscem korda o kord; wreszcie po dalszym zwiekszeniu od-
legtosci w koncu sktadano sie stykajgc swe szable szczytami. Po trzecim
ztozeniu rozpoczynaty sie dziatania zaczepne.

Z tego sposobu potrdjnego sktadania sie wyrdzniano trzy rodzaje od-
legtosci szermierczej: ,troisty odcien siecznego na harcownikéw szlaku' .

Stawna przeszto$¢ naszej szermierki stanowi bogatg skarbnice tradycji
Wspéitczesnych szermierzy sportowcéw Polski Ludowej.
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SYSTEMATYKA ROZWOJOWA CWICZEN*)

mgr CIERNIAK JERZY

Realizacja programu systematyki wychowania fizycznego w liceach pe-
dagogicznych i na wakacyjnych kursach nauczycielskich napotyka ciagle
na trudnosci. Maty przydziat godzin na systematyke zmusza nauczyciela
czy prelegenta, albo do pobieznego przeslizgniecia sie po materiale pro-
gramowym, albo przerobienia materiatu tylko czesciowo. W obu tych wy-
padkach uczen, kursista nie otrzymuje ani minimalnego zasobu ¢wiczen,
co moze gwarantowa¢ w przysztosci whasciwe przez niego intenpretodra-
nie programu, ani, co jest jeszcze gorsze, nie ukazuje mu sie zwiazku
miedzy rozwojem dziecka a programem nauczania. Powiekszenie ilosci
godzin systematyki i tak nie rozwigze sprawy (dopuszczalne minimalne po-
wiekszenie), gdyz program szkolenia zawiera szereg irtnych dziatdw, tez
niezbednych dla objecia catoksztattu wychowania fizycznego. Rozwigzuje
te sprawe w pewnym stopniu umiejetne wigzanie systematyki z zajeciami
teoretycznymi, wzglednie z zajeciami praktycznymi — usprawniajacymi.
Zajecia te jednak nie dajg obrazu pewnej logicznie ze sobg poquanej ca-
tosci, jaka jest program wychowania fizycznego.

Zatrzymam sie obecnie nieco nad stosowanymi metodami prowadzenia
kursu systematyki. Pierwszy, z dawna przyjety i czesto stosowany, &> spo-
s6b prowadzenia systematyki wedtug klas. Uczen, stuchacz (zwlaszcza ten
ostatni jest w gorszym potozeniu, gdyz czas jego szkolenia jest bardzo ogra-
niczony) zaznajamia sie z zasadniczym podziatem np. ¢wiczenn gimnastycz-
nych i wsedtug juz z gory ustalonego toku krok za krokiem przemaszero-
wuje przez materiat programowy. Na przykiad w klasie 1 poznaje naj-
pierw ¢wiczenia konczyn gornych, pdzniej dolnych, szyi, tutowia wedtug
ptaszczyzn, ¢wiczenia stosowane, koordynacji nerwowej, nastepnie to sa-
mo w klasie Il, 111 itd. Na podstawie dotychczasowej obserwacji mozemy
stwierdzi¢, ze jest to sposob mechaniczny, szufladkujgcy materiat, pozornie
gwarantujacy to, ze nauczyciel korzystajgc z tych szufladek nie bedzie po-
petnia¢ btedéw w dozowaniu ¢wiczen. Sposob ten jednak nie wigze ma-
teriatlu z rozwojem fizycznym dziecka, segreguje tylko mechanicznie
material, a co najwazniejsze nie daje przysztemu nauczycielowi tego, co
mozemy nazwaé¢ pewnym horyzontem myslowym, nie wskazuje zadnego
celu, do ktorego nauczyciel winien dazy¢. Sitg faktu przy tym sposobie
prowadzenia metodyka i systematyka nie zawsze korelujg ze sobg. Uczen,
stuchacz doszediszy tym sposobem do poznania materiatu klasy VII nie
widzi i widzie¢ nie moze (uwzgledniajac jego staba najczesciej praktyke

*) Uwagi o prowadzeniu systematyki wychowania fizycznego w liceach pedagogi-
cznych i na kursach nauczycielskich.

549



pedagogiczng) zwigzkow istniejagcych miedzy ¢wiczeniami w poszczegdl-
nych klasach. W obserwacji jego pracy, juz jako nauczyciela, notujemy
fakty odgraniczania materiatu dla poszczeg6lnych klas przy rownoczes-
nym zatracaniu jednolitej linii dziatania poprzez calg szkote podstawows.

Drugim sposobem prowadzenia systematyki jest kurs systematyki roz-
wojowej. Sposob ten wprowadzony juz czesciowo na kursach nauczyciel-
skich w odniesieniu do dziatu, zabaw i gier ruchowych nalezatoby rozsze-
rzy¢ obecnie i na inne dzialy wychowania fizycznego — przede wszystkim
na gimnastyke i wprowadzi¢ w liceach pedagogicznych.

Punktem wyjscia jest tutaj, albo jaka$ grupa éwiczen, albo jedno ¢wi-
czenie, rozwoéj ktérego przedstawiamy poprzez klasy od formy najprymi-
tywniejszej lub form, przygotowawczych do form skrystalizowanych. Po-
kazanie catego procesu rozwojowego musi poprzedza¢ doktadna analiza
danego ¢wiczenia, czy grupy ¢wiczen. Wigzemy w ten sposéb wiadomosci
z teorii wychowania fizycznego, zwlaszcza z mechaniki ruchéw z systema-
tyka. Doktadna analiza ¢éwiczenia wskazuje nam droge, jaka musi ono
przej$¢ poprzez poszczegdlne klasy, aby uzyskaé swg forme ostateczna,
w jakiej klasie forma ta moze by¢ ustalona i co jg gwarantuje. Dla upla-
stycznienia obrazu ¢wiczenia postugujemy sie albo samym ruchem, (tzn.
uczniowie, stuchacze sami na sobie analizujg poszczegélne stadia rozwoju
¢wiczenia), lub tablicami systematycznymi, ktdre pozwalajg zebraé i usy-
stematyzowa¢ poznany materiat. I.tak tablica nr 1 pokazuje rozwéj éwi-
czen koordynacji na przyktadzie przewrotow w klasach od I— VII. Od razu
wida¢ tutaj stopniowe wyksztatcenie sie przewrotu w przod, ktéry od kla-
sy V przeniesiony jest na skrzynie i na niej przechodzi swoj dalszy rozwoj,
od klasy za$ VI pojawia sie przewrét w tyt na materacu. Tablica nr 2
orientuje nas o rozwoju jednego ¢wiczenia to jest podporu lezgc przodem,
ktory poprzez formy przygotowawcze stopniowo sie krystalizuje (nalezy
tutaj zwrdéci¢ uwage na ustawianie ledzwi) az w klasie 1X (dla chtopcow)
przyjmuje swg forme koricowa i od tej chwili jest traktowany w programie
jako postawa wyjsciowa dla ¢wiczen w podporach.

Powyzszy sposob nauczania systematyki ruchow pozwala zorientowac
sie w dostosowaniu form ¢wiczeh do rozwoju dziecka (pici), zmusza do do-
ktadnej analizy ¢wiczen, wskazuje na sposoby utrudniania ich i wyjasnia
ich nomenklature. Nadto tgczy on w nierozerwalng catos¢ metodyke z sy-
stematyka, traktuje ¢wiczenie w powigzaniu z czynnikami warunkujgcymi
jego stadia rozwojowe, jego mozliwosci krystalizowania sie w forme kon-
cowa. Najwiekszg i niezaprzeczalng korzys¢ przynosi ten sposéb w wytwo-
rzeniu u przysztego wychowawcy klasowego zdawanie sobie sprawy, na
jakim etapie znajduje sie w danej chwili i ku czemu zmierza mimo, ze
skrystalizowana forma danego ¢wiczenia nie musi sie znajdowaé w pro-
gramie szkoty podstawowej. To gwarantuje utrzymanie ciggtosci w nau-
czaniu, konsekwencje w dazeniu do osiggniecia wynikéw nauczania bez
spuszczania z oka ostatecznego celu, zapobiega sztucznemu wyodrebnieniu
wynikow w poszczegélnych klasach, a sprzyja jednolitosci dziatania.

