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POSEtL LUCJAN MOTYKA
DYREKTOREM GEOWNEGO
URZEDU KULTURY FIZYCZNEJ

Poset Motyka urodzit sie 4 maja 1915 roku w Krakowie w ro-
dzinie robotniczej. Na skutek wojny i koniecznosci pracy zarobko-
wej matki, zostat oddany na wychowanie do biednej rodziny prole-
tariackiej w Wieliczce. Juz jako uczen gimnazjum zajmuje sie spor-
tem i gra w miejscowych druzynach pitkarskich. Po $mierci opie-
kunki z braku $rodkéw materialnych musi przerwa¢ nauke w szko-
le, jako uczen 6 klasy gimnazjalnej. W 1931 r. wstepuje do OMTUR
w Wieliczce i jednoczesnie do PPS.

W tym czasie jest robotnikiem fabrycznym, a nastepnie bu-
dowlanym, doswiadczajac na sobie dole robotnika, tgcznie z reduk-
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cja. Juz rok poézniej zostaje wybrany sekretarzem OMTUR. Stuzbe
wojskowg odbywa w latach 1933 — 1935 w drugim baonie czolgéw
i samochoddw pancernych w Zurawicy. Po powrocie z wojska na-
tychmiast wraca do pracy w OMTUR i nawigzuje kontakty z towa-
rzyszami z KPP tworzagc w Wieliczce jedne z pierwszych w Polsce
komitety jednolitofrontowe. Jednoczes$nie w tym czasie zaczyna pra-
cowaC organizacyjnie w zwigzkach zawodowych, a nawet jest se-
kretarzem kilku oddziatéw Zwigzkéw Zawodowych. Ze sportem jest
w dalszym ciggu silnie zwigzany i bierze czynny udziat w pracach
w Zwigzku Robotniczych Stowarzyszen Sportowych. Sam jako
uczestnik ukonczyt kilka kurséw wyszkoleniowych tej organizaciji.
W 1936 roku poset Motyka jest funkcjonariuszem Okregowego Za-
rzadu Zw. Transportowcow, a juz kilka miesiecy poOzniej zostaje
w lipcu sekretarzem tego Zwigzku. Od grudnia 1935 roku poprzez
komitety jednolitofrontowe zostaje cztonkiem KPP. Nie bedac w tym
czasie czionkiem PPS pozostaje nadal aktywistg w TUR. W 1937
roku zostaje wybrany cztonkiem zarzagdu Zw. Zaw. Transportowcow.

Czynna dziatalno$¢ partyjna i organizacyjna $cigga na niego
represje. Kilkakrotnie aresztowany (1936 i 1937) w kwietniu 1937
roku zostaje wystany do obozu koncentracyjnego w Berezie, gdzie
przebywa 4 miesigce. Po rozwigzaniu w 1938 r. KPP wstepuje po-
nownie do PPS i pozostajac w Scistym kontakcie z lewicg zwigzkowa
reprezentuje wraz z towarzyszem Cekiera i innymi jednolitofronto-
we stanowisko w klasowym ruchu zawodowym.

Z dziatalnoscig Zw. Zaw. jest w dalszym ciggu Scisle zwigzany.
W ostatnich latach przed wojng jest sekretarzem Okregowej Rady
Zwigzkoéw Zawodowych w Krakowie. Po krétkim pobycie we Lwo-
wie, gdzie pracuje jako szofer, wraca w 1940 roku do okupowa-
nego Krakowa, gdzie spotyka sie z tow. Cyrankiewiczem i Ce-
kiera i rozpoczyna prace konspiracyjng w szeregach PPS. W cha-
rakterze tgcznika pracuje w okregach RzeszOw — Debica oraz or-
ganizuje biuro fatszywych metryk.

W styczniu 1943 r. zostaje aresztowany. W wiezieniu Montellu-
pich w Krakowie przebywa 8 miesiecy, wielokrotnie torturowany
w czasie badan Gestapo. Z wiezienia zostaje wywieziony do obozu
koncentracyjnego w OSwiecimiu. Tam spotyka sie z tow. Cyrankie-
wiczem I w porozumieniu z nim rozpoczyna prace w tajnej organi-
zacji obozowej. Juz na poczatku 1944 r. zostaje czionkiem wojskowej
komendy tej organizacji. Na polecenie organizacji ucieka w lipcu
1944 r. z obozu oswiecimskiego.

Po wyzwoleniu powraca natychmiast do pracy w PPS. Zostaje
kierownikiem Wydzialu Zawodowego WK PPS Krakéw oraz wice-
przewodniczagcym OKZZ — w maju 1945 roku — sekretarzem Woje-
wodzkim PPS. W tym samym miesigcu zostaje wybrany postem do
KRN, a na kongresie PPS — cztonkiem CKW PPS.

W 1948 roku zostaje powotany na stanowisko wiceprzewodni-
czacego Naczelnej Rady dla spraw Mtiodziezy i Kultury Fizycznej
i jednocze$nie jest sekretarzem Zarzadu Gidéwnego ZMP.



Dr WEODZIIMIERZ MISSIURO
Profesor Uniw. Warszawskiego

OD FUNKCJI PROTOPLAZMY
DO AKTYWNOSCI €ZLOWIEKA

W zestawieniu ze zdobyczami woli i mysli tworczej cziowieka,
z postepem jego w poznawaniu tajemnic wszechswiata i zglebianiu
praw przyrody, natura samego sprawcy tych zadziwiajacych osiag-
nie¢ kultury i cywilizacji ludzkie] pozostaje jedng z najwiekszych
zagadek. Ow tytan tkwigcy w delikatnej potptynnej otoce swego cia-
fa, narazonego na tysigce niebezpieczenstw dziatania $lepych sit
zewnetrznych, jest pigmejem, a zarazem wiadcg wobec stworzonych
przez siebie budowli i koloséw maszynowych. Wyzwalajac potege
energii drzemigcej w materii, podporzagdkowuje on i zmienia oblicze
otaczajgcego go Swiata. Wysitkiem wyobraZni, woli i mige$ni wykuwa
gigantyczne podwoje wymarzonego, lepszego bytu.

Mamy tysigce codziennych przyktadéw takiego wysitku, tej
zadziwiajace] wytrzymatosci i zdolnosci adaptacyjnej w walce z prze-
ciwnosciami natury zewnetrznej lub oporem, wynikajgcym z biolo-
gicznych cech wiasnej natury.

Przejawy i uczucie wysitku sg niewatpliwie jednym z najbardziej
elementarnych doswiadczerh aktywnego zycia. To, co rozumiemy
i oznaczamy mianem wysitku nie sprowadza sie jednak wylgcznie do
krocej lub dtuzej trwajacych wyjatkowych wymagan i przejawow
aktywnosci ludzkiej, ktére moga by¢ narzucane przez potrzeby do-
stosowania si¢ do zewnetrznych oddziatywan fizycznego Srodowi-
ska pracy lub wspotzycia z otaczajaca spotecznoscig. Wysitek w je-
go roznych odcieniach i natezeniu stanowi poza tym tre$¢ sponta-
nicznych przejawow daznosci do wytadowania nurtujacej w cztowie-
ku zgdzy aktywnosci i wyzycia emocjonalnego.

Bodaj kazdy z nas z wlasnego doswiadczenia moze wiele powie-
dzie¢ o wyczynach wysitkowych, o zwigzanym z nim zmeczeniu lub
tez indywidualnej odpornosci, na to ostatnie. JesteSmy S$wiadkami
zdumiewajacych rekordéw woli i wytrzymatosci. Wiele przyktadow
takich spontanicznych rekordéw dostarcza aktywno$¢ sportowa.
Nie jest to jednak wykgczna dziedzina popisu mozliwosci hartu woli
i sit ludzkich. Obserwujemy je bynajmniej nie jako wyjatkowe fakty
w codziennych warunkach walki o byt i wyscigu o wiekszg wydaj-

* Z mtaeriatdw przygotowywanej do druku ,,Fizjologii Aktywnosci Ludzkiej".



no$¢, jak réwniez we wszystkim, co cechuje porywy tworczosci i nie-
pohamowang daznos¢ cztowieka do postepu i czynu. Kopalnie, biu-
ra, odlewnie stali, fabryki, laboratoria i ciche gabinety badaczy, pra-
cownie artystyczne i gospodarstwa rolne sg widownig tysiecy
prawdziwych wyczynéw maratoriskich.

Przy catym uswiadomieniu powszedno$ci i znaczenia omawia-
nych zjawisk, niewielu jednak znajdziemy wsrdd nas tych, ktorzy by
wiedzieli blizej o tym, co dzieje sie¢ w organizmie ludzkim podczas
wzmozonej aktywnosci oraz o tym, jakie mechanizmy wewnetrzne
decyduja 0 jego zdolnosci do wyjagtkowego wyczynu wysitkowego.
Podziwiamy mozliwosci maszyny ludzkiej oraz na zimno obliczamy
czesto szanse ich wyzyskania, nie znajgc wiasciwie ukrytych zrodet
jej sil potencjalnych. JesteSmy w sytuacji tego posiadacza wozu sa-
mochodowego, ktory znajduje sie czasem w klopocie, nie bedac za-
znajomiony ze szczeg6tami budowy i funcjonowaniem motoru.

Wzbogacenie skgpych na ogét wiadomosci naszych o zdolnos-
ciach dostosowawczych i funkcjonowaniu ustroju ludzkiego podczas
wzmozonej aktywnosci, niezmiernie utrudnia przede wszystkim nie-
mozliwos¢ bezposredniego ogladania ztozonej maszynerii fizjologicz-
nej, ktora ukryta jest w giebi ciata. Olbrzymi dorobek studiéw eks-
perymentalnych na zwierzetach, a czeSciowo i na cztowieku w zakre-
sie funkcji i znaczenia poszczegélnych narzadéw i ich uktadéw oraz
coraz blizsze poznanie ich mechanizméw i warunkow wspétdziatania
otwierajg jednak stopniowo coraz wieksze mozliwosci wejrzenia
w fizjologie czlowieka. Wyzyskanie faktow obserwacji bezposred-
niej, jak réwniez zastosowanie pomystowych metod badania po-
Sredniego, przekonywujg nas coraz bardziej o niezwyktej ztozonosci
organizacji, a jednoczesnie o doskonatosci maszyny ludzkiej.

Stwierdzamy réwnolegle, jak dalece podstawowe prawa fizjo-
logiczne ujawniane eksperymentalnie na zwierzetach, odtwarzajac
zasadnicze schematy funkcjonalne, nabierajg w odniesieniu do czlo-
wieka wrecz swoistego znaczenia. Te wyroOzniajgce fakty wyltaniajg
sie z chwilg podejscia do dynamiki organizmu ludzkiego jako catosci
oraz $wiadczg, ze wobec daleko posunietej ewolucji kory potkul
mozgowych, jako poditoza ztozonych proceséw Swiadomosci, woli
i intelektu musimy sie liczy¢ u czilowieka z wyjatkowa elastyczno-
$cig funkcjonalna.

W obliczu organicznej wiezi somy i psychiki, potoczne okresle-
nia ,,zywy mechanizm" lub ,,maszyna ludzka", nasuwajgce na mysl|
kartezjanskg koncepcje maszynowosci fizjologicznej funkcji, budzg
wiec zrozumiate zastrzezenie. Te obrazowe zwroty w odniesieniu do
istot zywych, a tymbardziej do cztowieka powinny by¢ rozumiane
wyltgcznie w sensie konwencjonalnej przenos$ni.

Jak dalece mozliwe jest poznanie natury ludzkiej obdarzonej
zadziwiajagcym, a tak zmiennym dla aktywnosci cztowieka $wiatem
psychiki?

Whikliwy umyst badacza odstania coraz bardziej tajemnice cia-
fa i umystu ludzkiego, pomimo iz wiele z materialnych zjawisk, sta-
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howigcych o tym, co sie kryje za przyjetg nazwg proceséw psychicz-
nych pozostaje jeszcze do zgtebienia.

Decydujacy postep w poznawaniu funkcjonowania organizmu
ludzkiego wigze sie z przekonaniem sie, ze zaréwno sktad, jak i zacho-
wanie jego zywej substancji sa czasteczka otaczajgcego nas Swiata
materil i jego zjawisk. Istotnie zglebianie przejawdw zycia nasuwa
coraz wiecej dowoddw, ze sg one zwigzane ze swoistym wspotdzia-
taniem tych samych sit oraz praw fizycznych i chemicznych, ktére
zwyklismy odnosi¢ do $wiata nieorganicznego. W zywym transfor-
matorze energii, jakim jest koloidalny ukfad protoplazmy naszych
tkanek, odbywajg sie ostatecznie te wszystkie procesy, zwigzane
z przejawem zyciowym, do bardziej konkretnego tlumaczenia kto-
rych dysponujemy w tej chwili wylgcznie metodg myslenia biofi-
zycznego i biochemicznego.

Nieodzownym wstepem do fizjologii cztowieka oprocz podkiadu
biofizyki i biochemii jest réwniez morfologia fizjologiczna, czyli do-
ktadna znajomo$¢ makro- i mikroskopijnej budowy narzaddéw i ich
uktadéw, rozpatrywanej z punktu widzenia funkcjonalnego. Anali-
za czynnosci ustroju ludzkiego opiera sie nadto na zasadniczych fak-
tach fizjologii ogolnej, jak réwniez poréwnawczej, ktéra zglebia
ewolucje funkcji i jej roznice gatunkowe. Bardzo powaznym uzu-
petnieniem studidw fizjologii normalnego cztowieka sg wreszcie dane,
ktorych dostarczajg obserwacje funkcji podczas, odchyleri od nor-
my, lub tez w wyraznych stanach patologicznych.

Studia funkcji wymagajg uswiadomienia jej biologicznego zna-
czenia. Bedac wyrazem adaptacji do zewnetrznych lub wewnetrz-
nych zmian, stanowi ona w rzeczywistosci calg istote i tres¢ zycia
organicznego. Samo stwierdzenie istnienia setek tysiecy odmien-
nych gatunkéw przedstawicieli Swiata organicznego oraz bardziej
doktadne zbadanie ich budowy dalekie jest jeszcze od zblizenia nas
do poznania przejawéw zycia. Mamy wowczas przed sobg wylacznie
migawkowe zdjecie jego unieruchomionych, zmartwiatych form, réz-
nigcych sie swojg strukturg w mniejszym lub wiekszym stopniu od
cial, ktére zaliczamy do Swiata nieorganicznego. Postacie te obda-
rzamy zyciem dopiero w chwili, kiedy uswiadamiamy sobie, ze wa-
runkiem i sensem ich istnienia jest funkcja, jako przyczyna i na-
stepstwo tego nieustajgcego ani na chwile ruchu energii, ktéry decy-
duje o aktywnym oddziatywaniu istoty zywej na Srodowisko oraz
z kolei stanowi o nierozerwalnej jej wiezi z tym ostatnim.