Specjalnie silnie wystepujg etapy rozwoju i przejscia z jednej formy
w drugg w dziale gier i zabaw ruchomych, w ktérym to dziale bardzo cze-
sto nauczyciel traktuje poszczeg6lng zabawe czy gre, jako element rucho-
wy sam dla siebie, a nie widzi powigzania danej gry czy zabawy z grami
druzynowymi wzglednie sportowymi.
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Obraz bytby jednak nieco jednostronny, gdybySmy sobie nie zdawali
sprawy z tego, ze przedstawienie systematyki ¢wiczen w ich rozwoju wy-
maga duzo czasu. Przy tej ilosci godzin, jakg dysponujemy na nig, mu-
simy sitg faktu godzi¢ te dwa wyzej omowione sposoby. Pokazujemy wiec
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najpierw przyktad rozwoju grupy c¢wiczen, czy charakterystycznego dla
danej grupy ¢wiczenia, a nastepnie, dla szerszego ujecia systematyki éwi-
czen podajemy pewien zasnb ¢wiczen w danej grupie-wedtug klas. W po-
wyzszy sposéb mozemy omowic¢ kazdy dziat wychowania fizycznego. Wy-
maga to jednak od prelegenta przestawienia sie na nowy sposéb interpre-
tacji programu, bardzo doktadnej jego znajomosci, umiejetnosci wydoby-
cia najbardziej charakterystycznych cech ¢wiczenia i jego stadiéw rozwo-
ju. Wysitek ten optaca sie jednak stokrotnie. Z dotychczasowych obserwa-
cji pracy absolwentow kurséw, na ktorych systematyka cwiczen byta
w ten sposéb prowadzona i wigzana z metodyka, stwierdzi¢ mozemy, ze
orientujg sie oni dobrze w materiale programowym, traktujg program ja-
ko jednolitg catos¢, umiejetnie dozujg wysitek i utrudniajg c¢wiczenia,
tym samym Swiadomie przygotowujg miodziez do zadan jakie jg czekajg
w szkole licealne;j.
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Z ZYCIA

W numerze 6 Biuletynu Urzedowego
GKKF z dnia 1 czerwca br. ukazato sie
zarzadzenie Przewodniczacego GKKF
w sprawie kontroli lekarskiej w ruchu
sportowym. Zgodnie z tym zarzadze-
niem badaniom  sportowo-lekarskim
podlegajg wszyscy objeci wychowaniem
fizycznym i sportem. Badania przepro-
dzaja: 1) Glowna Poradnia Sportowo-
Lekarska w Warszawie, 2) wojewoddz-
kie poradnie sportowo-lekarskie, 3) za-
ktady otwartej opieki zdrowotnej, wy-
typowane przez prezydia rad narodo-
wych — wydziaty zdrowia Sprzychod-
nie rejonowe, obwodowe, zaktady lecz-
niczo-zapobiegawcze przy  zakladach
pracy itp.).

W dalszych ﬁunktach zarzadzenie o-
kresla w jakich punktach beda badani
zawodnicy poszczeg6lnych klas sporto-
wych. W zakonczeniu czytamy, ze do
zawodow oraz do treningdw i do préb
na odznake SPO dopuszczani bedg tyl-
ko ci sportowcy, ktorzy wykaza sie od-
owiednim, aktualnym zaswiadczeniem
ekarskim, stwierdzajgcym zdolno$¢ do
startu. Do kontroli tych zaswiadczen o-
bowigzani sg m. in. gtéwni sedziowie
wszystkich zawodoéw  mistrzowskich,
cztonkowie komisji odznaki SPO, ko-
misji kontrolnych SPO, rad két spor-
towych, LZS-6w i SKS-éw, trenerzy o-
raz instruktarzy.

Do kontroli wykonania planu badan
lekarskich zawodnikéw obowiazane sg
wojewodzkie komitety kultury jizycz-
nej w porozumieniu z wojewodzkimi
poradniami sportowo-lekarskimi.

Przy ukladaniu i realizacji programu
wyszkolenia sportowego zawodnikow,
regulaminéw zawodow itp. rady trener-
skie wszystkich szczebli powinny wspét-
pracowac z poradniami sportowo-lekar-
skimi.

Nastepne zarzadzenie dotyczy prze-
kazania komitetom kultury fizycznej
uprawnien w zakresie ustalania niekto-
rych cen kart wstepu na imprezy spor-
towe.

Biuletyn zawiera takze regulamin ma-
sowych zawodéw na torze przeszkéd,

ORGAN

|1Z A C J

regulamin mistrzostw juniorow w gim-
nastyce na rok 1954, ktore odbeda sie w
dniach 20—21 listopada w Kielcach oraz
regulaminy: og6lnopolskich zawodéw
korespondencyjnych w gimnastyce, na-
grody przechodniej o ,Puchar lekko-
atletyczny Polski", marszéw jesiennych
i. lekkoatletycznych mistrzostw Polski
junioréw i juniorek na rok 1954.

* *

Zarzad Gtowny Akademickiego Zrze-
szenia Sportowego wydaje i rozprowa-
dza w teren specjalne komunikaty w
zwigzku ze zblizajagcymi sie Akademic-
kimi Mistrzostwami Polski i XII Aka-
demickimi Mistrzostwami  Swiata w
Budapeszcie.

Komunikaty te informqu cztonkéw o
stanie przygotowan do tych dwu imprez
oraz zawierajg kolejne, aktualne zale-
cenia organizacyjne.

Zarzad Gtowny AZS otrzymat z Ko-
mitetu Organizacyjnego w Budapeszcie
plakaty i programy Akademickich Mi-
strzostw Swiata.

* *

Prezydium Rady Gldéwnej Zrzeszenia
Sportowego ,Zryw*“ wydato  drukiem
list otwarty do wszystkich cztonkéw
zrzeszenia szkolnictwa zawodowego, w
ktorym m. in. czytamy: ,Caly nasz na-
rod staje dumny ze swych osiggnie¢ do
obchodu 10 rocznicy istnienia Polski Lu-
dowej. Caly nasz nar6d wzmaga jedno-
czesnie wysitki, aby wzrastat nasz do-
brobyt, aby zdobycze nauki, kultury i
o$wiaty dotarly do najbardziej nawet
odlegltych zakatkéw naszej ojczyzny.

Dzieki opiece i pomocy panstwa setki
tysiecy miodziezy uzyskaly mozliwosci
uprawiania sportu i kultury fizycznej.

Do obchodu dziesieciolecia przygoto-
wuje sie cata miodziez polska; przygo-
towujemy sie i my, sportowcy Zrze-
szenia Sportowego Szkolnictwa Zawo-
dowego ,,Zryw".
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JesteSmy zrzeszeniem miodym, liczg-
cym niewiele ponad rok. Zdobycie w
tym czasie nagrody Marszatka Polski
Konstantego Rokossowskiego za | miej-
sce w Masowym Wieloboju Sportowym,
liczny start zrywowcoéw y masowych
imprezach sportowych wykazuja, ze na-
sza sita lezy w masowym uprawianiu
sportu przez miodziez szkét zawodo-

wych.

Nie mozemy jednak stangé w miej-
scu. Chcemy, aby | Spartakiada nasze-
go Zrzeszenia, ktéra organizujemy w
W rocznicg dziesigciolecia Polski Ludo-
wej, stata sie nie tylko przeglagdem na-
szych sit, ale byta rownoczesnie Wlelklm
bodZzcem do podniesienia poziomy i 0z
wienia pracy sportowej nas wszystkich,
cztonkow i aktywistow Zrzeszenia.