Jest znamienne, ze przejawy zycia tych tysiecy znanych nam,
a tak roznorodnych form organicznych zesrodkowujg sie dookota Kil-
ku podstawowych funkcji, ktére sg jednak wspélne dla ogétu istot
zyjacych. Zasadniczy charakter i przeznaczenie tych funkcji pozo-
stajg te same pomimo czesto, wrecz odmiennego Srodowiska i wa-
runkow istnienia najbardziej obcych sobie form morfologicznych.

Podstawowym warunkiem i przejawem zyciowym jest zatem
czerpanie ze Srodowiska zewnetrznego energii, ktora jako pozywie-
nie moze by¢ w odmiennych postaciach oraz pochodzi¢ moze z r6z-
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iiych Zrédet. Wspolng cechg dynamiki funkcjonalnej istot zywych
jest réwniez zdolno$¢ przerabiania pobieranego z zewnatrz .mate-
riaku energetycznego oraz kondensacja energii w postaci materii
wiasnej protoplazmy, tej podstawowej kuzni najbardziej ztozonych
przejawow zycia. W podobny zasadniczo schemat funkcjonalny
uktada sie sktonnos¢ ogotu form organicznych do powiekszenia swej
masy, rozmnazania sie oraz wieksza lub mniejsza zdolno$¢ reago-
wania na zmiany zachodzace w otoczeniu.

Ta ostatnia wkasno$¢, decydujaca o stosunku ustrojéw zywych do
srodowiska, jest wynikiem wrazliwosci komorek i tkanek na dziata-
nie fizycznych lub chemicznych czynnikéw. Zaleznie od rodzaju
tych ostatnich, jak réwniez ich natezenia, odgrywajg one role
bodzcéw, ktére wywotujg te albo inng odpowiedZ zywej tkanki lub
catego organizmu. Stopien wrazliwosci tego ostatniego, jak row-
niez specjalizacja funkcji jego poszczego6lnych czesci, decydujg
0 tym, ze sposéb reagowania na bodziec nosi specyficzny charakter.
Np. komorki miesne odpowiadajg na pobudzenie skurczem, komor-
ki gruczotowe — produkcja okreslonych substancji, komaorki ner-
wowe — wytadowaniem impulsu nerwowego. Szczegllne znaczenie
tej whasnosci i zdolnosci zywego tworu reagowania na bodzce pole-
ga na umozliwieniu dostosowania sie jego do zewnetrznych lub
wewnetrznych zmian.

Istotg omawianej reakcji adaptacyjnej sg zjawiska, doprowa-
dzajace do wytworzenia doraznego stanu optymalnych warunkow
dla istnienia organizmu oraz zabezpieczenia trwania jego zycia. Wy-
raza sie ona nie tylko w ozywieniu aktywnosci fizykochemicznej ko-
morek ustroju, lecz objawia sie czesto w tatwo dostrzegalnych zmia-
nach zachowania zywej istoty, zmianach jej ksztattu, wzmozeniu
ruchomosci, wzgl. unieruchomieniu. Taka ,biologicznie celowg" od-
powiedzig ustroju zwierzecego na nagte zmiany w otoczeniu jest
np. ruch odsuniecia koniczyny od ostro dziatajgcego szkodliwego
bodZca, lub tez wzmozenie czynno$ci narzadu krwiotworczego po
utracie krwi i inne. O ile wezmie sie pod uwage, jak dalece delikat-
ny i bardzo niestaty uktad biologiczny, jakim jest ustréj zynwy, moze
by¢ narazony na mozliwos$¢ zniszczenia lub uszkodzenia przez ostro
dziatajgce zmiany S$rodowiska, wowczas zrozumiate staje sie cate
znaczenie wiasnosci adaptacji dla catoksztattu innych powigzanych
ze sobg funkciji.

Po nasileniu tej albo innej zasadniczej czynnosci, podyktowa-
nemu przez twarde prawo adaptacji, jako warunku przezywalnosci
ustroju, nastepuje zawsze przemijajacy stan zwolnienia tej czynno-
§ci lub tez mniej lub wiecej wyrazne przejawy bezwiadu funkcjo-
nalnego. Powyzsze zjawisko kolejnego wystepowania po sobie okre-
przyktadem, przywigzanej do przejawdw zycia, rytmicznosci.

Podleganie okre$lonemu rytmowi jest podstawowg wiasnoscig
ogdtu zjawisk biologicznych, ktore sg zalezne z kolei od cyklicznych
oddziatywan Swiata zewnetrznego. Praca serca, gruczotéw, skurcze
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mie$niowe lub tez powstawanie i przewodzenie impulsu nerwowego
podporzadkowane sg temu prawu rytmu czynosciowego. Podobnie
do kolejnych okresow wzmozonego wyladowywania energii przy
pracy i wyroéwnania strat podczas nastepujgcego wypoczynku, za-
sadnicze zjawiska rytmu czynnos$ciowego ujawniajg sie tez we
wzroscie aktywnosci fizjologicznej w ciggu dnia i jej spadku pod-
czas snu.

Czy mozemy jednak byC bezwzglednie pewni, ze te najbardziej
charakterystyczne cechy i przejawy sg wytaczng wiasnoscig istot
zywych? Czy tez istniejg jakie$ zjawiska, ktére mogg stanowic swe-
go rodzaju pomost w upatrywanej przez przyrodnikéw przepasci
pomiedzy Swiatem organicznym, a $wiatem nieorganicznym, mar-
twym?

Pewne watpliwosci moga nasungc sie juz na wstepie, o ile wez-
miemy pod uwage do niedawna jeszcze przeceniane w zagadnieniach
istoty zycia cechy organizacji i sktadu chemicznego protoplazmy, ja-
ko podtoza proceséw zyciowych. Przyjrzenie sie szczegdtowej budo-
wie istot zywych pozwala istotnie wnioskowac, ze ewolucyjny roz-
woj funkcji, ich doskonalenie sie¢, prowadzace do wzrostu zdolnosci
adaptacyjnej i wiekszego uniezalezniania si¢ organizmuod srodowiska,
przebiega rownolegle do ksztattowania sie coraz bardziej ztozonej
budowy tkanek i narzadéw. Roznicowanie i specjalizacja funkcji od-
bywa sie jednocze$nie z powstawaniem coraz doskonalszego ich
wspotdziatania dla potrzeb rozwoju i zabezpieczenia istnienia zor-
ganizowanej catosci.

Ustrdéj zyjacy, nawet najbardziej prymitywny nie stanowi za-
tym bryty jednolitej substancji zywej, czyli protoplazmy. Zachodzi
jednak pytanie, czy owa organizacja, ktéra wydaje sie by¢ tak cha-
rakterystyczng cechg zycia organicznego nie istnieje wcale w przy-
rodzie martwej np. w budowie ciat mineralnych. Znajdujemy ja
przeciez w niemniej ztozonej i precyzyjnej architekturze kryszta-
tow. Z drugiej strony stwierdzamy rowniez, ze w pewnych warun-
kach szereg substancji organicznych ujawnia wyrazne cechy struk-
tury krysztatowej. Tego rodzaju krystaliczne uktady mozna wykry¢
np. w keratynie, wioknach bawelny, jedwabiu, we widknach mies-
nych, nerwowych itp.

Na og6t jednak trudno jest méwi¢ o jakie$ zdecydowanej ar-
chitekturze protoplazmy, jako morfologicznego substraktu zywej
materii, wchodzgcej w skiad tkanek ustroju wielokomérkowego, lub
tez istot jednokomorkowych. Przekonywujemy sie raczej, ze archi-
tektura ta jest odbiciem chwiejnego uktadu fizyko-chemicznego, ja-
kim jest zywa protoplazma. Nie bedac ustabilizowanym ujawnia on,
zaleznie od stanu funkcjonalnego cechy zaréwno istotnego roztwo-
ru, jak i roztworu koloidalnego, zawiesiny lub emulsji. Owa niezwy-
kta zmienno$¢ z nieuchwytnymi przejéciami ze stanu hydrozolu do
hydrozelu, obok nieustajgcych przeksztatcen czasteczkowych i prze-
miany energii, odbywajacych sie pod wptywem enzyméw, jako po-
teznych katalizatorow decyduje o tym stanie dynamicznej rownowa-
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gi, ktdrej nie daje si¢ ujg¢ w statyczne pojecia organizacji morfolo-
gicznej.

Zresztg oparcie kryterium zycia na cechach organizacji morfo-
logicznego substratu staje sie coraz mniej przekonywujgce przy
podejéciu do szczegdtow budowy najprostszych ustrojéw jednoko-
mérkowych i bakterii. Jest ono catkowicie zachwiane przez wykrycie
bardziej elementarnych form organicznych, jakie przedstawiajg
przesaczalne wirusy, przenikajace przez najciasniejsze pory filtru,
w odr6znieniu od najdrobniejszych ze znanych komérek i bakterii.
Przy powigkszeniu do 40 000 razy i wiecej za pomocg mikroskopu
elektronowego, niektore rodzaje tych czasteczek zywego biatka, zdol-
nych do rozmnazania sige, mutacji i wywolywania szeregu niewy-
jasnionych do niedawna schorzen ro$lin i zwierzat, przedstawiajg
sie niekiedy jako igietkowe krysztaty, w ktérych trudno na razie
dopatrzy¢ sie jakichkolwiek innych szczegotow strukturalnych.

Widzimy wiec, ze cechy organizacji morfologicznej nie mogg
same przez sie decydowac o bezwzglednym wyrdznieniu istot zy-
wych od ciat Swiata nieorganicznego. Ztozony sktad chemiczny pro-
toplazmy, w ktérej obok 65 — 90% wody wykazano obecno$¢ do
35 z 92 znanych pierwiastkow, rowniez nie jest charakterystyczng
wiasnoscig substancji zywej. Szereg organicznych zwigzkéw, ktore
uwazano za wytgczny wytwor organizmow, otrzymano zresztg syn-
tetycznie w laboratorium. Wyprodukowanie w probéwce mocznika,
cukru i ztozonego tancucha aminokwaséw, skiadajagcych sie na cza-
steczke polipeptydow, obalajac catkowicie witalistyczne pochodzenie
tych cial, rokuje niewatpliwie mozliwosci ostatecznej syntezy tej
czasteczki biatka, ktéra jest podstawowg cegietkg zywej materii.

Ztozonos¢ skitadu chemicznego organizmu, zawierajacego oprocz
cial biatkowych, cukréw i thuszczow wode i liczne sole mineralne,
jest charakterystyczna dla proceséw zycia nie jako bezwtadna mie-
szanina chemicznych zwigzkéw, lecz jako dynamiczny ukiad nie za-
trzymujacych sie oraz odwracalnych przeksztalcen. Niespotyka-
nym w naturze martwej nastepstwem tego wrzenia sit fizyko-che-
micznych protoplazmy jest zdolno$¢ ekspansji materii zywej, jej
rosniecie.

Réwniez i tu mozemy napotka¢ niekiedy pozorne watpliwosci
0 wylacznosci tego przejawu zycia, poniewaz ciata martwe' moga
rowniez wykazywa¢ zdolno$¢ powigkszania swej masy. Mozemy np.
w odpowiednio zmienianych warunkach osmozy wywotywac¢ powsta-
wanie i rozrost pieknych syntetycznych krysztatéw, imitujgcych do
zkludzenia znane twory biologiczne, jak rosliny, grzyby, pierwotnia-
ki, komdrki, witdkna nerwowe itp.

W odréznieniu jednak od funkcji zywych organizmoéw, twory
te powstajg wytgcznie na podtozu ciat chemicznych, z ktérych sg sa-
me zbudowane. Nie posiadajg wcale zdolnosci przemiany znajduja-
cych sie w otoczeniu zwigzkow chemicznych w odmienne sktadniki
wiasnych struktur. Rosng jak urasta w swej masie kula $niezna to-
czaca sie z gory.
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Nadzwyczajnej wihasnosci przerabiania martwego pozywienia
w substancje wiasnych tkanek zawdzieczajg ustroje zywe zdolnos$¢
do wzrostu i odbudowy swych czesci skfadowych. Proces ro$niecia,
trwajacy od poczatku zyciowego cyklu organizmu, konczy sie z chwi-
lg osiagniecia pelni rozwojowej oraz prowadzi do wystepowania in-
nego cudownego przejawu zycia w postaci zdolnosci wyprodukowa-
nia nowych ustrojow o podobnych morfologicznych 1 funkcjonal-
nych cechach.

Funkcja rozmnazania, ktora jest wyrazem ciagtosci zycia or-
ganicznego i decyduje o historii gatunkéw roslinnych i zwierzecych,
siegajacej wiele milionéw lat wstecz, jest najbardziej znamienng
wiasnoscig protoplazmy. Jest ona zywiotowym przejawem tych sit
raz powstatego uktadu fizyko-chemicznego oraz jego potencjatu ewo-
lucyjnego, ktore stanowig o zachowaniu zamknietego cyklu obumie-
rania i kolejnej regeneracji zywej materii.

Blizszego wejrzenia w zjawiska rozrostu protoplazmy i zwiga-
zanego z nim procesu rozmnazania sie dostarczajg doswiadczenia
z dbluzszym utrzymywaniem zycia izolowanych tkanek embrional-
nych. Mozemy np. dotad oglada¢ w Rockefellerowskim Instytucie
w Nowym Jorku zyjaca czasteczke tkanki serca ptodu Kkurczecia,
ktorg Carrel umiescit w inkubatorze pod mikroskopem w roku
1912. Jedynym warunkiem utrzymania rytmicznego kurczenia i roz-
mnazania sie tej tkanki jest przemywanie jej co 48 godzin roztwo-
rem fizjologicznym i umieszczenie w Swiezym $rodowisku odzyw-
czym. Tego rodzaju wymywanie z tkanki i Srodowiska odzywczego
nagromadzajgcych sie produktow przemiany zatrzymywato rozpo-
czynajace sie starzenie tkanki i spadek zdolnosci do kurczenia sie.
Nieustajgcy ani na chwile szybki rozrost tkanki zmusza przy tym do
oddzielania w tych samych odstepach czasu potowe nowowyrosnie-
tej tkanki. Trwanie zycia i niepohamowana ekspansja protoplazmy
tych komorek, ktore juz blisko 40 lat nie wykazujg zadnych $ladow
obnizenia zywotnosci, sg szczeg6lnie znamienne, o ile poréwna sie
je z zaledwie kilkuletnim okresem zycia dorostego zwierzecia. Ten
przyktad oraz inne analogiczne obserwacje hodowli embrionalnych
tkanek zwierzecych i roslinnych ilustrujg dobitnie nieograniczong
w czasie ciggto$C zycia i rozrostu protoplazmy.

Podstawowa wiasno$¢ wzrostu, regeneracja uszkodzonych lub
zuzywajagcych sie czesci i wreszcie rozmnazanie sie wigze sie Scisle
ze wspomniang juz funkcjg ustrojow zywych wyzyskiwania do bu-
dowy wiasnej protoplazmy tych zwigzkdéw chemicznych, ktére do-
starcza otoczenie. Utrzymanie fizykochemicznej i funkcjonalnej
ciggtosci uktadu biologicznego oparte jest zatem na nieustannym
chtonieniu chemicznej energii potencjalnej z zewnatrz. Owa wias-
no$¢ przeksztatcania energii pozywienia, ktdra zabezpiecza zaréwno
potrzeby budowy wiasnych tkanek, jak i wydatek energii, pokrywa-
Jacy czynnos$¢ sktadowych czesci ustroju oraz jego aktywnos$¢ jako
catosci, obejmuje szeroki zesp6t proceséw przemiany lub meta-
bolizmu
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Catos¢ tych ostatnich skada sie zasadniczo z odmiennych
w swym kierunku, jakkolwiek S$cisle zwigzanych proceséw anabo-
lizmu i katabolizmu. Zadaniem i wynikiem anabolizmu jest zespdl
przemian, prowadzacych ostatecznie do tworzenia sie zywej sub-
stancji tkanek i zapasu potencjalnej energii ze zwigzkéw chemicz-
nych pobieranych ze Swiata zewnetrznego. Procesy katabolizmu,
oparte na reakcjach utleniania, sg podstawg rozpadu skiadowych
czesci zywej protoplazmy podczas zuzywania sie tkanek lub tez pod-
czas zuzytkowania zasobOw energii przy wzmozonej czynnosci na-
rzadéw, wzgl. rozmnazania sie¢ komoérek rosngcego ustroju.

Przejawy zycia np. ruchy zwierzecia, okreslajace jego stosunek
do otoczenia, ulegajg zwolnieniu i ostatecznie ustajg przy przerwa-
niu doptywu energii z pozywieniem, a wiec redukcji sprzezonych pro-
cesOw anabolizmu i katabolizmu. Podobnie staje maszyna cieplna
z powodu braku paliwa. I odwrotnie — wzrost natezenia przejawéw
zycia np. wzmozenie ruchowej aktywnosci zwierzecia lub tez przy-
$pieszona regeneracja zuzywajgcych sie lub przypadkowo zniszczo-
nych tkanek wymagaja wiekszego zaopatrzenia w materiat energe-
tyczny i budulcowy, podnoszac natezenie przemiany. Przewaga pro-
cesow anabolizmu uwidacznia si¢ w nagromadzeniu zasobow energe-
tycznych, wzgl. powigkszeniu masy rozwijajgcego sie ustroju; re-
dukcja rozporzadzalnej energii pednej i zmniejszenie masy ciata
sg natomiast nastepstwem przewagi proceséw katabolizmu.

Jak juz wspomniano wyzej, bezposrednim zrodtem energii pod-
trzymujacej przejawy zycia sg ciata chemiczne, ktére pochodzg ze
Swiata zewnetrznego. Ustroje zwierzace wykorzystujg gtownie zto-
zone zwiazki, bogate w energie pedng oraz wytworzone przez synte-
tyczng czynno$¢ komorek roslinnych. Zasadniczym Zrédiem energii
dla tej czynnosci roslin jest Swiatto stoneczne. W omawianym pro-
cesie fotosyntezy woda i bezwodnik kwasu weglowego, pobierany
z powietrza lub wody, przetwarzane sg przy udziale chlorofilu zielo-
nych roélin w bogate w energie potencjalng weglowodany. Energia
do tej reakcji pochodzi nie ze spalan, ktére sa podstawg przemiany
w ustrojach zwierzecych, lecz dostarczana jest promieniami stonca.

Dwutlenek wegla i woda zawierajg wiecej tlenu w poréwnaniu
z wyprodukowanymi z nich glukozg lub skrobig, wobec czego pewna
czes¢ tlenu, jako poboczny produkt tej reakcji zostaje uwolniony do
atmosfery. W ten spos6b proces fotosyntezy nie tylko dostarcza
gtéwnego Zrédta energii dla zycia organicznego, lecz zabezpiecza
jednoczesnie ciggtg zamiane produkowanego przez ustroje zwierzece
dwutlenku wegla na tlen, podtrzymujac stalg zawartos¢ tych ga-
z6w w atmosferze.

Z nagromadzonych weglowodandw, soli mineralnych, czerpa-
nych z gleby oraz azotu atmosfery i zwigzkébw amonowych, przemie-
nianych w azotany przez bakterie nitryfikujace, rosliny wytwarza-
jaw dalszym ciggu inne substancje organiczne. Przy powolnym wy-
zwalaniu zwigzanej energii promienistej i utlenieniu organicznych
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zwigzkdéw powstatych w rezultacie fotosyntezy, wytwarzane sg z ato-
tanow ciata i bialkowe. Poprzez reorganizacje sktadowych czesci
czasteczki weglowodandéw, mogg nadto pozostaé substancje ttusz-
czowe nagromadzane w ro$linach.

Organizmy zwierzece, nie posiadajgce zdolnosci takiej syntezy
cukrow i biatek ze sktadnikdéw mineralnych, muszg sitg faktu czer-
pa¢ je posrednio lub bezposrednio ze Swiata roslinnego. Przemiana
materii i energii, pokrywajgca zyciowe przejawy ustroju zwierzece-
go, oparta jest zatem na wyzwoleniu potencjalnej energii przy utle-
nianiu C, N, H i S zawartych w organicznych zwigzkach, wchodzg-
cych w skfad pokarmu. Proces ten wigze sie z uzupetniajgca funk-
cja przerobki przyjmowanego pozywienia i jego przyswajaniem.
Przygotowanie przyjetego pozywienia do postaci nadajacej sie do
jego przyswojenia, czyli asymilacji stanowi funkcje trawienia. Pro-
wadzi ona do zmiany pokarmu z postaci po wiekszej czesci koloidal-
nej, a wiec niezdolnej do przenikania przez btony komérkowe, w po-
staC rozpuszczalng w ptynach ustrojowych oraz zdolng do dyfuzji.
Proces ten jest wynikiem czynnoSci szeregu enzymow, ktore
w ustrojach bardziej uorganizowanych produkowane sg przez spe-
cjalne komorki gruczotowe.

Ostatecznym przeznaczeniem organicznych zwigzkéw pozywie-
nia, rozbitych na substancje prostsze i wchitonietych przez komorki
jest przemiana ich w bardziej ztozone skiadniki zywej substanciji
organizmu lub tez zmagazynowanie ich w postaci zasobdéw energii
pednej. Z nielicznymi wyjatkami uwalnianie potencjalnej energii
z tych zasob6éw odbywa sie w zywych ustrojach na drodze spalan
z wyzyskaniem tlenu $rodowiska powietrznego lub wodnego. Z koh-
cowych produktow spalan — wody i dwutlenku wegla, ten ostatni
zostaje wydalany z oddychaniem, ktore zapewnia jednocze$nie nale-
zyte zaopatrzenie ustroju w tlen.

Caloksztatt opisanych proceséw przemiany prowadzi ostatecz-
nie do budowy zywej materii oraz uwalniania skondensowanej w or-
ganicznych zwigzkach pozywienia energii, ktdra ujawnia sie w réz-
norodnych przejawach aktywnosci organizmu. Podobnie do maszyn
poruszanych przez spalanie paliwa wieksza czeS¢ przemienionej
w ustrojach zywych energii chemicznej zuzywa sie w postaci ciepta.
W odrdznieniu jednak od tych maszyn, produkujacych znaczng ilo$¢
ciepta bezuzytecznie, to ostatnie odgrywa duza role u takich przed-
stawicieli Swiata zwierzecego, jak ptaki i ssaki. Cze$¢ tego idzie na
podtrzymywanie statego poziomu wyzszej cieptoty ciata w porow-
naniu ze S$rodowiskiem. Wytworzenie sie urzadzen termoregulacyj-
nych u tych statocieplnych zwierzat decyduje o duzym stopniu unie-
zaleznienia si¢ ich od znaczniejszych wahan temperatury w otocze-
niu oraz jest wynikiem dtugiej drogi ewolucji funkcjonalnej. Z do-
skonaleniem funkcji zachowania wzglednej niezmiennosci cieptoty
wewnetrznego $rodowiska, zwieksza sie jednoczes$nie u wyzszych
zwierzat wrazliwos¢ i zaleznos¢ poszczegolnych funkcji i ich zespo-
tow od nieznacznych na ogdt wahan tej cieptoty, mozliwych w wa-
runkach zycia.
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Zgtebienie praw i natezenia omawianych proceséw przemiany
materii oparto na sporzadzaniu bilansu pomiedzy doptywem energii
pednej a jej wydatkiem. Poréwnanie energii zawartej] w pozywie-
niu (w jednostkach energii cieplnej) z iloscia wyprodukowanego
W ustroju zwierzecym ciepta, tgcznie z energig niecatkowicie utlenio-
nych sktadowych czesci wydalin pozwolito ustali¢, ze procesy prze-
miany w biologicznych systemach podlegajg pierwszemu prawu ter-
modynamiki, tzn. prawu zachowania energii. Przemiana energii oraz
produkcja ciepta jest przy tym wynikiem biologicznych spalan, nie
wymagajacych znacznego podniesienia cieptoty, ktore jest nieodzow-
nym warunkiem do pracy maszyn cieplnych. Wiemy, ze wydajno$é
tych ostatnich jest catkowicie zalezna od stopnia rdznicy tempera-
tury pary kotta i chtodnicy. Im wigksza jest ta roznica, tym bar-
dziej zwieksza sie ilos¢ energii cieplnej przemienianej w energie Ki-
netyczna.

Z przytoczonego poréwnania wynika, ze zyjacy ustroj wyzy-
skuje energie pedng pozywienia za pomocg spalan wewnatrztkanko-
wych, ktére odznaczajg sie niezwyktg efektywnoscig. Wyzwalajac
energie niezbedng dla proceséw zyciowych ze zwigzkéw chemicznych
bezposrednio oraz niezaleznie od produkowanego jednoczesnie ciepta,
ustréj zyjacy reprezentuje zatem swoisty typ maszyny chemody-
namicznej.

Przedstawiony rzut elementarnych przejawéw aktywnosci i wia-
snosci istot zyjacych wykazuje, jak dalece istnienie tych ostatnich
uzaleznione jest od fizycznych i chemicznych warunkéw $rodowiska.
Utrzymanie chwiejnej rébwnowagi koloidalnego uktadu zywej proto-
plazmy jest mozliwe przede wszystkim tylko w ograniczonych gra-
nicach wahan cieploty zewnetrznej. W zbyt wysokiej lub niskiej
cieptocie organiczne zycie zamiera.

Jak juz wspomniano wyzej uzaleznione ono jest w niemniejszym
stopniu od promienistej energii stoica oraz ulega wptywom wahan
ci$nienia atmosferycznego, jak réwniez stopnia wilgotnosci, stanu
jonizacji i ruchu powietrza. Warunkiem zachowania stato$ci we-
wnetrznego $Srodowiska zywego ustroju wobec oddziatywan tych
fizycznych czynnikéw jest wytworzenie oraz sprawne dziatanie sze-
regu wyréwnawczych urzadzen, ktére decydujg w sumie o stopniu
zdolnosci adaptacyjnej i zachowaniu gatunkow biologicznych.

W podobny sposéb specjalne mechanizmy adaptacyjne zabez-
pieczajg fizyko-chemiczng stato$¢ koloidalnego uktadu protoplazmy,
optymalne dla zycia warunki oddziatywania i ci$nienia osmotyczne-
go, uniezalezniajgc ustroj w wiekszym lub mniejszym stopniu od
mozliwych wptywow ze strony chemicznych czynnikéw Srodowiska
zewnetrznego. Z tych ostanich duzg role odgrywajg niektore skiad-
niki mineralne, a szczegdlnie metale ziem alkalicznych, kt6re po roz-
puszczeniu ich w wodzie przenikajg do ptynéw ustrojowych.

Woda jako doskonaty rozpuszczalnik zabezpiecza normalny prze-
bieg catoksztattu fizycznych i chemicznych zjawisk, zachodzacych
W zywej substancji oraz zapewnia utrzymywanie jej swoistej budo-
wy. Jak wielkie jest znaczenie wody dla proceséw zyciowych wska-
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zuje sam fakt, ze w znacznym odsetku, dochodzgcym u niektdrych
form morskich nawet do 98%, jest ona sktadowg cze$cig zywej ma-
terii. Najbardziej aktywne z tkanek zwierzecych odznaczaja si¢ na
0got najwyzsza zawartoscig wody.

Obok szeregu innych proceséw, odbywajacych sie przy udziate
wody, jonizacja czyli rozszczepianie elektrolitow na jony luzne po-
faczone z czasteczkami wody, jest wstepnym etapem wielu bioche-
micznych reakcji. £acznie z koloidalnymi czasteczkami, ktore znaj-
dujg sie w phynach ustrojowych, powstajace jony decydujg o wiel-
kosci ci$nienia osmotycznego, stezeniu czasteczkowym wewnetrzne-
go Srodowiska ustroju, zjawiskach bioelektrycznych oraz wymia-
nie jonowej pomiedzy wnetrzem komorek a ptynem otaczajacym.
Szczegblne znaczenie dla zycia i aktywnosci tych ostatnich posiada
wzajemny stosunek jonéw wodnych, a wiec jonéw wodorowych i wo-
dorotlenowych, od ktorego zalezne jest oddziatywanie S$rodowiska.
Za pomocg czutych mechanizméw wyréwnawczych zyjacy organizm
utrzymuje wzgledng statos¢ tego oddziatywania, ktore jest stabo za-
sadowym, bliskim do obojetnego. Ta droga wykluczona jest dalej
posunieta przewaga jonéw wodorotlenowych prowadzaca do zasa-
dowosci lub tez wyraZniejszy wzrost stezenia jonow wodorowych,
czyli przekwaszenie. To ostatnie zmienia bowiem wybitnie normalny
przebleg proceséw fizjologicznych, a nawet moze byé, po przekro-
czeniu znaczniejszego stopnia, niebezpieczne dla zycia.