Rzucamy hasto ® czytamy w zakon-
czeniu listu ® wszyscy na stadiony i
boiska! Dobrymi wynikami w_nauce i
nowymi rekordami sportowymi witamy
dziesieciolecie Polski Ludowej. Niech
ambicjg kazdego z nas bedzie, aby wy-
niki w nauce i sporcie bylty jak najlep-
sze!

* >
* *

Rada Gtéwna ZS »ZIyw" przestata
do podlegtych jej ogniw w terenie zale-
cenia oraz regulamin konkursu na naj-
lepsza wycieczke i ob6z wedrowny, kto- -

rego organizatorami sg: Zarzad Glow-
ny ZMP, Komitet dla Spraw Turystyki,
redakCJa »,Sztandar Miodych" i redakcja
..Swiat Miodych".

* *

W dniu 2 czerwca br. odbyla sie w
Warszawie krajowa narada w sprawie
sportu w Panstwowych Gospodarstwach

Rolnych. Inicjatorami narady byly:
Zarzad Glowny Zw. Zaw. Pracownikow
Rolnych i Lesnych, Ministerstwo Pan-
stwowych Gospodarstw Rolnych oraz
Rada Gtéwna LZS. Zasadniczym celem
narady byto znalezienie sposobdéw i wy-
tyczenie drog naszemu ruchowi sporto-
wemu, a takze organizacjom i roznym
instytucjom dziatajgcym na wsi,, zmie-
rzajagcym do szybkiego przeksztatcenia
PGR-o0w w przodujace osrodki kultury
fizycznej na wsi.

* *

Wydziat Kultury Fizycznej Central-
nej Rady ZW|a}zk()w Zawodowych  za-
konczy w najblizszym czasie podsumo-
wanie akcji sprawozdawczo-wyborczej,
ktéra przeprowadzona zostala we
wszystkich ogniwach sportu zwigzko-

wego.
Zebrat T. S.



PRZEGLAD

TIEORIA | PRAKTIKA FIZICZESKOJ
KULTURY Nr 2/54

I. PRZEPROWADZIC W SPOSOB ZOR-
"GANIZOWANY SEZON SPORTO-
WY 1954 R.

W tym arytkule redakcyjnym omawia
sie rozwoj I osiggniecia w szeregu ro-
dzajow sportu w sezonie letnim-1953 r.
Podkresla sie masowy rozwdj takich
rodzajow, sportu, jak lekkoatletyka, gry
sportowe, zeglarstwo, wioslarstwo i ko-
larstwo, Zwraca sie uwage na pewne
braki 4 niedociggniecia w takich dyscy-
plinach, jak plywanie, pitka nozna, te-
nis oraz w pewnych dyscyplinach lek-
kiejatletyki. Omawia sie przyczyny tych
brakéw jak rowniez -stawia sie zadania
organizacjom kultury fizycznej, trene-
rom i sportowcom majgce na celu za-
bezpieczenie dalszego rozwoju masowe-
go letnich dyscyplin sportowych 1 pod-
ciggniecie w. gore tych rodzajow spor-
tu, ktore pozostajg w tyle.

Il. O RADZIECKIEJ SZKOLE SPOR-
TU — P. Zukéw, kand. nauk pedagog,
zastuzony mistrz sportu.

Ustréj socjalistyczny i moralno$¢ ko-
munistyczna ludzi radzieckich uwarun-
kowaly powstanie szeregu waznych cech
radzieckiej kultury fizycznej 1 sportu.
Do tych cech autor zalicza: patriotyzm,
charakter narodowy i podstawy nauko-
we. Autor pokrotce uzasadnia powyzsze
cechy podkre$lajac, ze nauka marksiz-
mu-leninizmu o wszechstronnym wy-
chowaniu, zasady pedagogiki radziec-
kiej, nauka Sieczenowa — Pawtowa o
prawach wyzszej czynnosci nerwowej
stanowig fundament, na ktorym rozwi-
La sie teoria i praktyka sportu radziec-

iego. Radziecka szkota sportu podpo-
rzadkowana jest ogélnym zadaniom wy-
chowania komunistycznego. Jedng z
podstaw radzieckiej szkoty sportu jest
wzrost poziomu' mistrzostwa sportowe-
go na bazie szerokiego rozwoju maso-
wosci sportu. Radziecka szkota sportu

WYDAWNICTW

stanowi system wszechstronnego przy-
gotowania sportowcéw do walki o wy-
sokie wyniki, zdrowie, dtugie zycie. Sy-
stem ten sklada sie z nastepujacych or-
ganicznie ze soba powigzanych czesci
stanowigcych jedng catosc: 1. ideowo-
politycznego wychowania sportowcow
radzieckich, 2. wychowania w nich ko-
munlstycznych cech moralnosci i cha-
rakteru, 3. ogolnego, wszechstronnego i
speqalnego przygotowania  fizycznego,
4. opanowania wysokiej techniki i przo-
dujacej taktyki sgortowej. Autor oma-
wia w jaki sposob realizuje sie wycho-
wanie sportowcow w_procesie treningu
sportowego na tle wyzej podanych czes-
ci i konczy, ze radziecka szkota sportu
wraz ze swoim systemem wymaga od
mistrzow radzieckich, stalej i yvytezo-
nej pracy nie tylko nad technicznym i
fizycznym przygotowaniem, lecz takze
i nad podnoszeniem poziomu kultural-
nego i ogo6lnego wyksztatcenia.

1. ZMIANY UTAJONEGO OKRESU
REAKCJI RUCHOWEJ POD WPLY-
WEM ROZGRZEWKI — prof. S. Na-
rikaszwili, A. Cereteli, zast. mistrz
sportu.

Rozgrzewka sportowa "odgrywa duzag
role w przygotowaniu organizmu spor-
towca do wilasciwej pracy. Z tego wzgle-
du rozgrzewka znalazta trwale zastoso-
wanie w praktyce treningu i zawodow.
Autorzy .starali sie zbada¢ dodatni
wplyw rozgrzewki na organizm spor-
towca na podstawie analizy zmian za-
chodzacych w korze mézgowej. poprzez
badanie zmiany utajonego okresu reak-
cji ruchowej. Autorzy przedstawiajg
metodyke badania utajonego okresu re-
akcji ruchowej przy pomocy chronosko-
pu Hippa. Badania prowadzono w wa-
runkach laboratoryjnych oraz na boisku
w czasie treningéw i zawodow. Autorzy
na podstawie otrzymanych danych eks-
perymentalnych wysuwajg odpowiednie
wnioski, z ktorych wynika, ze: 1. po
rozgrzewce, w wiekszosci  wypadkdw,
czas trwania okresu utajonego reakcji
ruchowej skraca sie: 2. po rozgrzewce
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trwajacej okreslony czas, czas trwania
reakcji ruchowej staje sie bardziej row-
nomierny i trwaly; 3. mato intensywna,
rozgrzewka zwigksza utajony okres re-
akcji ruchowej i narusza jego ustalony
charakter; badani po rozgrzewce orien-
towali sie szybciej w swoich btedach po-
petnianych w ruchach stereotypowych i
poprawiali je; 5 wplyw tego rodzaju
rozgrzewki mozna uwaza¢ jako wynik
zwiekszenia sie pobudliwosci kory moz-
gowej, lepszego zréwnowazenia proce”
séw w niej zachodzacych oraz poprawy
analityczno-syntetycznej czynnosci moz-
gu.

IV. HARTOWANIE W WODZIE O NI-
SKIEJ TEMPERATURZE — doc. I
Bajczenko, kand. nauk pedagog: —
R. Graczewa, K. Dmitriew, W. Kol-
man, W. Stukoéw.

Zatozeniem wyjsciowym danej pracy
sg wskazania I. Pawtowa o tym, ze $ro-
dowisko zewnetrze oddziatywujace na
cztowieka poprzez analizatory, wywo-
tuje powstanie szeregu zwigzkéw od-
ruchowo-warunkowych, co zabezpiecza
petne przystosowanie sie jego do ota-
czajacego Srodowiska.