Wreszcie wspolnym warunkiem istnienia i rozwoju organiczne-
go zycia jest ciggtos¢ zadowalajgcego zaopatrzenia w tlen. Bedac
najbardziej rozpowszechnionym ze wszystkich pierwiastkéw, tlen
wchodzi w skiad wiekszosci zwigzkéw organicznych oraz wspoélnie
z wodorem jest tym czynnikiem, ktory zapoczatkowuje lub tez ozy-
wia procesy aktywnosci chemicznej. Znaczna cze$¢ przemian che-
micznych w systemach biologicznych odbywa sie przy udziale wol-
nego tlenu, pobieranego z atmosfery lub wody i zwracanego w po-
staci dwutlenku wegla. Na og6t wszystkie zwierzeta produkujg dwu-
tlenek wegla w rezultacie utleniania zwigzkéw wegla w celu uwol-
nienia energii. Przedstawiciele Swiata zwierzecego pobierajg nie-
zbedny do tego tlen z zewnatrz. W odrdznieniu od beztlenowych od-
mian bakterili oraz ustrojow posozytniczych, Zzyjacych w jamach
ciata innych organizmow, jak np. niektore pasozyty jelitowe, wiek-
szo$¢ zwierzat wymaga statego doptywu tlenu.  Zmniejszenie lub
przerwanie zaopatrzenia tlenowego wywotuje nawet u nizszych zwie-
rzat zaktocenie proceséw zyciowych i giebokie zmiany fizyko-che-
micznej struktury protoplazmy komdrek.

Wyjatek stanowig przykitady wzglednej anoxybiozy u tworow,
zyjacych w gtebokich wodach o bardzo niskiej zawarto$ci tlenu oraz
u niektérych zwierzat zimnokrwistych (zmiennocieplnych). Odpor-
nos¢ ssakOw na warunki obnizonego zaopatrzenia w tlen jest nato-
miast bardzo ograniczona, szczegdlnie u wyzszych zwierzat z czlo-
wiekiem na czele.

Pomimo iz wiekszo$¢ tkanek zwierzecych wymaga ciagtego do-
ptywu tlenu dla odbywajacych sie w nich fizjologicznych spalan, to
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jednak pewne etapy tych spalan mogg odbywac sie w warunkach
beztlenowych, $wiadczy to o tym, ze reakcja spalania w komorkach
organicznej substancji nie jest tak prosta, jakby to sie wydawato.
Tlen pobierany z zewnatrz bynajmniej nie tworzy bezposredniego
zwigzku z organicznym zwigzkiem przeznaczonym do spalania. Ule-
gajac najpierw aktywacji, tlen ten w rezultacie catego tancucna
posrednich reakcji wigze sie z wodorem, ktory uwalniany jest z sub-
stancji utlenianej. Caty ten proces biologicznego utleniania, niewy-
magajacy wysokiej temperatury, takiej, jaka ma miejsce przy spa-
laniach zwyktych odbywa sie przy udziale znajdujgcych sie w ko-
morkach licznych substancji i enzyméw, ktére odgrywajg role kata-
lizatorow reakcji i przenosnikdw wodoru. Wreszcie wiemy obecnie,
ze utleniania mogg odbywac sie i bez udziatu tlenu, a wiec wytgcz-
nie w rezultacie utraty elektronéw przez cialo utleniane i przyta-
gzekni_e_ tych ostatnich do substancji, ktore ulega jednoczesnie re-
ukcji.

Podobnie i w spalaniach biologicznych rola tlenu, jako czynnika
utleniajgcego polega, w mysl wspotczesnych pogladéw biochemikow,
na wywotywaniu wspomnianego przemieszczenia elektrondw, zmian
wartosciowosci ciata utlenianego i jednoczesnych zjawisk redukciji.

Fakt, ze szereg reakcji skomplikowanego procesu bidlogicznych
spalan moze odbywac sie w warunkach beztlenowych bynajmniej nie
obniza znaczenie tlenu, jako nieodzownego warunku zycia organicz-
nego. O tych beztlenowych przemianach w tkankach zwierzecych
orientujemy sie przede wszystkim z blizej zbadanych zjawisk, za-
chodzacych w migéniach. Beztlenowe przemiany sg tym mechaniz-
mem, ktoéry umozliwia zwierzeciu szybkie wyzyskanie pednej energii
rozporzadzalnych zasobdéw chemicznych w chwili nagtej potrzeby.
Uzupetnienie ubytku tych ostatnich, jakie ma miejsce po ukoncze-
niu wzmozonej czynno$ci nie moze jednak mie¢ miejsca bez udzia-
tu tlenu. Zadaniem procesu utleniania jest przy tym likwidacja pro-
duktéow przemiany, nagromadzajgcych sie podczas aktywnosci, oraz
odbudowa zrddet energii pednej.

Opisane przemiany energetyczne, zabezpieczajace trwanie zycia
organizmu sg niejako barometrem jego aktywnosci. Reagujgc czule
na kazdorazowe wptywy Srodowiska lub tez na spontaniczne bodz-
ce, powstajgce wewnatrz ustroju, sg one odbiciem nieustajacych ani
na chwile procesow adaptacyjnych.

W najbardziej prymitywnej postaci odpowiedz zywego tworu
na wplywy otoczenia uwidacznia sie w formie tzw. tropizméw, po-
legajacych na ujemnej lub tez dodatniej orientacji calego organizmu
w kierunku dziatania bodzca.

Tego rodzaju stereotypowa reakcja, np. na Swiatto i sile cigze-
nia jest charakterystyczna dla przedstawicieli $wiata roslinnego.
Ostatni z wymienionych tropizmow, tzw. geotropizm przyczynia sie,
ze korzenie rosng ku dotowi, za$ todyga, lub tez trzon rosliny ciag-
nie sie ku gorze. Zjawisko fototropizmu uwidacznia sie wybitnie
u wielu roslin, jak np. u stonecznika w zwracaniu si¢ w kierunku
stonca.

2 Woychowanie Fizyczne
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Tak ograniczona mozliwo$¢ powolnego reagowania na dziatanie
bodZca nie moze zadowoli¢ organizmdw zwierzecych, obdarzonych
zdolonscig poruszania sie. Zachowanie sie ustroju i jego ruchy w ich
prymitywnej postaci przyjmujg charakter zdecydowanego zblizania
sie lub ucieczki od bodzca. Taka chemotaktyczng reakcjg ttumaczy
sie np. wedrowka catej armii ciatek biatych krwi do ogniska infekcji
w celu stoczenia walki z wtargnietymi do ustroju bakteriami. Obok
reagowania na Swiatto (phototaxis) przyciggajace lub odpychajgce
dziatanie chemicznych bodzcéw odgrywa przypuszczalnie czotowa
role w mechanizmie czynnego reagowania ustrojow nizszych. Nale-
zy sadzi¢, ze wiasnie owa zdolno$¢ wyczucia chemicznego skiadu
znajdujacej sie w poblizu organicznej czasteczki skierowuje ku tej
ostatniej petzakowate ruchy ameby, powodujac po zetknieciu sie
z takomym keskiem otoczenie go przez protoplazme i ostateczne
wchioniecie.

Opisane przyktady reagowania na dziatanie zewnetrznych czyn-
nikéw chemicznych lub fizycznych, nie bedac wynikiem reakcji ja-
kich$ specjalnie wyrazliwych punktéw lub narzadéw, sg przejawem
pobudzenia i specyficznej odpowiedzi catej protoplazmy ustroju jed-
nokomorkowego lub tez prymitywnych form wielokomérkowych.
W miare jednak powstawania coraz bardziej ziozonej organizacji
morfologiczno-funkcjonalnej, powyzsze rodzaje czynnego reagowa-
nia musiaty ustapi¢ miejsca mechanizmom bardziej zréznicowanym
oraz zapewniajagcym w akcie adaptacji uzgodnienie czynnosci wielu
odmiennych, oraz oddalonych od siebie narzaddw.

Specjalizacja, oraz udoskonalenie poszczegdlnych funkcji, row-
nolegle do zwigkszania masy i ztozonosci sktadowych czesci organiz-
mu, nasunety bowiem konieczno$¢ posiadania osobnych urzadzen
przede wszystkim do podtrzymywania statego doptywu energii, nie-
zbednej do zycia ustroju.

W rezultacie daleko idgcego podziatu funkcji zadanie zaopatrze-
nia wzigt na siebie ukfad narzadow trawienia, stuzacy do przerobki
i asymilacji pozywienia, pobieranego z zewnatrz.

Wyzyskanie pednej energii wchionietych sktadnikow pokar-
moéw, odbywajgce sie na drodze wewnatrzkomorkowych spalan,
obok réwnolegtej funkcji pochfaniania tlenu z atmosfery oddecho-
wej, potaczone zostato z potrzebg dysponowania funkcjg transportu
fadunku tlenowego i substancji odzywczej do najdalszych zakatkow
ciata. W Scistym powigzaniu ze wskazanym zespotem czynnos$ciowym
uksztattowujg sie réwniez narzady przeznaczone do wydalania kon-
cowych produktéw przemiany, zabezpieczenia fizyko-chemicznej
statosci ptynnego $rodowiska organizmu jak roéwniez jego gospodar-
ki cieplnej i wodnej. ,

Z wytworzeniem tego rodzaju ztozonej maszynerii fizjologicz-
nej, a szczegblnie wobec wzrastajgcego znaczenia funkcji ruchoweyj,
cata odpowiedzialno$¢ za czynny stosunek ustroju do Swiata zew-
netrznego oraz za dostosowywanie poszczegolnych czynnosci i sko-
ordynowanie ich do potrzeb zorganizowanej catosci spadta na ukitad

nerwowy.
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Podstawowe wiasnosci zywej protoplazmy, pobudliwo$¢ oraz
zdolno$¢ przewodzenia stanu pobudzenia wywotanego bodZcem,
mosiggnety swdj szczytowy rozwoj w tkance nerwowej i miesnej. Obie
te tkanki zostaty tez skupione w narzgadach decydujgcych o zacho-
waniu sie i adaptacji organizmu do Srodowiska. Pierwotna dyfuzyj-
na struktura elementow nerwowych, jak rowniez filogenetycznie
pozniejsze zesrodkowanie ich w zwojach, musiaty w dalszym ciggu
rozwoju ewolucyjnego, ustgpi¢ miejsca zdecydowanej koncentracji
uktadu nerwowego oraz zréznicowaniu funkcji jego czesci skia-
dowych.

Zadanie sygnalizowania utworzonej centrali nerwéwej 0 sy-
tuacji w Srodowisku zewnetrznym lub tez zmianach wewnatrz
ustroju wziety na siebie liczne narzady odbiorcze powierzchni czu-
ciowej, odznaczajace sie wybiorcza wrazliwoscig na dziatanie fizycz-
nych lub chemicznych czynnikdéw. Pobudzenie tych wyspecjalizowa-
nych receptorébw reprezentowane jest w ukladzie osrodkowym
W postaci wrazen, wytwarzajgcych obrazy zewnetrznego, realnego
Swiata. Tego rodzaju odbicie sie w moézgu fizycznych zjawisk, od-
dziatywujacych na powierzchnie czuciowg ciata, jest procesem in-
formujacym o zmianach, jakie zachodzg w $rodowisku. Informacije
te, odpowiednio przeanalizowane, stajg sie z kolei punktem wyjscia
nakazow wykonawczych, transmitowanych do narzadéw obwodo-
wych, ktére decydujg o zmianach zachowania sie zwierzecia w od-
powiedzi na odebrane sygnaty.

Uksztattowana w powyzszy sposéb funkcja nerwowa, mimo iz
odgrywa czotowg role w utrzymywaniu nalezytej wspétpracy narza-
doéw, nie pozostaje jednak wytgcznym regulatorem zespolonej gospo-
darki ustrojowej. W dostosowaniu optimalnych warunkéw czynno-
8ci organizmu do potrzeb chwili wspomagana ona jest przez regu-
lacje humoralng przy udziale czynnikow natury chemicznej i hormo-
nalnej. W odrdznieniu od precyzji i szybkosci funkcji nerwowej dzia-
fanie tej ostatniej jest jednak bardziej dyfuzyjne i powolniejsze. Hor-
mony wyprodukowane w gruczotach dokrewnych, krgzac z obiegiem
krwi, zmieniajg napiecie czynnosciowe catych zespotdw komorek,
tkanki lub narzadu oraz dziatajg albo niezaleznie od wptywdw nerwo-
wych, albo tez w Scistej wspdtzaleznosci z uktadem nerwowym, wpty-
wajgc z kolei na stan funkcjonalny tego ostatniego.

Czynno$¢ uktadu nerwowego oznacza sie natomiast mozliwoscia
szybkiego pobudzania lub tez hamowania aktywnos$ci nawet po-
szczegOlnych komorek, wzglednTe ich ograniczonej grupy lub tez na-
rzadu. Uktad nerwowy wespdt z czynnikami regulacji humoralnej,
decyduje rowniez o kazdorazowym stanie czynnosciowej gotowosci
narzadu lub tez catego ustroju. W ten sposob, np. miesien szkiele-
towy pobudzany jest do kurczenia sie wytgcznie przez nakazy wy-
konawcze, doptywajgce z uktadu nerwowego osrodkowego. Przykia-
dem natomiast adaptacyjnych wptywow funkcji nerwowej moze
by¢ ich dziatanie na automatyczng czynno$¢ serca, ktora utrzymy-
wana jest przez bodzce, powstajgce w samym sercu niezaleznie od
impulséw z ukfadu nerwowego. Te ostatnie, nie decydujgc zatem sa-
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me przez sie, 0 automatycznej czynnosci serca, moga jednak jag
wzmaga¢ lub tez hamowa¢ odpowiednio do kazdorazowych wyma-
gan aktywnosci ustroju.