Podstawowe zadanie danej pracy po-
lega: po pierwsze, na ustaleniu wpty-
wu, jaki wywiera woda o niskiej tem-
peraturze i polewanie sie zimng wodg
przed treningiem w basenie na zdolnosc
do pracy i wyniki sportowe ptywaka,;
po drugie zadaniem autoréw byto opra-
cowanie zasadniczych zalozen metodycz-
nych odnoszacych sie do prowadzenia
treningu przy zastosowaniu $rodkow
hartujgcych. Badania prowadzono nd
dwu grupach'(kontrolnej i doswiadczal-
nej) studentéw Instytutu Kultury Fi-
zycznej im. Lesgafta. Przedmiotem ba-
dan byt wpltyw zimnego natrysku przed
Isazdym treningiem w wodzie na krytej
ptywalni, stosowanego w ciggu 5—
60 sek., ptywanie w wodzie o tempera-
turze 96 — 15,8 st. C. Oprdcz tego pro-
wadzono obserwacje nad najlepszymi
ptywakami ZSRR. Kontrola polegata na
mierzeniu czasu przeptywanego dystan-
su i kontroli fizjologicznej, tj. badaniu
czasu reakcji naczyn na ochtodzenie, na
okreslaniu  chronaksji  ruchowej po
sztucznym ochtodzeniu, czestosci pulsu
i oddychania po 'przeptynieciu okreslo-
nego dystansu w zimnej wodzie. Auto-
rzy omawiajg dane powyzszych badan,
przebieg treningéw ptywackich w wo-
dzie o niskiej temperaturze oraz dane
dotyczace obserwacji przeprowadzanej
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na zawodach wszechzwigzkowych. Te
ostatnie obserwacje wykazuja, ze pty-
wanie w wodzie o niskiej, temperaturze
nie tylko, ze nie obniza zdolnosci do
pracy sportowca, lecz w znacznym stop-
niu wplywa na poprawe wynikow pty-
wania w wodzie o wyzszej temperatu-
rze. Np. W. Kitajew, ktdéry dystans
1500 m przy temperaturze wody 17,8°
przeptyngt w 22,046 w niedtugim okre-
sie czasu (jeden tydzien) pokonat w
20,301, lecz w wodzie o temperaturze
23°. Na podstawie uzyskanych danych
doswiadczalnych autorzy wysuwajg nha-
stepujgce wnioski: 1) codziennie oble-
wanie sie zimng woda w ciggu 5—60.se-
kund i ptywanie w wodzie o niskiej tem-
peraturze (raz w tygodniu) wywotuje
state zjawisko zahartowania $wiadcza-
ce 0 obnizeniu sie reakcji organizmu na
gwattowne bodzce zimna i zwiekszeniu
sie sportowej zdolnosci do pracy; 2)
uprzedni trening w wodzie o0 niskie)
temperaturze w okresie przed zawoda-
mi zwieksza zyciowa dziatalno$¢ orga-
nizmu, co prowadzi do polepszenia wy-
nikéw sportowych.
V. BADANIE TYPOLOGICZNYCH
WLASCIWOSCI CZLOWIEKA W
WARUNKACH DZIALALNOSCI
SPORTOWEJ — Z. Biriukowa, kand.
nauk biologicznych.

Nauka I. Pawiowa o typach wyzszej
czynnosci nerwowej okreslita nowe dro-
gi badania organizmu cztowieka w wa-
runkach jego rdéznorodnej dziatalnosci
sportowej. Rozwigzanie tego problemu
umozliwi osiaganie lepszych wynikéw
na drodze naukowego uzasadnienia in-
dywidualnego podejscia do nauczania i
treningu. Obecnie nie mamy jeszcze u-
ogolnionych metod okreslania typow
wyzszej dziatalnosci nerwowej cztowie-
ka. Autorka w oparciu o dane nauki I.
Pawtowa prébuje przedstawi¢ konkret-
ne drogi badania typologii czlowieka w
warunkach dziatalnosci sportowej. Zda-
niem autorki zespét sportowy sktadaja-
cy sie z miodych, zdrowych i dobrze
przygotowanych na oddziatywanie roz-
nych wplywow Srodowiska zewnetrzne-
go i wewnetrznego ludzi jest najbardziej
korzystnym obiektem dla fizjologa ba-
dajgcego typologie cztowieka. Przy o-
kreslaniu wilasciwosci  typologicznych
duza role odgrywa pedagog, trener, kto-
ry obserwuje sportowca w réznorodnych
przejawach jego dziatalnosci sportowej
moze zbada¢ wszystkie wtasciwosci swo.
jego wychowanka i na podstawie tego



moze zestawi¢ ogdlng charakterystyke
typologiczna.  Autorka na podstawie
gldwnego zadania praktycznego, tj.
naukowego uzasadnienia indywidual-
nego podejscia do nauczania 1 trenin-
gu na podstawie danych I. Pawiowa
utozyta ogolny schemat pracy, jesli cho-
dzi o badanie i okre$lanie wiasciwos-
ci typologicznych sportowcéw w wa-
runkach dziatalnosci sportowej. W tym
schemacie sg uwzglednione kryteria
sity, rownowagi i ruchliwosci systemu
nerwowego. Ustalenie wiasciwosci ty-
pologicznych badanego sportowca na-
lezy realizowa¢ na podstawie nastepu-
jacych zrode’f 1) charakterystyki spor-

towca jego dziatalnosci ze stron
trenera; 2) danych uzyskanych na pod-
stawcie anamnezy i wypowiedzi spor-

towca o przebiegu jego dziatalnosci
sportowej; 3) badan doswiadczalnych
prowadzonych w warunkach natural-
nych i laboratoryjnych. Autorka wska-
zuje na przykifadach sposoby badania
powyzszych zrédet i na ich podstawie
wysuwa odpowiednie wmioski.

VI. TECHNIKA WYKONANIA | ME-
TODYKA NAUCZANIA NIEKTO-
RYCH ZLOZONYCH ZESKOKOW Z
DRAZKA DLA GIMNASTYKOW
MISTRZOW | | KLASY — P.
Pacekin.

W celu opanowania mistrzostwa na-
lezy stosowa¢ nowe cwiczenia fizyczne
wykorzystujagc  przy tjpn racjonalng
metode nauczania. ostatnich cza-
sach radzieccy gimnastycy starajg sie
skomplikowa¢ swoje ¢wiczenia dowolne
przez wigczenie ztozonych i efektow-
nych zeskokow. Autor opisuje niektore
rodzaje zeskokdéw z drazka, jak np.
zeskok w przéd z obrotem w tyt w
pozycji wyprostowanej, zeskok w tyt z
saltem w przéd w pozycji tamanej i ze-
skok w przéd podmykiem (tukjem) z
saltem w przéd w pozycji kucznej.
Autor podaje opis kazdego z tych ze-
skokéw stosownie do zalaczonych zdje¢
filmowych oraz sposdéb nauczania ich
przy pomocy odpowiednich ¢wiczen.

VIl. ROZWQJ SZYBKOSCI | DO-
KELADNOSCI REAKCJI U KOSZY-
KARZA W PROCESIE OPANOWA-
NIA TECHNIKI GRY — I. Preobra-
zenski, kand. nauk pedagog., mistrz
sportu.