Jak wynika z powyzej powiedzianego, funkcja nerwowa w sze-
rokim stowa znaczeniu sprowadza si¢ do czynnosci receptorow i na-
rzagdéw dostosowawczych. Do tych ostatnich nalezg wszystkie
osrodkowe elementy nerwowe pomiedzy powierzchnig czuciowa,
a narzagdami wykonawczymi. Na odcinku ukfadu nerwowego o$rod-
kowego, ktéry jest centralg czynnoSci dostosowawczej, zeSrodkowu-
ja sie zatem wszystkie procesy, zwigzane ze sprawnym dziataniem
sharmonizowanej catosci fizjologicznej.; Narzad ten, odpowiedzial-
ny za regulacje powikianych zjawisk wzajemnego oddziatywania
ustroju i Srodowiska, jest u cztowieka jednoczesnie siedliskiem naj-
bardziej tajemniczych proceséw, ktére decyduja o przejawach
$wiadomego zycia i aktywnosci umystowej. Ztozone struktury moz-
gu, powstajgce w najpozniejszym etapie ewolucji uktadu nerwowego
osrodkowego, sa materialnym podtozem zjawisk psychicznego zycia
cztowieka, rozwoju logicznego myslenia, pamieci, kojarzenia, wyo-
brazni i woli.

Poprzez bogatg mozaike odbieranych wrazen, wytworzenie sie
poje¢ i zdolno$¢ do abstrakcyjnego myslenia, cztowiek odkrywa
prawa zewnetrznego Swiata. Obok udoskonalenia funkcji adaptaciji,
zjawia sie wyrozniajgca cztowieka dgzno$¢ do opanowania i dostoso-
wywania zjawisk otaczajgcego $rodowiska do swych potrzeb. Ak-
tywnos$¢ nacechowana celowoscia, jako wynik wysitku ludzkiego
mobzgu, ujawnia sie w stopniowym rozszerzeniu mozliwosci tworczej
pracy oraz zdobywaniu nowych terenéw dziatalnosci przez uzbroje-
nie sie w coraz wymyslniejsze narzedzia. Za ich pomocg, oraz w co-
raz wiekszym uniezaleznieniu sie od sit przyrody, zapewniane sg
srodki do bytowania oraz zaspokajana jest nurtujgca w cztowieku
sktonnos$¢ do celowego czynu.

Catoksztatt aktywnosci ludzkiej rozwija sie pod poteznym wpty-
wem dgznosci do gromadnego zycia. Ta ostatnia, w miare ksztatto-
wania sie coraz bardziej ztozonej i doskonatej funkcji mozgu czio-
wieka, przerasta jednak elementarne nakazy natury biologicznej. Nie
ograniczajac sie, w odréznieniu od ogdtu zwierzat, odruchowym po-
szukiwaniem skuteczniejszej obrony oraz zapewnienia pozywienia
i trwania gatunku, zlewa sie ona u cztowieka z ogélnym biegiem pro-
ceséw Swiadomosci oraz nabiera swoistych cech funkcji spotecznej.

Poczucie wspdlnoty i ofiarnosci na tle powstatych poje¢ obo-
wigzku, moralnosci i sprawiedliwosci sg tymi modelujgcymi czynni-
kami gleby spotecznej, ktére decydujg coraz bardziej o rozwoju 0so-
bowosci, jako organicznego cztonu zbiorowosci ludzkiej.  Nurtujgce
w cztowieku sprzecznosci sit moralnych z niepohamowanym zespo-
tem pierwotnych odruchéw animalnych towarzyszg dtugiej drodze
konfliktow ideologicznych i zdobyczy wspotczesnej kultury i cy-
wilizaciji.

Ta nieustanna walka w poszukiwaniu lepszych form zorganizo-
wanego bytu, ktéry miatby zapewnié nieskrepowane oraz réwne pra-

20



wa do rozwoju i zycia dla kazdego cztonka zbiorowosci, jest jedno-
cze$nie wyrazem dazenia jednostki do petni rozwojowej i szczesli-
wosci. Znamiennym osiggnieciem i historyczng konsekwencjg tej
walki stato sie masowe uswiadomienie konieczno$ci zerwania z przy-
musem i wyzyskiem jednego czlowieka przez innego — zerwlanie
z niewolnictwem. Obecna epoka zwycieskiej ekspansji i realizacji
tych idei stanowi niewatpliwie szczytowy etap w ewolucji funkcji
mdbzgu w Kierunku humanizacji stosunkdéw miedzyludzkich. Nieza-
trzymujace sie zdobycze umystu i zmystu konstruktywnego w opar-
ciu 0 nagromadzajgcg sie wiedze materialnych zjawisk wszech$wia-
ta dostarczajg do tego coraz wiecej naukowych podstaw.

Zwrotnym punktem w ujawnieniu potencjatu sit tworczych czto-
wieka stata sie zmiana stosunku jego do pracy, wynikajgca z uswia-
domienia jej biologicznej i spotecznej istoty. Nagromadzono zbyt
wiele dowoddéw, ze praca wyzwolona z wiezéw niewolniczego przy-
musu reprezentuje najwyzsze funkcje ludzkiego moézgu, jest przeja-
wem organicznej zadzy tworczej aktywnosci, ktdra moze zaspokajac
wiasne potrzeby zespolone z zyciem i potrzebami zbiorowosci. Praca,
jako organiczna funkcja, odgrywa wiec role poteznego bodzca roz-
wojowego oraz jest takg samg koniecznoscig dla petni zycia czio-
wieka, jakimi sg dla niego pozywienie lub tlen powietrza oddecho-
wego.

W obliczu zadziwiajacych osiagnie¢ umystu ludzkiego moznaby
przypuszczac, ze szczegOlng cechg protoplazmy komérek mozgo-
wych cztowieka, wytworzonych w ciaggu milionéw lat procesu ewo-
lucyjnego, jest ciagte wrzenie w tych komodrkach czynnych standéw
pobudzenia i hamowania, szukajgcych wytadowania w nieustajacej
aktywnosci emocjonalnej i umystowej. Powstanie wraz z korg moz-
gowg labiryntu niezliczonych drég do wedréwki pobudzenia wywota-
nego sygnatem czuciowym oraz istnienie zamknietych obwodéw tych
drog nerwowych wytwarzajg nieograniczone mozliwosci wyzyskania
utajonych sit — od zapoczatkowanego wrazenia i mysli do przeja-
wow geniuszu ludzkiego.

Dzisiejsze osiggniecia tego geniuszu sg wynikiem nie tylko zgte-
biania i wyzyskania materialnych zjawisk otaczajgcego Swiata przy
oparciu si¢ o fakty analizy naukowej, ktora pogtebiana jest co dzien
przez wzrastajacy zasob coraz doskonalszych srodkéw i metod ba-
dania. Przedmiotem niemniej intensywnych badan jest tez sam
cztowiek, pozostajgcy dotad ,,istotg nieznang".

W walce z przyroda, jak réwniez w pokonywaniu oporow
wihasnego wewnetrznego S$wiata, tylko przez pogiebianie wie-
dzy o cziowieku, jego zmiennosci 1 przejawach jego aktywnego
zycia znajdziemy potrzebne drogowskazy na wyboistej drodze poste-
pu ludzkiego. Jak moéwi Pawtdw ,tylko nauka, Scista nauka o natu-
rze ludzkiej i najszczersze podejScie do tej ostatniej za pomocg
wszechpoteznej metody naukowej jest w stanie wyzwoli¢ cztowie-
ka z otaczajgcych go jeszcze ciemnosci i zaklamania, ktére go pla-
mig w sferze stosunkdéw miedzyludzkich".
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Inz. FRANCISZEK SZYMCZYK

ZADANIA KOL | KLUBOW SPORTOWYCH

Najwazniejszg ze zmian, dokonanych przez Zwigzkowg Rade-
Kultury Fizycznej i Sportu Komisji Centralnej Zwigzkéw Zawodo-
wych w strukturze sportu pracowniczego, jest oparcie wychowania
fizycznego na kotach sportowych, a nie — jak to byto dotychczas —
na klubach.

Z rozmow, jakie przeprowadzita Rada z przedstawicielami Kklu-
bow, z trenerami, a nawet z dziataczami sportowymi, wynika, ze
nie wszyscy oni zrozumieli dokladnie celu tej zmiany. Niektorzy
sktonni byli traktowa¢ kota jako rodzaj przedszkola sportu wyczy-
nowego. Wedtug nich kota miatyby uczy¢ swoich uczestnikow gry
w pitke nozna i przygotowywa¢ nowe kadry zawodnikéw dla boksu,
kolarstwa, lekkiej atletyki itp.

Innymi stowy budowa¢ i wychowywa¢ kadry, ktére po osigg-
Illile(k:)iy pewnych wynikéw miatyby obowigzek przechodzenia #o

ubow.

Zadania kot sg jednak zupeinie inne. Totez dobrze bedzie przy-
pomnieC je raz jeszcze, by sprostowac szereg btednych wyobrazen,
dotyczacych tego waznego zagadnienia.

Kota sportowe powstang przy wszystkich zaktadach pracy..
A tam gdzie zaklady takie sg stabe iloSciowo — kota organizowane
bedg przez najsilniej reprezentowane zwigzkowe zrzeszenie sporto-
we. Zadaniem tych két bedzie prowadzenie podstawowych czynno-
§ci z zakresu wychowania fizycznego; przygotowywanie masowych
imprez sportowych: wiosennych biegéw na przetaj i marszéw jesien-
nych; organizowanie turystyki pieszej, kolarskiej i wodnej, a zi-
mg — masowych biegéw na nartach.

Przede wszystkim jednakze cztonkowie kot uprawiaé¢ beda gim-
nastyke, ktdra ich przygotuje do udzialu w masowych pokazach
gimnastycznych oraz przysposobi do zdobycia (odznaki sprawno-
sci) fizycznej i do rywalizacji w wielobojach ludowych.

W kotach prowadzona bedzie réwniez nauka ptywania, zimg
za$ — tyzwiarstwo popularne na wylewanych lodowiskach.

Do dalszych zadan kot naleze¢ bedzie opracowanie na swoim
terenie tras turystycznych — lagdowych i wodnych.

Aby wigczy¢ szerokie masy do rywalizacji sportowej i bardziej;
zainteresowa¢ je sportem, zostang ustalone pewne minima w roz-
nych popularnych konkurencjach.
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Natomiast gimnastyka bedzie tak prowadzona, azeby obejmo-
wata podstawowe elementy ¢wiczebne zwigzane z wszystkimi dzie-
dzinami sportu.

Zwigzkowa Rada KF i Sp. wyszkoli tysigc przodownikdéw-orga-
nizatoréw, ktérzy nastepnie podejmg prace w nowoutworzonych
kotach.

Jednostki o wybitniejszych w tym kierunku zdolno$ciach, prag-
nace uprawiac¢ sport wyczynowy, znajdg pole do popisu w Klubach
sportowych.

Jak z tego wynika, kota sportowego nie nalezy utozsamiac
z klubem. Podstawowym zadaniem kot jest praca nad umasowieniem
sportu. Jest to teren przeznaczony wytgcznie na podniesienie spraw-
nosci fizycznej obywateli.

Oczywiscie, w programach két znajda sie niektére konkuren-
cje, pozwalajace uczestnikom na przejscie — po zdobyciu sprawno-
§ci — do grupy wyzszej, bardziej zaawansowanej w pracy. Nato-
miast o przejsciu z kota do klubu sportowego decydowaé bedzie wy-
facznie sam uczestnik, a nie trener lub kierownik kofa.

Nie pomijamy rywalizacji miedzy kotami. Najwieksza ilos¢
procentowa czynnych sportowcow, najliczniejszy udziat w maso-
wych imprezach sportowych i wycieczkach turystycznych, najwyz-
sze osiggniecia w staraniach o zdobycie odznaki sprawnosci fizycz-
nej — oto podstawowe zatozenia tej rywalizacji miedzy kotami spor-
towymi.

A cel gtowny, to podniesienie zdrowotnosci i osiggniecie har-
monijnego rozwoju cztowieka. Przecietny zdrowy cztowiek — choc¢-
by nie byt wybitnym sportowcem — musi umie¢ biega¢, maszero-
wac, przeskoczy¢ row. Kazdy powinien nauczyC sie ptywac. Kazdy
moze byC zwinny, wytrzymaty, silny — w granicach swej wagi
i wzrostu. Innymi stowy — kazdemu cztowiekowi damy moznos¢
wyzycia sie w zdrowym ruchu i w wysitku fizycznym.

Taki zdrowy, wysportowany cztowiek bedzie bardziej zdolny do
wydajnej pracy, do skuteczniejszego udziatu we wspotzawodnictwie
i do obrony kraju.

Oto podstawowe zadania kot. W przeciwienstwie do nich kluby
opierajg sie na ludziach o zamitowaniu do wyczyndéw sportowych,
na ludziach, predestynowanych do rywalizacji, do siegania po re-
kordy. Dlatego tez kluby bedg prowadzity liczniejsze, niz dotad,
sekcje sportowe: gimnastyczng, ptywacka, pitki recznej, piesciar-
ska, kolarska, pitki noznej, sportow zimowych itd. A czyni¢ to be-
da w miare potrzeb i zainteresowan swych czionkéw. Przy czym
sekcje skorzystajag z rad instruktoréw 1 treneréw, ktoérych kadry
przejda przez kurs unifikacyjny, zmierzajacy do ujednolicenia me-
tod pracy i do podniesienia wiadomosci fachowych.

Natomiast 1los¢ klubéw, w zwigzku z powstaniem kot sporto-
wych, wybitnie sie zmniejszy. Odpadnie balast tych wszystkich
mito$nikdw ruchu na Swiezym powietrzu, ktérzy dotychczas nie
mogli poza klubem znalez¢ dla siebie miejsca do wyzycia sie i za-
spokojenia potrzeby emocyj, co obecnie — oczywiscie z wyelimino-
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waniem momentow rywalizacji wyczynowej — bedzie im uprzystep-
nione w kotach sportowych.

Jakze wiec majg pracowacé obecne kluby sportowe?