Autor badat rozw6j szybkosci i do-
ktadnosci reakcji w procesie nauczania

koszykowki. Zauwazyt on, ze cwiczacy,
ktorzy opanowali szybka reakcje prostg
lub ztozong nle potrafili stosowa¢ opa-
nowanych ztozonych pod wzgledem
technlcznym ¢wiczen w warunkach, kie-
dy przeszkadzat przeciwnik. Stworzono
dwie grupy doswiadczalng i kontrolna.
W celu rozwiniecia szybkosci i doktad-
nosci reakcji u ¢wiczacych w grupie
kontrolnej opracowano specjalne ¢wi-
czenia z pitka, podobne do ¢wiczen, ja-
kie czesto spotyka sie w sytuacjach w
czasie gry w koszykéwke. W celu obiek-
tywnego oznaczenia czasu utajonego
okresu reakcji postugiwano sie uniwer-
salnym aparatem zaopatrzonym w elek-
tryczny sekundomierz. Autor opisuje ten
aparat, omawia metodyke przeprowa-
dzonych badan i podaje specjalne ¢wi-
czenia. Badania doswiadczalne wykaza-
ty znaczny wzrost szybkosci reakcji u
¢wiczacych w grupie doswiadczalnej w
stosunku do grupy kontrolnej. Autor za-
znacza, ze rozwoj szybkosci i doklad-
nosci ztozonych reakcji w warunkach
zblizonych do gry nalezy rozpatrywac
jako zgeneralizowang forme treningu
zdolnosci centralnego systemu nerwo-
wego ¢wiczacych w kierunku jak naj-
szybszego przestrajania’ sie z jednego
aktu ruchowego na drugi, szybkiego
przystosowywania sie do szybkich zmian
Warunkow gry. W zwigzku z tym nale-

rzypuszczaC, ze rozw6j szybkosci
rea CJI ztozonych, zgodnie z réznorod-
nymi wymaganiami zmieniajacych sieg
sytuacji, powinien rozszerzy¢ granice
analityczno 7 syntetycznej pracy kory
mdzgowej sportowca. Autor  wysuwa
takze pewne wnioski 0 znaczeniu prak-
tycznym, wskazujac, ze trener juz od
pierwszego etapu, nauczania poczatkujg-
cych, réwnolegle z_rozwijaniem techni-
ki, powinien rozwija¢ stopniowo szyb-
kosC i doktadnosc reakcji przy pomocy
specjalnych ¢éwiczen.

VIIl. O.METODYCE PRAKTYCZNEGO
NAUCZANIA SEDZIOWANIA ZA-
WODOW PILKI NOZNEJ — L.
Czchaidze, kand. nauk pedagog., K.
Krawczeniko, wszechzwigzlkowy se-
dzia pitki noznej.

W zwigzku z niedociggnieciami doty-
czacymi przygotowania sedziow w pitce
noznej, na podstawie doswiadczenia
osiagnietego na odprawach sedziow pit-
ki noznej w Thilisi w 1951 r. i czescio-
wo W gruzinskim Instytucie Kultury Fi
zycznej w zwigzku z nauczaniem’ stu-
dentéw sedziowania zawodow pitki noz-
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nej, autor podaje szereg wskazowek me.
todycznych. Po przejsciu kursu teore-
tycznego, obejmuj aii:ego nauczanie prze-
piséw gry, metodyki sedziowania, orga-
nizacji i prowadzenla zawodow w pitce
noznej i zdaniu egzaminu poczatkujacy
odbywa praktyczne nauczanie sedziowa-
nia bezposrednio na boisku w czasie
gry pod kierunkiem doswiadczonego se-
dziego-instruktora. Praktyczne naucza-
nie dzieli sie na dwa etapy. Autor oma-
wia tre$¢ powyzszych etapdw, a nastep-
nie zasadnicze btedy popetniane przez
poczatkujacych sedziéw i metodyke ich
poprawiania, nauczanie prawidtowego
zastosowania najwazniejszych przepisow
gry, nauke prawidiowego wyboru po-
zycji i wspotdziatanie z pomocnikami,
zachowanie sie sedziego i umiejetnosc
utrzymania druzyny pod kontrolg oraz
wskazéwki organizacyjne.

IX. O ARTYKULE P. LIMARA ,WLA-
SCIWOSCI TECHNIKI MISTRZOW
W RZUCIE MLOTEM (Tieoria i
praktika fizicz. kultury nr 9/53) — D.
Markéw, B. Butenko, A. Korob.

Autorzy w swoich uwagach wskazujg
na dodatnie momenty przedstawionych
przez Limara uwag i wskazéwek doty-
czacych techniki rzutu miotem. Artykut
Limara napisany na podstawie wielolet-
nich badan techniki rzutu miotem przed-
stawia duzg wartosc, jesli chodzi o roz-
woj teorii i praktykl tej zlozonej tech-
nicznej dyscypliny lekkiejatletyki.

X. BLEDY TRENERA P. UGRIUMO-
WA — M. Kuzniecow,. lekarz, mistrz
sportu.

W numerze 9 Teorii i Praktyki Fiz.
Kult, z 1953 r. umieszczono artykut P.
Ugriumowa, trenera lenipgradzkiej mio-

dziezowej szkoty sportowe] na temat no_

wej odmiany techniki skoku wzwyz
sposobem ,przerzutowym® Autor po
dos¢ szczegotowej analizie danego arty-
kutu podkresla, ze jakkolwiek Ugriu-
mow daje trafne wskazéwki odnosnie
nowej odmiany skoku wzwyz, to jednak
nie daje on naukowego uzasadnienia
proponowanej przez siebie techniki od-
miany skoku.

XI. Z DOSWIADCZEN PRACY, STA-
LINGRADZKIEJ SZKOLY SRED-
NIEJ nr 15 — J. Tulin.

Autor pokrétce opisuje rozwoj wycho-
wania fizycznego w $redniej szkole
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nr 15 w Stalingradzie, w ktorej trzy la-
ta temu stan wychowania fizycznego byt
bardzo staby, za$ uczniowie uwazali
lekcje ¢wiczen za zajecia nieobowigzko-
we | poza pitkg nozng nic innego nie
uznawali. Autor przedstawia w jaki spo-
s6b nauczyciel wychowania fizyczne-
go N. Ratow zorganizowat prace, do-
prowadzajagc do tego, ze w ciagu ostat-
nich trzech lat sportowcy szkoty zdo-
bywali mistrzostwo miasta.

XIl. O KULTURZE FIZYCZNEJ |
SPORCIE W RUMfUNSKIEJ REPU-
BLICE NARODOWEJ — A. KuzZnie-
COow.

Autor przedstawia organizacje i roz-
woj sportu w rumunskiej republice na-
rodowej od chwili jej powstania, az do
chwili obecnej. Miedzy innymi autor po_
daje, ze w republice istnieje okoto 11 ty-
siecy kot sportowych, w  ktorych jest
350.000 sekcji w roznych rodzajach spor-
tu. Sportem zajmuje sie ponad milion
obywateli, w tej liczbie okoto 200.000 ko-
biet. Mtodziezy wiejskiej stworzono bar-
dzo szerokie mozliwosci uprawiania
sportu. Charakterystyczng wiasciwoscig
sportu w Rumunii jest jego masowosc.
Np. lekkoatletyke uprawia ponad 120.000
0s6b w tym 30000 kobiet, gimnastyka
zajmuje sie ponad 70.000 os6b, w tej

czbie 20000 kobiet. Autor omawia se-
zon sportowy w 1953 r., jego osiggniecia
w zakresie lekkiejatletyki, ptywania, pit-
ki noznej. Omamia sie takze spotkania
miedzynarodowe/ organizacje 1V Swia-
towego Festiwalu Mtodziezy i studentow
udzial w nim sportowcéw radzieckich
oraz osiggniete przez nich wyniki spor-
towe.

XIl.  NIEKTORE ZAGADNIENIA
FUNKCJONALNEJ | ROZWOJO-
WEJ MORFOLOGII CZLOWIEKA
I ZWIERZAT — J. Bukin.