Spéjrzmy w przesztos¢. Olbrzymia wiekszo$¢ istniejacych do-
tychczas matych Kklubow rozwijata niejednokrotnie tylko prace
dwoch czy trzech sekcyj, przewaznie — sekcji pitki noznej, bok-
serskiej i ping-pongowej. Kluby takie nie miaty racji bytu. Ttuma-
czenie za$, ze tylko pitka nozna i boks sg gateziami sportu, dzieki
ktérym mozna zdobywa¢ fundusze na utrzymanie klubu, jest catko-
wicie sprzeczne z zatozeniami zwigzkowej akcji wychowania fizycz-
nego.

Zwiagzkowe kluby sportowe, ktore tworzy sie obecnie przez ta-
czenie matych jednostek organizacyjnych, bedg moglty w peini roz-
wing¢ najwszechstronniejszg dziatalnos¢. Kluby te obejmuja wszyst-
kie galezie sportu, dajac w ten sposdb zawodnikom mozliwosci
uprawiania roznorakich dyscyplin. W kazdym wiec klubie musza
powsta¢ nastepujgce sekcje: gimnastyczna, lekkoatletyczna, kolar-
ska, ptywacka, pitki noznej i recznej, turystyki, boksu i zapasnic-
twa. W zaleznosci od lokalnych warunkéw nalezy takze zorgani-
zowaé sekcje sportow zimowych i sportow wodnych. Wymienione
tu sekcje nie zamykajg bynajmniej petnej ich listy. Tenis, szer-
mierka, ping-pong i inne powinny by¢ uwzglednione — w miarg na-
ptywu zawodnlkow chetnych do uprawiania tych sportow.

Rozszerzenie dziatalnosci klubow naktada na ich aktywistow
powazne obowigzki. Bedg oni mogli tym obowigzkom podota¢ dzieki
pomocy ze strony naczelnych wiadz sportu zwigzkowego. Kluby
odczujg przede wszystkim brak odpowiednio wykwalifikowanych
kierownikéw sekcyj. Przewidziata to Zwigzkowa Rada Kultury Fi-
zycznej i Sportu. Rok 1949 bedzie rokiem intensywnego szkolenia.
Zaréwno Rada jak i GUKF zorganizuje w tym roku liczne obozy
szkoleniowe, ktorych absolwenci zasilg kluby sportowe. Ponadto
kumulacja stabszych klubéw pozwoli na prowadzenie wiasciwej po-
lityki personalnej w stosunku do starych fachowcow sportowych.

W wyniku reorganizacji pionéw sportowych zwyciezyla osta-
tecznie zdrowa idea sportu pracowniczego. Skonczyty sie czasy tar-
gow o lepszych zawodnikéw; ile zta przyniosty te targi, trudno to
doktadnie stwierdzic¢!

Trzeba jednak doda¢, ze sporadyczne wypadki kaperowania zda-
rzajg sie nadal. Przytoczmy tu taki chociazby przyktad. Oto z klu-
bu zwigzkowego, ktéry zrzesza pracownikéw jednej branzy, prze-
chodzi miody wykwalifikowany robotnik do klubu nalezgcego do
zupeknie innego zrzeszenia sportowego. Przechodzi, poniewaz zaofia-
rowano mu lepiej ptatne ,,niekrepujgce” zajecie.

Na tego rodzaju ,,tranzakcji“ ucierpieli w rbwnym stopniu mio-
dy robotnik, jak i nasz przemyst. Robotnika bowiem pozbawiono
mozliwosci stania sie wybitnym fachowcem. Przemyst utracit wy-
kwalifikowanego pracownika. Wypadki takie nie mogg sie powta-
rza¢. Zwigzki zawodowe, GUKF, jak réwniez zrzeszenia sportowe
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muszg otatecznie zlikwidowac kapitalistyczne nastawienie niekto-
rych swoich dziataczy do zagadnien sportu pracowniczego.

Reorganizacja klubéw i kot sportowych dokonana przez Zwigz-
kowa Rade Kultury Fiz. i Sportu KCZZ stanowi wazny etap w prze-
budowie struktury polskiego sportu. Nie jest jednak etapem kon-
cowym. Kiladzie ona trwate fundamenty pod dalszg prace nad uma-
sowieniem wychowania fizycznego wsrdd najszerszych rzesz pra-
cowniczych oraz wskazuje droge, po jakiej p6js¢ muszag wszystkie
nasze wysitki, aby cel ten osiggnac¢ jak najrychlej.

W najblizszych dniach ukaze sie tom Il zeszyt |

Rocznikéw Kultury Fizycznej zawierajacy prace

prof. dr. ZYGMUNTA GILEWICZA

RADZIECKA TEORIA MOTORYCZNOSCI | JEJ WPHYW
NI PRAKTYKE WYCHOWANIA flZYCZHEGOI SPORTU ZSRR.

Do nabycia:
W WOJSKOWEJ KSIEGARNI WYSYLKOWEJ-WARSZAWA, KROLEWSKA 2



ZYGMUNT NAWROCKI

BIEGI NARODOWE 1949 .

Biegi Narodowe, jako masowa impreza sportowa, zostaty zor-
ganizowane po raz pierwszy w roku 1948 dla uczczenia dnia Swieta
Pracy. Byt to pierwszy krok na drodze do upowszechnienia kultury
fizycznej w Polsce Ludowej. Dziesigtki tysiecy miodziezy manife-
stowato swa solidarno$¢ ze Swiatem pracy, wykazywato swg tezyzne
i gotowos$¢ podnoszenia swej sprawnosci fizycznej, by nabyte na
boiskach umiejetnosci przenies¢ na swoj teren pracy — do fabryk,
kopalni, szkdt, uniwersytetow, wojska — do miast 1 wsi — dla bu-
dowy i obrony Ludowej Ojczyzny. Start 300000 miodziezy
w tych biegach byt zapoczatkowaniem realizacji masowego krzewie-
nia kultury fizycznej i sportu. Po Biegach Narodowych zorganizowa-
no imprezy masowe w innych dziedzinach sportu, a mianowicie
w okresie letnim masowg nauke ptywania i w okresie jesiennym
marsze pod hastem ,,Maszerujemy Szlakami Zwyciestwa". [1l0$¢
uczestnikdéw siegata setek tysiecy miodziezy, liczba nie notowana
dotagd w historii sportu polskiego. Brak doswiadczenia przy prze-
prowadzaniu tego rodzaju imprez, niedostateczne przygotowanie te-
renu pod wzgledem organizacyjnym, brak odpowiednio przeszkolo-
nych kadr — oto przyczyny catego szeregu niedociggnie¢ i bledow
popetnionych w pierwszym roku wprowadzania imprez masowych.
Powstato réwniez zagadnienie przeciwdziatania tendencjom ograni-
czania sie wyltgcznie do jednorazowych startéw, bez odpowiedniego
przygotowania na zorganizowanych treningach i zaprawach przed
impreza, bez wyrabiania nawykow dalszego uprawiania danej gatezi
sportu. Nalezato wiec ustanowi¢ system wychowania fizycznego,
wigczajgc do niego imprezy o charakterze masowym, system gwa-
rantujacy state a nie dorywcze uprawianie ¢wiczen. Podstawg tego
systemu jest odznaka sprawnosci fizycznej — a pierwszym jej ele-
mentem sg tegoroczne Biegi Narodowe.

Pot miliona miodziezy startujacej w tegorocznym Blegu Naro-
dowym bedzie ubiegato sie 0o odznake sprawnosci fizycznej, przygo-
towujac sie w ciggu catego roku do wypetnienia dalszych norm, zno-
wu w ramach masowych akcji: tréjboju lekkoatletycznego, ptywa-
nia, marszow, sportéw zimowych. Sposrdd pétmilionowej liczby bie-
gaczy zostang przeprowadzone w ciggu maja eliminacje najlepszych
z terenu gmin do startu w mieScie powiatowym i najlepszych z po-
wiatéw do startu w miescie wojewodzkim. Bedzie to niewatpliwie za-
chetg do cigglego i systematycznego treningu w biegach, umozliwi
nowym talentom zmierzenie swych sit z zawodnikami wyzszej klasy
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oraz wyloni najlepszych biegaczy z calej Polski. Nalezy sadzi¢, ze
juz tegoroczne eliminacje wydatnie zasilag nowymi talentami szeregi
sportu wyczynowego.

Zesztoroczne doswiadczenia przyczynity sie do lepszego w roku
biezgcym ujecia organizacyjnego, do systematycznego realizowania
umasowienia kultury fizycznej. Kazdy rok, kazda impreza powinna
nam dawacé nowe spostrzezenia, nowe wnioski, nowe ulepszenia, by je
stosowac przy organizowaniu nastepnych akcji. Mimo braku do-
ktadnych danych z terenu niektérych gmin i powiatéw, nalezy juz
dzi$ oceni¢ wynik i przebieg tegorocznych Biegéw Narodowych.

fragment z Biegu Narodowego

Wedtug nieoficjalnych i niepetnych jeszcze danych w pierwszym
dniu startu w Biegu Narodowym wzieto udziat 454 000 uczestni-
kéw. Osiagniecie tej liczby jest wielkim sukcesem Zrzeszen i Organi-
zacji, a w pierwszym rzedzie szkot, Powszechnej Organizacji ,,Stuzba
Polsce*, Ludowych Zespotdw Sportowych, przy wielkiej aktywnosci
Zwigzku Mtodziezy Polskiej, ktéry w wielu wypadkach powaznie
przyczynit sie do zwiekszenia masowosci przeprowadzanej imprezy.
Ilos¢ zgtoszonych do biegdw w poréwnaniu do ilosci startujacych
byta znacznie wyzsza. Powodem niestawiennictwa na starcie wszyst-
kich zglaszajacych sie, byla niesprzyjajaca pogoda (deszcz i przej-
mujace zimno) niedostateczne zaopatrzenie w ubiary sportowe
(szczegolnie na wsi) oraz pokazny procent nie dopuszczonych do
biegéw przez lekarzy. Po zebraniu doktadnych danych z terenu oraz
dodatkowym przeprowadzeniu biegu w miejscowosciach, w ktérych
z r6znych powoddw biegi sie nie odbyly, osiggniemy niewatpliwie
liczbe pot miliona uczestnikdw, a wiec okoto 70 procent wiecej niz
w roku ubiegtym.
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Poréwnujac iloSciowe osiggniecia tegoroczne z wynikami ze-
sztorocznymi nalezy podkreslic zwiekszenie przecietnej liczby star-
tujgcych w gminach i objecie organizacjg biegdw wiekszej ilosci
gmin. Jest to zastuga aparatu terenowego Powszechnej Organizacji
»Stuzba Polsce”, Rad Sportu Wiejskiego oraz zwigkszonej ilosci Lu-
dowych Zespotéw Sportowych, Kkierowanych przez przodownikéw
wf, wyszkolonych w O$rodku Wyszkolenia Zwigzku Samopomocy
Chiopskiej w Przemyslu. Szkolenie i zasilanie kadrg Ludowych Ze-
spotow Sportowych da w efekcie dalszy wzrost udziatu miodziezy
wiejskiej w imprezach masowych. Najlepszym dowodem stusznosci
tych przewidywan sg tegoroczne osiggniecia w wojewddztwie rze-
szowskim, w ktorym startowato w roku ubiegtym 13 000, a obec-
nie 37 000 miodziezy. Powodem tego olbrzymiego wzrostu star-
tujacych, jest miedzy innymi dziatalno$¢ zespotu operacyjnego 15
przodownikéw wf Z. Sam. Chiop., ktéry w ciggu miesigca jezdzac
z gminy do gminy organizowat, dawat wskazdwki, przygotowywat
i propagowal Biegi Narodowe. W dniu przeprowadzenia biegow
wszyscy uczestnicy kursu w Przemys$lu w liczbie 140 wyjechali w te-
ren, by pomaga¢ w gminach przy organizacji a jednoczesnie spraw-
dzi¢ nabyte na kursie umiejetnosci przeprowadzania imprez. Efek-
tem tej pracy byt pokazny wzrost startujgcych z terenu wsi.

Na podkreslenie zastuguje bardzo dobre przygotowanie miodzie-
zy szkolnej do biegéw. Po przeprowadzeniu badan lekarskich nau-
czyciele ¢wiczen cielesnych systematycznie przeprowadzali z mtodzie-
Zg treningi i zaprawy do biegéw, a w dniu imprezy wydatnie poma-
gali przy jej przeprowadzeniu. Wzrost aktywizacji szkot w poréwna-
niu z rokiem ubiegtym nalezy przypisa¢ wczesniejszemu rozestaniu
w teren dokladnych zarzadzen i instrukcji dotyczacych biegu.

Powszechna Organizacja ,,Stuzba Polsce” wykazata wydajng
pomoc organizacyjng na wszystkich szczeblach, a szczegdlnie na
terenie gmin i powiatow. Na wszystkich punktach startowych mozna
byto zauwazy¢é masowy udziat zespotdéw ,,SP“. W gminach nie obje-
tych organizacjg biegébw w roku ubiegtym, w tym roku biegi zostaty
zorganizowane wiasnie dzieki aparatowi terenowemu ,,SP*.

Bardzo pocieszajgcym objawem w tegorocznych biegach, jest
wzrost udziatu kobiet. Przyczyng tego jest miedzy innymi zniesienie
dystansu na 1000 metréw obowigzujacego w roku ubieglym a zasto-
sowanie dla wszystkich grup wiekowych w konkurencji zenskiej —
dystansu 500 metrow. Poza tym duzg zastugg jest zaktadanie przez
Zrzeszenia kot sportowych przy zaktadach pracy, ktére majac za cel
powszechne uprawianie ¢wiczen zrzeszajg w znacznym procencie ko-
biety. Zwiekszenie ilosci startujgcych kobiet na wsi nastgpi z chwilg
zwiekszenia ilosci Ludowych Zespotéw Sportowychh, doprowadzenia
potrzebnej ilosci ubioréw sportowych, a przede wszystkim po zwal-
czeniu zacofania panujgcego jeszcze w tej dziedzinie. Wzrosta réwnie
ilos¢ 0s6b przebadanych przed startem przez lekarzy. Aparat stuz-
by zdrowia, dziatajacy bardzo sprawnie i trzeba zaznaczy¢ z wielkim
posSwieceniem, przyczynit sie do tego, ze w Srodowiskach, gdzie jest
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on zorganizowany, badania lekarskie byly przeprowadzone wsrod
wszystkich startujgcych.

Popularno$¢ Biegéw Narodowych w poréwnaniu z rokiem ubie-
gtym byta znacznie wieksza. Dowodem tego byto nie tylko zwieksze-
nie ilosci startujgcych, ale réwniez wzrost zainteresowania spote-
czenstwa. .

Tworzy sie tradycja Biegow Narodowych — masowej imprezy
Swiata sportowego i mtodziezy i manifestacji ku uczczenia dnia
Swieta Pracy.

Obok tych pozytywnych, w stosunku do roku ubieglego osigg-
nie¢, byty rowniez braki i biedy.

Tfie$ na starcie

w Hierjn Narodowym

Za najwazniejsze niedociggniecie uzna¢ nalezy niedostateczne
rozwiniecie w ramach imprezy praktycznego, indywidualnego i ze-
spotowego wspotzawodnictwa, zarbwno w okresie przygotowawczym
do biegéw jak i na trasach przy jego przeprowadzeniu. Wigze sie to
Scisle z propagowaniem Biegéw Narodowych. Ograniczano sie cze-
sto do rozplakatowania afiszow czy haset propagandowych, zapomi-
najac o czynnej propagandzie. Zasklepiano sie w przygotowaniach
we wiasnym kotku, wihasnym Srodowisku, zamiast przez wspotza-
wodnictwo miedzy kotami, zespotami, klasami, hufcami, zakfadami
pracy, zrzeszeniami itp. popularyzowac akcje, zachecajgc do osigg-
niecia lepszych wynikéw. Tego rodzaju przygotowanie biegéw, da-
toby inne niz dotychczas ich organizacyjne ujecie i przeprowadzenie.
Na punkcie startowym biegu staneliby do wspotzawodnictwa studen-
ci uniwersytetow ze studentami politechniki, gimnazjum ze szkotg
zawodowg, hufiec ,,SP“ z innym hufcem, zakiady pracy miedzy so-
ba, gromada z gromada. Sa to najprostsze przykiady, ktére w za-
leznosci od warunkéw miejscowych, mozna taczy¢ w caly szereg in-
nych ustawien i wariantow. Takie rozwigzanie podniostoby niewat-
pliwie atrakcyjnos¢ samej imprezy i jej spopularyzowanie. Na pewno
zapobiegtoby faktowi niklego udzialu miodziezy akademickiej, wy-
razajgcego sie startem kilkudziesieciu sportowcéw w Srodowisku
liczacym kilka tysiecy studiujacej miodziezy. Zrzeszenia Sportowe
Zw. Zawod, siegnetyby w wigkszym stopniu do két w zaktadach pra-
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cy, a nie bazowatyby wylgcznie na klubach, w ktorych takze nie
objety wszystkich czynnych sportowcow.

Byly wypadki (na szczescie nieliczne) stosowania metod admi-
nistracyjnego werbowania uczestnikow. Np. wojt w gminie mecha-
nicznie ,,naznaczat" po 20 z gromady na start w Biegu Narodowym.
W miescie czesto postugiwano $wgdawaniem okolnika do zaktadu
pracy w sprawie uczestnictwa w biegach, bez uprzedniego stworze-
nia tam aktywu sportowego, lub wytonienia organizatora-aktywisty.
Tego rodzaju metody nie stuzyty propagowaniu imprezy, werbowa-
niu uczestnikdéw, popularyzowanie akcji, a, wprost przeciwnie, byty
antypropaganda, byly czynnikiem hamujacym, wynikajgcym z bra-
ku zrozumienia celow i zadan, jakie akcjata miata spetnic¢, byty zby-
waniem sprawy i pdéjsciem po linii najmniejszego oporu. W wielu
wypadkach samo przygotowanie imprezy i plan jej przeprowadzenia
pozostawiat duzo do zyczenia. Brak szczeg6towego opracowania,
przemyslenia i wyrezyserowania — warunku niezbednego przy im-
prezach o charakterze masowym — powodowato Improwizowanie,
co wprowadzato dezorganizacje, a w skutkach odbierato zaufanie
uczestnikbw do rzetelnosci oceny ich wysitkow i wynikéw. Czesto
trasy biegbw wymierzano krokami lub ,,na oko“, co w rezultacie
dawato rekordowe wyniki. Zapominano o tym, ze tegoroczny bieg
jest jedng z norm do oznaki sprawnosci fizycznej, ze nie chodzi o to,
by zawodnik trase tylko przebiegt, ze czasy rekordowe powstate
ze skracania odlegtosci nie bedg wcale zachetg dla uczestnikow
a wprost przeciwnie, spowodujg lekcewazenie ustalonych norm.
W punktach masowych startéw, gdzie jednorazowo wypuszczano do
biegu kilkuset zawodnikdw, nie przewidziano dokfadnej kontroli tra-
sy, skutkiem czego niewychowana sportowo miodziez, dotgczata do
grupy biegnacych na potowie trasy. Byly to wypadki nieliczne, nie-
mniej jednak dowodzace braku doktadnych przemyslen organiza-
cyjnych, co w efekcie niosto niedopuszczalne wypadki ztego oddzia-
tywania wychowawczego na innych. Instrukcje 1 wytyczne organiza-
cyjne zostaty wystane zainteresowanym do$¢ wczesnie, jednak zbyt
pozno i za mato operatywnie zostaty one przekazane wraz z materia-
fami uzupetniajgcymi przez poszczegdlne ogniwa organizacyjne
w teren. Nalezy podkresli¢ do$¢ czynny udziat czynnika spotecznego
W organizacji 1 przeprowadzeniu biegéw. Byty wypadki, ze w szko-
fach wraz z nauczycielem éwiczen cielesnych pracowaty komitety ro-
dzicielskie. Nalezato osoby te przeszkoli¢, poinformowac, nauczy¢,
doda¢ do ich dobrej woli i checi pomocy chociaz troche podstawo-
wych wiadomosci o sposobie przeprowadzania masowych imprez.

Zbliza sie termin nastepnych imprez masowych — tréjboju
lekkoatletycznego, masowej nauki ptywania, marszow jesiennych,
wypetniania norm do odznaki sprawnosci fizycznej. Niech uwagi do-
tyczgce tegorocznego Biegu Narodowego, chociaz niepetne ze wzgle-
du na brak doktadnych sprawozdan i ulepszen, przyczynig sie do
unikniecia dotychczasowych biledéw, do usprawnienia organiza-
cyjnego.
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BOZYDAR SZABUNIEWICZ

O TEORII WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Artykut Prof. Mydlarskiego (Wychowanie Fizyczne, 1948, zesz.
11, str. 15) poswiecony zasadniczym sprawom tzw. teorii wychowa-
nia fizycznego wzbudzit we mnie mysli, ktére pragne tu przedstawic
w ramach dyskusji, do ktérej autor wymienionego artykutu na-
wotluje.

Prof Mydlarski patrzy na teorie wychowania fizycznego, jak le-
karze na ,teoretyczng" czes¢ medycyny. W obu wypadkach chodzi
0 zbior nauk podstawowych, dajacych przygotowanie do praktykKi
zawodowej i zabezpieczajagcych — dla dobra ludzkos$ci — rozwoj so-
bie whasciwych kierunkéw wiedzy, zreszta dla wychowania fizyczne-
go i medycyny czesto wspolnych. Rdznica polega jednak na tym, ze
na wydziatach lekarskich nikt nie wykfada ,,teorii medycyny”, a tyl-
ko nauki podstawowe, gdy tymczasem istniejg katedry teorii wycho-
wania fizycznego.

Jesli istotnie rzecz tak sie przedstawia, jak to wynika z artykutu
prof. Mydlarskiego, a mianowicie, ze kazdy wykladowca ,,teorii” ina-
czej ja rozumie i co innego w niej wyktada, oraz ze jest to raczej
zbior nauk podstawowych, to wowczas przedmiot ten — jak mi sie
zdaje — nabiera cech illuzorycznosci.

I ja skianiam sie do pogladu, ze teoria wychowania fizycznego
réznie przedstawia sie zaleznie od wykladajgcego, bedac raczej zbio-
rem pozostatosci, czy resztkowych tematdéw, pominietych przez in-
nych wykfadowcow. Wykiadajacy przedmioty teoretyczne nie sg
przewaznie sportowcami i nie zawsze umiejg nawigza¢ do spraw
sportu i wychowania fizycznego. Poniewaz w réznych osrodkach uni-
wersyteckich rézni bywaja specjalisci, wiec uzupetnianie ich wykia-
doéw przybiera odmienng posta¢ w ,teorii", nie zwigzanej specyficz-
nie z zadnym okre$lonym zakresem wiedzy.

I— Tak wiec — jak mi sie zdaje — zgodni jesteSmy mniej wiecej
co do pojecia ,,teorii". R6znimy sie za to co do terminu ,,wychowanie
fizyczne". Dla Prof. Mydlarskiego ,wychowanie fizyczne ma za za-
danie ksztatcenie gtéwne... strony fizycznej" czlowieka. Dodaje on
jeszcze, ze ,,nie nalezy zapominac, ze celem wychowania fizycznego
jest w pierwszym rzedzie ksztattowanie fizycznej struktury cziowie-
ka, podczas gdy oddziatywania na sfere psychiki sg wtérnymi kon-
sekwencjami®.

By¢ moze i wielu wychowawcow, moze nawet wigkszos¢, na sprawy
te patrzy w spos6b podobny. Osobiscie na pytanie co to jest wycho-
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wanie fizyczne, bytbym powiedziat, ze jest to ksztalcenie spotecz-
nych przymiotdw charakteru i tezyzny fizycznej
przy pomocy ¢wiczen cielesnych i sportu. Ksztatcenie przymiotéw
spotecznych uwazam za cel zasadniczy dla wychowania fizycznego,
sktonny bedac kulture fizyczng uwaza¢ nawet za $rodek do celu, a nie
za gtébwne zadanie.

Naturalnie, ze dzieki usprawnieniu sportowemu, cziowiek staje
sie silniejszy, zdrowszy i wytrzymalszy, a na zycie patrzy jak z gra-
nicy Koziego Wierchu na doline Stawow Polskich, a nie przez dym
papieroséw i opary alkoholowe. Jest to z pewnoscig bardzo wazne,
ale czy jest najwazniejsze w sporcie i wychowaniu fizycznym?

Tu wiasnie wytania sie sprawa wychowania przy udziale ten-
dencji do doskonalenia sie w ruchach, jaka wykazuje cztowiek szcze-
gdblnie we wczesnych okresach zycia. Ruchy i ich doskonalenie wyma-
gaja przykitadu i poréwnywania. Zanim chiopiec nauczy sie skakac,
musi najpierw zobaczy¢, jak to czyni kto$ wprawniejszy. W jego
umysle powstaje pojecie cudzej doskonatosci oraz chec¢ jej doréwna-
nia. Gdy jakas$ czynnos¢ zostanie wyrobiona, zachodzi potrzeba wy-
kazania sie nig przed innymi, porownania jej z analogiczng czyn-
noscig rowiesnikow. Nie mozna popisywac sie samemu, bez pozwole-
nia pokazania swych wyczynéw innym. Mato tego, préba wymaga
tych samych warunkéw dla wszystkich konkurujacych.

Proby takie wymagaja zespotéw, a w tych zespotach rownosci
miedzy kolegami i postuszenstwa w stosunku do doskonatego spraw-
nosciowo kierownika. Szkolenie — zachodzace ochoczo i prowadzace
do zadowolenia z nabywanej wprawy — odbywa sie przy konieczno-
$ci dostosowania sie do kroku innych, przyhamowania niezadowole-
nia z cudzej doskonatosci, cieszenia sie powodzenia zespoto-
wego. Wyrabia sie solidarno$¢ wspdélnoty sportowej i kolezen-
stwo, pogarda dla ktamstwa i podstepu, che¢ przyjscia z pomocg stab-
szym. To wiasnie nalezy uwazac za najwazniejsze walory nabywane
przez wychowanie fizyczne.

Ten, kto tymi walorami nasigknat w harcerstwie, kto uksztatto-
wat je w sobie i utrwalit pdZniej podczas nalezenia do zespotu spor-
towego, roéwniez i w zyciu stosowac bedzie te same zasady, dobrze
zrozumianej gry sportowej. W spoteczenstwie sg ludzie dobrzy i Zli,
otwarci i podstepni, ale — w znacznej wigkszosci — sg oni w swym
wiasnym mniemaniu etycznie usprawiedliwieni w swym postepowa-'
niu. Wychowanie fizyczne uczy spotecznych odruchow i szlachetne-
go postepowania. Jest ono wyktadnikiem moralnosci zespotowego
zycia. Dlatego to, je$liby kazde zagadnienie spoteczne byto zatatwiane
w imie tych zasad, gdyby bylo postawione po sportowemu we wia-
Sciwym rozumieniu stowa — zycie byloby piekne i godne wszelkiej
ofiary. To wka$nie uwazam za droge wychowania fizycznego.

Inne dziaty nauczania réwniez wychowajg, ale zaden z nich nie
ma takiej sity oddziatywania na miode umysty, zadeh nie jest upra-
wiany z takg przyjemnoscia, zaden nie jest zwigzany z tyloma na-
grodami w postaci zaspokojenia ambicji, zaden nie prowadzi do tak
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gtebokiego zzycia sie zespotowego, do pokochania i wczucia sie w ko-
lezenstwo, co wihasnie wychowanie fizyczne.

Dlatego to do czesci teorii wychowania fizycznego wymienionych
przez Prof. Mydlarskiego, to jest do dziatdw: normatywnego, syste-
matycznego, biometrycznego i historyczno-socjologicznego, dodatbym
jeszcze jeden, a nawet postawitbym go na pierwszym, naczelnym
miejscu. Bytby to dziat pedagogiczno-psychologiczny. Zadaniem jego
bytoby badanie reakcji 1 odruchéw warunkowych, ktére przyczynia-
ja sie do wyrobienia sie i utrwalenia nawykdw bedacych podstawg
spofecznego poczucia i spotecznie poprawnego postepowania.

3 Wychowanie Fizyczne



Prof. dr ZYGMUNT GILEWICZ

JESZCZE PARE StOW O TEORII
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Jezeli wtrgcam swoje trzy grosze do dyskusji miedzy dwoma
teoretykami podstawowych dla wychowania fizycznego przedmiotow,
to jedynie w celu obrony przedmiotu, ktéry mam zaszczyt wyktadac
w Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie przed mymi
dawnymi i obecnymi stuchaczami.