Dane dotyczace wplywu ¢wiczen fi-
zycznych na ksztatty i budoweg ciata
cztowieka budzg duze zainteresowania
naukowe ws$rod pracownikow kultury
fizycznej i sportu. Pod tym wzgledem
zastuguje na uwage zbiér prac wspot-
pracownikéw laboratorium morfologii
czlowieka i anatomii poréwnawczej
panstwowego naukowo-przyrodniczego
instytutu im. P. Lesgafta przy Akade-
mii  Nauk Pedagogicznych RFSR, pt.
»Niektére zagadnienia dotyczace funk-
cjonalnej i rozwojowej morfologii czto-
wieka i zwierzat". Recenzowany zbiér



poswieca autor pamieci prof. A. Kra-
suskiej, wybitnego anatoma i dziatacza
w dziedzinie wychowania fizycznego.
Zbiér zawiera 11 prac dotyczacych za-
gadnien zwigzanych z anatomig narza-
doéw ruchu, systemu krwiono$nego i ner-
wowego. W tych pracach przytoczone sg
nowe dane o rozwoju anatomii funkcjo-
nalnej, jednej z zasadniczych nauk o
wychowaniu fizycznym, ktorej pocza-
tek dat w Rosji P. Lesgaft. Dla pracow-
nikéw kultury fizycznej i sportu naj-
wiekszg warto$¢ przedstawiajg te arty-
kuty, w ktérych wyjasnia sie wplyw
roznych rodzajéw sportu i ¢wiczen na
stan aparatu ruchowego cztowieka. Au-
tor omawia wiec artykuty morfologicz-
nych badan miesni przedramienia 1 re-
ki, budowy nadgarstka u gimnastyka
oraz u boksera.

XIV. W RADZIE NAUKOWEJ MINI-
STERSTWA OCHRONY ZDROWIA

Na posiedzeniu biura Komitetu Teorii
i Praktyki Kultury Fizycznej wystucha-
no sprawozdania redaktora miesieczni-
ka ,Tieoria i praktika fiziczeskoj kul-
tury” W. Kasianowa. ktéry przedstawit
zakres zadan wypetnianych przez mie-
siecznik, jego osiggniecia i braki, tak,
jesli chodzi o kierunek jak i celowosc.
Wysuwa koncepcje, ze miesiecznik’ po-
winien stuzy¢ przede wszystkim peda-
gogom, trenerom, pracownikom nauki w
dziedzinie kultury fizycznej i lekarzowi
sportowemu. W miesieczniku powinny
znalez¢ swoje odbicie w pierwszym rze-
dzie takie zagadnienia, jak dalsze do-
skonalenie metod treningu sportowego,
studiowanie przodujacego doswiadcze-
nia treningowego wybitnych mistrzéw
sportu, dalszy rozw¢j radzieckiej teorii
wychowania fizycznego i rozwdj nauki
I. Pawlowa w przystosowaniu do zadan
kultury fizycznej. Miesiecznik powinien

Smiato krytykowac¢ braki istniejgce w
wychowaniu fizycznym uczacej sie mio-
dziezy oraz dziatalno$¢ dobrowolnych
zrzeszeh sportowych i innych instytucji
zajmujgcych sie kulturg fjzyczna.

XV. W GLOWNYM KIEROWNICTWIE
KULTURY FIZYCZNEJ | SPORTU
MINISTERSTWA OCHRONY ZDRO-
WIA ZSRR. (O stanie pracy w za-
pasnictwie, boksie i podnoszeniu cie-
zarow w RFRR).

W artykule omawia sie stan pracy w
takich -rodzajach sportu, jak zapasy,
boks i podnoszenie ciezarow w organiza-
cjach kultury fizycznej wiekszosci miast
rosyjskich republiki federacyjnej. Pod-
kresla sie przyczyny powstawania bra-
kéw i niedociggnie¢ w wymienionych
dyscyplinach sportu z réwnoczesnym
podaniem sposob6éw i Srodkéw maja-
cych przyczyni¢ sie do ich usuniecia.

XVI. KONFERENCJA NAUKOWO-ME-
TODYCZNA O SPORCIE W SZKO-
LE

W dniach od 15—17 grudnia 1953 r.
odbyta sie w Moskwie konferencja nau-
kowo-metodyczna poswiecona zagadnie-
niu ,sport w szkole". Konferencja zo-
stata zorganizowana przez naukowo-ba-
dawczy Instytut Wychowania Fizyczne-
go i Higieny Szkolnej przy Akademii
Nauk Pedagogicznych 1 gtéwne kierow-
nictwo szkot Ministerstwa OSwiaty
RSRR. Na konferencji wygtoszono 26 re-
feratow dotyczacych: problemu sportu
w szkole w ogole, fizjologicznych zasad
sportu dzieciecego, naukowych podstaw
techniki i metodyki nauczania oraz or-
ganizacji szkolnych zawodoéw sporto-

wych.
Opracowat R. Roszko
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PILKA NOZNA W PROGRAMACH
SZKOLNYCH

Toczaca sie od dtuzszego czasu dysku-
sja nad ujemnymi i dodatnimi skutka-
mi uprawiania pitki noznej przez mio-
dziez w réznych okresach rozwojowych,
doprowadzita w efekcie do cofniecia,
obowigzujacych od wielu lat zakazéw
grania w pitke nozng w szkole. Ostatnio
wyraznie wystepuje tendencja wpro-
wadzenia tego rodzaju sportu do pro-
gramoéw zarowno obowiazkowych zajec
szkolnego wychowania fizycznego”™ jak
rowniez imprez sportowych Szkolnych
Kot Sportowych. Pierwsze kroki w tym
kierunku poczyniono na terenie szkol-
nictwa warszawskiego, gdzie po porozu-
mieniu Wydziatu Oswiaty Stotecznej Ra-
dy Narodowej ze Stotecznym Komite-
tem Kultury Fizycznej, wigczono do
programu tegorocznej stotecznej spar-
t?(kiady SKS réwniez rozgrywki pitkar-
skie.

W zwigzku z tendencjami przeszcze-
pienia pitki noznej na teren szkolny
opracowano rowniez projekt rozgrywa-
nia hormalnych mistrzostw pitkarskich
warszawskich SKS-6w z udziatem oko-
to 20 druzyn. Stoteczfty Komitet Kul-
tury Fizycznej wystgpit poza tym z
whnioskiem, aby do norm nieobowigzko-
wych na BSPO wigczy¢ takze pitke, noz-
ng. Od poczatku nowego roku szkolne-
go przewiduje sie rowniez wigczenie
pitki noznej jako dyscypliny obowigzko-
wej w ramy og6lnego programu wycho-
wania fizycznego w szkole.

Inicjatywe te nalezy okresli¢ jako
stuszng, tym bardziej, ze dotychczasowe
zakazy, dotyczace uprawiania pitki noz-
nej w szkole byly niejednokrotnie przy-
czyng rozgoryczen i skarg miodziezy,
garnacej sig do tej najpopularniejszej
U nas dziedziny sportu, — na wiadze
szkolne.

POLSKA — FRANCJA
W SIATKOWCE

We Francji odbyly sie oficjalne mie-
dzypanstwowe zawody w siatkowce me-
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skiej i kobiecej Polska — Francja. W
sktad druzyny polskiej wchodzili:-mez-
czyzni — Radomski, Wotuch, WiIeciat,
Poleszczuk, Szuppe, Szlagor (wszyscy
AZS - AWF), Szotomicki (Spojnia Szcze-
cin), taszcz (Gwardia W-wa) i Czerski
(Gwardia Wroctaw); Kobiety — Haje-
céwna, Zakolska, Abisiak, Krogulec,
Kubicka (AZS - AWF), Kocan (CWKS),
Zielniok (Spo6jnia W-wa) oraz Toma-
szewska (Kolejarz Gdansk).

Pierwsze spotkanie, rozegrane 28 ma-
ja w Paryzu, zakonczytlo sie podwoj'
nym zwyciestwem Polakow — kobiety
zwyciezyly 3:0, a mezczyzni 3:1.  Spot-
kanie rewanzowe, ktore odbylo sie 30
maja w Harnes przyniosto identyczne
wyniki zaréwno w konkurencji meskiej
jak i kobiece;j.

Mecze te byly pigtym i széstym z ko-
lei spotkaniem kobiecych druzyn Polski
i Francji w siatkéwce. Wszystkie po-
przednie spotkania przyniosty réwniez
zwyciestwo barwom Polski i to w tym
samym stosunku 30. Siatkarze polscy
poprzednio grali z druzyng Francji tyl-
ko raz w r. 1949 na | Mistrzostwach
Swiata w Pradze, gdzie rowniez wygrali
3:0. Tak wiec w dotychczasowych spot-
kaniach w siatkéwce obu krajéw Fal-
ska odnosita zawsze zwyciestwa.

TENISISCI SZWEDZCY
W POLSCE

W czerwCu br. w‘Warszawie roze-
grano miedzynarodowe spotkanie teni-
sowe, w ktorym wzieta udziat z jednej
strony reprezentacja Zrzeszenia Sporto-
wego ,Stal“, zasilona zawodnikami
CWKS i ,Gwardii", z drugiej za$ sztok-
holmska druzyna Allmanna Lawn Ten-
nis Club. Ze wzgledu na rzadkie kon-
takty zagraniczne naszych tenisistow,
spotkanie cieszyto sie duzym zaintere-
sowaniem, tym bardziej, ze tenis
szwedzki zajmuje bardzo dobrg pozy-
cje w Swiecie sportowym.

Spotkanie zakoriczylo, sie wysokim
zwyciestwem Polakéw 12:0.



POLSKA — RUMUNIA
W GIMNASTYCE

Rozegrane w koncu maja w Buka-
reszcie miedzynarodowe zawody gimna-
styczne Polska — Rumunia zakonczytly
sie zwyciestwem Polski w konkuren-
cjach meskich 652,30 : 651,30. Indywi-
dualnie najlepszy byt Kerekesz (Rumu-
nia) przed Orendi (Rumunia) i Toma-
la (Polska).

W konkurencji kobiet zwyciezyty
Rumunki 441,15 : 437,91. Indywidualnie
wygrata Rakoczy (Polska) przed Haff-
man (Rumunia) | Baiascu (Rumunia).

MIEDZYNARODOWE ZAWODY
LEKKOATLETYCZNE

Zblizajgce sie Mistrzostwa Europy
w lekkiej atletyce wptynety bardzo wy-
raznie na wzbogacenie tegorocznego se-
zonu szeregiem ciekawych spotkan mie-
dzynarodowych. Pierwszag miedzynaro-
dowa préba sit naszych lekkoatletow by-
ty, rozegrane w koncu maja, wielkie
zawody w Budapeszcie, w ktérych
wzieli udziat zawodnicy CSR, Buigarii,
Rumunii, Polski, NRD, Niemiec Za-
chodnich, Norwegii, Szwecji, Belgii i
Wegier.

Doskonate wyniki, uzyskane w dwu-
dniowych zawodach, sg dowodem cia-
gtego wzrostu poziomu lekkiej atletyki
europejskiej. W Budapeszcie bowiem
ustanowiono 1 nowy rekord $wiata (We-
gierka Kazi w biegu na 830 yardow),
3 rekordy Wegier, 2 rekordy NRD, 1 re-
kord CSR, 1 rekord Rumunii i 1 rekord
Polski. Autorem rekordu Polski jest nasz
najlepszy dtugodystansowiec Chromik,
ktory w biegu na 5000 m uzyskat czas
14 min. 14,6 sek.,, poprawiajac o 7
sek. nalezacy zresztg do niego rekord
z ubiegtego roku. W biegu tym Chromik
zwyciezyt stynnego  dlugodystansowca
wegierskiego Kovacsa, co jeszcze bar-
dziej’ podnosi warto$¢ wyniku naszego
biegacza.

Z innych zawodnikoéw polskich bardzo
dobrze spisali sie oszczepnicy, ktorzy
zajeli dwa pierwsze miejsca: Sidio wy-
nikiem 74,65 m, a Radziwonowicz 67,76
m.

LEKKOATLETYCZNE
REKORDY POLSKI

Oprécz doskonatego wyniku Chromi-
ka w biegu na 5000 m nowe rekordy ,
Polski ustanowity w biegu na 8 m
p. kp’r. Bocianéwna i Dunska czasem 11,4
sek.

Kutltura Fizyczna — 36

Rewelacyjny wynik w biegu na 100 m
mezczyzn uzyskat zastuzony  mistrz
sportu Zdobystaw Stawczyk, ktory
przebiegt ten dystans w czasie 10,3 sek.
Wynik ten bylby réwnoznaczny z wy-
rownaniem rekordu Europy, niestety
nie moze by¢é uznany, poniewaz okaza-
ilg sie, ze bieznia byla o 15 cm za kroét-

a.

Nowy rekord Polski ustanowit Zyg-
munt Weinberg w tréjskoiku. Weinberg
skoczyt 15,11 m, poprawiajagc tym o 5
cm nalezacy do niego rekord z r. 1952,

Na szczeg6lne podkreslenie zastuguje
doskonalty wynik Edwarda Adamczyka
w skoku o tyczce. Adamczyk uzyskat
w tej konkurencji wysoko$¢ 4 m 33 cm,
co jest nowym rekordem Polski,' lep-
szym od dotychczasowego o 12 cm, jak
rowniez najlepszym tegorocznym wyni-
kiem w Europie.

WIELOBOJOWE MISTRZOSTWA
POLSKI

Rozegrane 13 czerwca w Rzeszowie
Mistrzostwa Polski w piecioboju, troéj-
boju lekkoatletycznym i biegu godzin-
nym przyniosty nowe rekordy lekkoatle-
tyczne. Minicka (Budowlani), ktéra
zwyciezyta w trdjboju kobiet, uzyskata
1710 pkt., co jest wynikiem lepszym od
dotychczasowego rekordu Polski .tejze
zawodniczki. W tej konkurencji, dalsze
miejsca zajety Arndt (Spgjnia) i llwic-
ka (Kolejarz).

W piecioboju mezczyzn tytut mistrza
zdobyt rekordzista tej dyscypliny Staw-
czyk. Stawczyk uzyskat 3710 pkt., co
jest noiwym rekordem Polski, lepszym
od dotychczasowego' o 100 pkt. Wice-
mistrzem ‘tegorocznym piecioboju zostat
Bedkowski (Wibdkniarz) przed Bugalg
(Kolejarz).

Bieg godzinny wygrat Szwargot
(CWKS), ktory przebiegt 18 km 122,51
m — co jest réwniez nowym rekordem
Polski. Drugie miejsce zajat. Szewczyk
(Whokniarz), a trzecie Rusek (Kolejarz),
dotychczasowy rekordzista Polski w tej
konkurencji .

MIEDZYNARODOWY
TURNIEJ KOSZYKOWKI

W czerwcu br. w Mediolanie roze-
grany zostat miedzynarodowy turniej
koszykéwki o puchar Maiorano, w kto-
rym wziety udzial najsilniejsze druzyny
europejskie. Turniej wykazat bezapela-
cyjna wyzszo$¢ koszykarzy ZSRR, We-
gier 1 CSR nad druzynami panstw za-
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chodniej Europy. Kolejno$¢ miejsc za-
jetych w turnieju przedstawia sie na-
stepujgco: 1. ZSRR, 2 Wegry, 3. CSR,
4. Francja, 5. Wiochy, 6. Belgia.

MISTRZOSTWA EUROPY
W KOSZYKOWCE KOBIET

W Belgradzie rozegrane zostaty IV
Mistrzostwa Europy w koszykéwce ko-
biet. Mistrzostwa, w ktérych wzieto u-
dziat 10 druzyn z mistrzem Europy —
Zwigzkiem Radzieckim na czele, przy-
niosty szereg sukcesow krajom demo-
kracji ludowej i zakonczyty sie pieknym
triumfem koszykareik radzieckich, ktore
wygraly wszystkie spotkania i zdobyly
po raz trzeci z kolei tytut mistrzowski.
Oto kolejnosé zajetych miejsc: 1. ZSRR,
2. CSR, 3 Bulgaria, 4r Wegry, 5. Jugo-
stawia, 6. Francja, 7. Wiochy, 8 Au-
stria, 9. Niemcy Zachodnie, 10. Dania.

NOWE REKORDY ZATOPKA

Najwiekszy biegacz $wiata Emil Za-
topek wpisat na liste rekordéw lekko-
atletycznych dwa nowe rewelacyjne wy-
niki. Startujgc na zawodach miedzyna-
rodowych w Paryzu, mimo stabej kon-
kurencji, Zatopek ustanowit rekord
Swiata w biegu na 5000 m, uzyskujac
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na tym dystansie wynik 13 min. 57,2
sek Dotychczasowy rekord ustanowiony
12 lat temu przez Szweda Haegga i gor-
szy o 1 sekunde od rekordu Zatopka,
uwazany byt niemal za granice ludz-
kich mozliwosci.

W dwa dni p6zniej Zatopek po raz
drugi zadziwit Swiat, ustanawiajac na
zawodach w Brukseli, mimo zimna, de-
szczu i rozmokitej biezni, nowy rekord
Swiata na dystansie 10 km. Czas uzy-
skany w tym biegu — 28 min. 54,2 sek.
jest lepszy od dotychczasowego rekordu
Zatopka o 7,4 sek. Oprécz Zatopka za-
den z dlugodystansowcéw nie potrafit
przebiec dystansu 10 km w czasie po-
nizej 29 min.

Zatopek ustanawiat w sumie 18 razy
rekordy $wiata, a obecnie jest posiada-
czem 9 rekordéw. Oto one:

5.000 13 min. 57,2 sek.

6 mil 28 min. 084 sek.
10.000 m 28 min. 54,2 sek.
10 mil 48 min. 12,0 sek.
20.000 m 59 min. 51,8 sek.
bieg godzinny 20 km 52 m
15 mil l1godz. 16 min. 264 sek.
30000 m 1godz. 35 min. 238 sek.
25.000 lgcdz. 19 min. 11,8 sek.

\ zebrat R P.



NOWOSC .| WYDAWNICZE

W. Kowalski — ,Dolina Wielkich Jezior Mazurskichll wyd. Sport i Turystyka,
cena zI 7.20.

Przewodnik turystyczny po najpiekniejszej czesci Maziyr, Dolinie Wielkich Jezior,
ktérg odwiedza corocznie tysigce turystow i wczasowiczOw. Przewodnik zawiera
szczeg6towe opisy tras wycieczkowych, od Pisza, poprzez Mikotajki i Gizycko do We-
gorzewa, prowadzacych przez piekne tereny, ciekawe ze wzgledu na folklor czy oso-
bliwosci przyrody; wreszcie przez wsie o wysoko postawionej gospodarce zespotowe;j.
W przewodniku znajdujemy réwniez cpisy wazniejszych miast tego okregu oraz hi-
storie Mazur ze wszczegélnym uwzglednieniem watki mieszkancéw o zachowanie pol-
skosci i tradycji narodowych.

Przewodnik ten stuzyé bedzie zaréwno wczasowiczom i turystom, jak i miejsco-
wej ludnosci.

T. P. Fanagorska — ,Sportowcom o systemie nerwowymll, wyd. Sport i Tu-
rystyka, cena zt 450.

Ksigzka zapoznaje sportowcow z dziatalnoscia uktadu nerwowego i jego wplywu na
wyniki sportowe. Praca ta ma duzg warto$¢ dla lekarzy sportowych, treneréw i spor-
towcéw. Popularno-naukowe ujecie i omoOwienie zdobyczy i osiggnie¢, jakie wniesli
do tej dziedziny wielcy naukowcy radzieccy: Sieczenow, Pawlow i inni, zainteresuje
rowniez szeroki ogdét czytelnikéw.

J. Zajdel — ,Sport na wsill, wyd. Sport i Turystyka, cena zt 540.

Praca ma charakter propagandowo-informacyjny, obrazuje dotychczasowy rozwdj
sportu wiejskiego i wskazuje jego wielkie perspektywy rozwojowe. Ksigzka ukaze
sie w bogatej szacie ilustracyjnej. Przeznaczona jest dla aktywistow ruchu sportowe-
go na wsi, dziataczy, instruktoréw i cztonkéw LZS.

T. Kalinski, S. Sroczynski — ,Inowroctaw-Zdrojil wyd. Sport i Tury-
styka. Przewodnik, cena zt 3.15.
Mieczystaw Ozga, Mieczystaw Szymkowiak — ,Sport Polski

1953 r.,”, wyd. Sport i Turystyka, cena zt 11,90.

Praca ta ilustruje osiagniete przez naszych sportowcow w reku 1953 wyniki we
wszystkich dyscyplinach sportowych w kraju i zagranica. Zawiera bogaty materiat
ilustracyjny, pokazujacy czytelnikowi fragmenty ciekawych spotkan i wydarzen spor-
towych, a nadto zamieszczone sg w niej fotografie naszych czotowych zawodnikéw.
Ujete cyfrowo wyniki spotkan miedzypanstwowych, miedzynarodowych i krajowych
Graz tabele rekordow i listy najlepszych beda cennym materiatem przydatnym w pra-
cy treneréw, sportowcow i dziennikarzy sportowych, zainteresujg tez niewatpliwie
amatorow poszczegélnych dyscyplin sportu.

Sagysse-Toibiczyk K. — ,Gorcei pasmo Lubaniall alboum; wyd. Sport i Tu-
rystyka, cena zt 1350.
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Bogato ilustrowany -album ukazuje piekno Gorcoéw i pasma Lubania, gor lezacych na
potnoc cd Podhala. Gorce sg doskonatym terenem turystyki letniej i zimowej. Zbocza
ich pokrywajg pierwotne lasy; ze szczytow i hal roztaczajg sie dalekie widoki na Ta-
try, Pieniny i Pasmo Babiogdrskie. tagodne stoki pozwalajg na dtugie i ciekawe zjaz-
dy. Album ukazuje réwniez Rabke — najwieksze nasze uzdrowisko dzieciece. Czesc¢
opisowa informuje o historii tego terenu, ludnosci, gospodarce oraz omawia poszcze-
golne szczyty i widziane z nich krajobrazy. Jasny styl opiséw jesit zrozumiaty dla
najszerszych rzesz czytelnikéw.

JLesniew ski — ,Jak organizowa¢ zawody strzeleckie", wyd. Sport i Tury-
styka, cena zt 9,00.

Ksigzka podaje szczegolowe zasady organizacji zawoddw strzeleckich na wszyst-
kich szczeblach w oparciu o strukture sportu zwigzkowego i terenowych organdw,
tji. komitetow kultury fizycznej,

Z uwagi na duze znaczenie strzelectwa jaiko jednej z norm odznaki SPO i koniecz-
nosci powszechnego wprowadzenia na zawodach obowigzujacych przepisow bezpie-
czenstwa — ksigzka ta powinna przyczyni¢ sie do upowszechnienia tej pieknej dyscy-
pliny sportu.

Berezow ski S. — ,Dolina Chochotowska", wyd. Sport i Turystyka, cena
zt 7,00.

Ksigzka o dolinie Chochotowskiej jest dalszg pozycjg z serii monografii krajoznaw-
czych najwazniejszych dolin tatrzanskich. Podobnie jak w poprzednich pracach, autor
omdwia w niej przyrode, zagadnienia gospodarcze oraz turystyke letnig i zimowa.
Obszerniej niz w innych pracach oméwione sg zagadnienia pasterstwa, a takze gospo-
darki lesnej. Piszac o lasach, autor podaje mato znane szczegdty, dotyczace stosunkéw
gospodarczych Podlhala i przedstawia walke o lasy chochotowskie, jaka toczyta sie
w XIX w. miedzy ludnoscig gdralska a obszarnikami i klerem. Ponadto oméwiona jest
pokrétce wies Chochotéw, silnie zwigzana z doling, takze powstanie chochotowskie
w 1946 roku. Wobec otwarcia nowego schroniska w Chochotowskiej i znacznego ozy-
wienia sie ruchu turystycznego w jej otoczeniu mozna liczy¢ na duze zainteresowanie
sie tg ksigzka.
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