Maja obaj dyskutanci racje, ze tu i éwdzie w ramach teorii wy-
chowania fizycznego moéwi sie u nas o tym, co na wiasciwym miejscu
nie zostato powiedziane w toku studiow na wyzszych uczelniach wf,
nie nalezy jednak zapomina¢, ze w Polsce mieliSmy dotad dwu tylko
teoretykdw wychowania fizycznego: E. Piaseckiego i W. Osmolskie-
go, dziatalno$¢ ktérych przypadta na okres organizowania sie¢ w Pol-
sce zaréwno catego systemu wychowania fizycznego, w czym brali
zywy, odciggajacy od teoretyczno-laboratoryjnej pracy udziat, jak
i organizowania sie stosowanej wiedzy o prawach, warunkach i $rod-
kach osobniczego rozwoju cziowieka, jakg jest w istocie techniczna
wiedza o wychowaniu fizycznym. Z koniecznosci w tych warunkach
ich wyktady musiaty posiada¢ charakter uzupetniajagcy ogolnoteore-
tyczne przygotowanie studentdw do rozumienia zjawisk, z ktérymi
mieli oni spotkac sie w swej wychowawczej dziatalnosci. Zaden z nich,
pomimo mocno zaznaczonego ich wptywu na mentalno$¢ uczni, nie
pozostawit po sobie nastepcow, mogacych reprezentowaC pozornie
teoretyczny dziat technicznej wiedzy o wf i to z powodu, ze prak-
tyka tego dzialu wychowania pociggata miodziez wiecej niz czysto
teoretyczne studia z r6znych dziedzin, niezbedne dla formutowania
syntez, ktére utatwiatyby orientacje w tak obszernym dziale, jakim
jest wychowanie. Czy jednak w istocie nie daje sie u nas odczuwac
potrzeby przedmiotu, ktéry by nie kryt luk w podstawowym wy-
ksztatceniu miodziezy studiujgcej wychowanie fizyczne, lecz stano-
wit taki sam miedzy nim a praktyka tacznik, jakim jest w medycy-
nie patologia ogodlna, ktérej prof. Szabuniewicz nie chce uzna¢ za
odpowiednik teorii wychowania fizycznego, jak mi sie zdaje, z czysto
semantologicznych wzgledow.

A wiec mozliwie najkrécej. To wihasnie teoretycy majg najwiecej
ktopotow z tym nieszczesnym terminem ,,wychowanie fizyczne", kto-
ry zdobyt sobie prawo obywatelstwa we wszystkich jezykach $wiata,
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a w rzeczywistosci pozostaje echem zbankrutowanych dzi$ pogladow
na istote osobowosci cztowieka, i onito muszg stacza¢ homeryckie bo-
je z filozofig dzi$ jeszcze bardzo szanowang przez niektorych huma-
nistbw. Boje te sg konieczne w wychowaniu fizycznym na kazdym
niemal kroku, a zwtaszcza w momentach, kiedy prébujemy, jak to
czyni prof. Szabuniewicz, udowadnia¢, ze wychowanie fizyczne to nie
tylko proces ksztatcenia mocnych miesni, odpornosci na trudy i ru-
chowej doskonatosci, ale rowniez proces ksztaltowania zyciowych po-
staw w charakterologicznym i spotecznym ich znaczeniu. Nalezy za-
towaé, ze nieco z obca brzmigcy, ale trafnie oddajacy istote sprawy,
termin edukacji, uzywany przez Komisje Edukacji Narodowej, nie
zachowat sie do dnia dzisiejszego, kiedy nauczanie i wychowywanie
rozumiemy jako jednolity proces, w kazdym za$ razie nalezy zato-
waé, ze nie przyjat sie u nas proponowany w Swoim czasie przez
W. Osmolskiego termin — fizjoedukacji, ktory jego autor potrafit tak
dobrze uzasadnié, przy tym nie jako lekarz, fizjolog, psycholog czy
antropolog, lecz jako witasnie czystej wody teoretyk wychowania
fizycznego. Takim samym teoretykiem byt Tissie, jest Biutendijk,
Krestownikow, Nash, byt Linhard i Piasecki i dlugi szereg innych
uczonych, ktorzy nie tylko przystosowywali i przystosowujg teore-
tyczng wiedze do potrzeb wychowania fizycznego, ale i usitujg w jej
obrebie formutowacé zasady, posiadajace charakter uogoélnien, z kto6-
rych dawaloby sie, jak z geometrycznych teorematéw wyciggac
drogowskazy szczeg6towego postepowania, ktére bytyby przydatne
w racjonalizowaniu kierunkéw i metod wychowawczego postepowa-
nia i ktére by przed adeptami kultury fizycznej otwieraty horyzon-
ty pracy badawczej, SciSle powigzanej z bezposrednimi i palgcymi
nieraz zagadnieniami praktyki edukacji cztowieka z pomocg Srodkow
prostych, odpowiadajgcych hedonicznym potrzebom cziowieka, $rod-
kow praktycznego i realnego wychowania, o ktérych Sniadecki mo-
wit, ze uczg bez bakalarstwa.

Pozwalam sobie tedy nie zgadza¢ sie z obu, na wstepie wspom-
nianymi autorami, kiedy twierdzg ze teoria wychowania fizycznego
jest przygodnym przedmiotem w ramach ksztatcenia magistréow wf,
zreszta, probujac formutowaé problematyke jego, sami daja dowdd,
ze przedmiot ten, jako wyosobniona gateZ wiedzy technicznej o wy-
chowaniu fizycznym, jest dla nich zupetnie uzasadniony. Osobiscie
poszedibym dalej jeszcze, bo przedmiotowi temu nadatbym to samo
znaczenie, ktére w medycynie posiada ogolna patologia, ktora
w swoim czasie tworzyla nadbudowe praktycznej wiedzy o lecznic-
twie i chorobach, a z czasem stata sie syntezg nauk lekarskich, pod-
stawg teoretycznego przygotowania lekarzy, poniekad filozofig me-
dycyny, a przede wszystkim czynnikiem porzadkowania i racjonali-
zowania zjawisk chorobowych 1 nauczycielkg lekarskiego myslenia.
Teoria wychowania fizycznego w ramach stosowanej wiedzy musia-
taby w dziedzinie zjawisk fizjologicznych petni¢ ta sama role, co
w dziedzinie zjawisk patologicznych petni ogdlna patologia. Musi ona
rowniez uzupetniaC powazng luke w systematyce wiedzy ludzkiej,
ktorg tworzy brak ekologii cztowieka, o czym dosadnie wyrazat sie
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prof. R. Poplewski, i z czym zgodzito sie powazne grono profesorskie,
tworzac Komisje naukowa Panstwowej Rady Wychowania Fizycz-
nego w roku 1947.

Bytbym zdania, ze gdyby nawet nie istniato w systematyce nauk
zagadnienie teorii wychowania fizycznego, nalezatoby je jak najszyb-
ciej tworzy¢ i ksztatci¢ dla kultury fizycznej obok praktykéw, row-
niez teoretykdw.



DZIAt MEDYCYHY SPORTOWEJ

Dr ADAM BOCHENEK

ZNACZENIE GIMNASTYKI

ZAPOBIEGAWCZO - LECZNICZEJ
W PRZEMYSLE

Konieczno$¢ wyrdéwnania w jak najkrétszym czasie olbrzymich
strat gospodarczych spowodowanych wojna, oraz konieczno$¢ réw-
noczesnej przebudowy i rozbudowy naszego przemystu w ramach
og6lnego planowania wysuwa na pierwsze miejsce zagadnienie wy-
dajnosci pracy i wspoétzawodnictwa. Badania Munsterberga dowio-
dty, ze wydajnos¢ pracy wzrasta, jezeli:

1) odbywa sie w spos6b najbardziej odpowiadajacy systemowi

miesniowemu i nerwowemu,

2) narzedzia pracy sg do niego dostosowane,

3) wyuczenie pewnej czynno$ci opiera sie na wynikach powyz-

szych sposobéw pracy,

4) praca jest wykonywana przez odpowiednie jednostki dobra-

ne do rodzaju pracy (badania psychotechniczne).

Ostatecznie wiec decyduje o wydajnosci pracy przede wszyst-
kim cztowiek, jego wartosci psychofizyczne, a dopiero na dalszym
miejscu urzadzenia techniczne. Wyrazem tej zaleznos$ci sg statystyki
dotyczace nieszcze$liwych wypadkow przy pracy. Badania przeprowa-
dzone w Kanadzie wykazaty, jak podaje Levy, ze tylko 5% wypadkdéw
przy pracy spowodowanych byto brakiem nadzoru, 15% nalezato
odnies¢ do wadliwej gospodarki, a 80% do ,.czynnika ludzkiego".
Z tych 80% trzy czwarte byto nastepstwem zapominania i nieostroz-
nosci, jako jednych z objawdw znuzenia. Stad wydajnos¢ pracy
wigZe sie Sci$le poprzez ,,czynnik ludzki" ze znuzenia. Zwigkszenie
pracy drogg wspoétzawodnictwa w planie diugofalowym musi by¢
rozwigzane bez szkody dla zdrowia i przedwczesnej utraty zdolnosci
zarobkowej.

Istota zagadnienia polega na skréceniu czasu przenaczonego na
wykonywanie danej pracy przez:

1) usuniecie zbednych i bezuzytecznych ruchéw (oszczedno$c¢
czasu),

2) usprawnienie ruchoéw celowych i ich automatyzacje (oszczed-
nos¢ energii),

3) zmniejszenie materiatow.
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Wsrdd wielu czynnikdéw decydujacych o sprawnosci pracownika
a tym samym o wydajnosci jego pracy i zdolnosci do wspétzawod-
nictwa — podstawowym jest biologiczna warto$¢ ustroju. Juz sa-
ma postawa fizyczna moze w duzym stopniu zawazy¢ w wyscigu
pracy. Dobra postawa jest pod wzgledem zuzycia energii miesniowej
najbardziej ekonomiczna. Zta postawa zuzywa znaczng czes¢ pracy
miesniowej na cele wewnetrzne, statyczne, kosztem ogdlnego zasobu
sit mieSniowych, jest wiec nieekonomiczna dla gospodarki tych sit
(Dega). Organizm przystosowujac sie do wadliwej postawy zuzy-
wa cze$¢ energii bezproduktywnie obnizajagc wydajno$¢ pracy po-
zaustrojowej. Zwiekszenie wygiecia szyjnego i piersiowego odcin-
ka krogostupa, oraz odstajgce topatki wpltywajg ujemnie na oddy-
chanie i krazenie, stwarzajgc korzystne warunki na powstawanie
choréb ptuc i serca. Zwigkszenie wygiecia ledzwiowego czesci kre-
gostupa z ostabieniem i wiotko$cig miesni brzusznych, powoduje
opadniecie zotadka i jelit z wtornymi zaburzeniami trawienia i kra-
zenia krwi. U os6b w $rednim i starszym wieku wadliwa postawa,
skrzywienie kregostupa, ograniczenia ruchomosci w stawach i osta-
bienie mie$ni z wtérnymi zmianami w czynno$ciach narzadéw we-
wnetrznych i zaburzeniach w krazeniu znajdujg swoj wyraz w upor-
czywych przekrwieniach glowy i jamy brzusznej, w ostabieniu
wzroku i stuchu oraz zwiekszonej sktonnosci do chordb i wypadkow
w pracy.

Niezaleznie od wadliwej postawy, na zmniejszenie wydajnosci
pracy wpltywaja zaburzenia w koordynacji mie$niowo-nerwowe;j.
Postepujaca z rozwojem przemystu i techniki specjalizacja zawodo-
wa zmuszajac do wykonywania czesto $cisle okreSlonych czynnosci
0 ograniczonym zasiegu ruchowym powoduje zahamowanie funk-
cjonalne pozostatych grup miesniowych. Wykonywanie pracy jedng
rekg czy tylko kilkoma palcami, przy wylaczeniu innych czesci
clata utatwia powstawanie roznego rodzaju hyperkinez czy ,tikow",
jako wyrazu nadpobudliwosci psychoruchowej i niezbornosci mies-
nio-nerwowej. Ta jednostronno$¢ wysitku miesniowego pogarsza
i tak juz zwykle wadliwg postawe a réwnoczes$nie stwarza w ukta-
dzie mieSniowo-nerwowym powigzania nie pozostajgce bez wptywu
na ogolng sprawno$¢ fizyczng i zdolno$¢ do pracy oraz stan psy-
chiczny pracujgcego.

Czynnik psychiczny przez diugie lata niedoceniany w przemy-
$le i naukowej organizacji pracy obecnie nabiera coraz wiekszego
znaczenia. Zwiaszcza na odcinku nieszczesliwych wypadkow w pra-
cy i zmeczenia okazato sie, ze chwiejnos¢ uktadu nerwowego stanowi
podtoze niezbornosci psycho-ruchowej i sktonnosci do wypadkow.
Jezeli przyjmiemy, jak z réznych badan statystycznych wynika,
ze przecietnie na 80% wypadkdéw w pracy jeden konczy sie Smier-
cig, cztery powodujg catkowitg utrate zdolnosci do pracy, to zagad-
nienie psychohigieny pracy I zapobiegania wypadkom staje sie
w hierarchii zadan jednym z najwazniejszych. Wystarczy tylko przy-
pomnie¢, ze w Polsce przed wojng gineto rocznie wskutek wypad-
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kow podczas pracy 1.000 ludzi, a 20.000 odnosito ciezkie uszkodze-
nia, powodujace trwalg niezdolno$¢ do pracy (Wrdblewski) straty
za$ zwigzane z leczeniem, zapomogami i rentami inwalidzkimi jako
nastepstwa wypadkéw przy pracy obliczono w r. 1934 na okoto 250
milionéw ztotych rocznie (Adamiecki).

Dzisiaj przy obecnym rozwoju naszego przemystu i jego stale
wzrastajgcych ,,potrzebach ludzkich” troska o zwiekszenie wydaj-
nosci w pracy musi i$¢ do staran o przedtuzenie zdolno$ci zarobko-
wej i zmniejszenie wypadkowosci przez podniesienie ogolnej spraw-
nosci fizycznej. W pierwszym rzedzie akcjg profilaktyczno-leczni-
cza nalezy obja¢ gornictwo, hutnictwo i przemyst widkienniczy.
Srodkiem najdostepniejszym dla wszystkich, a przy tym najskutecz-
niejszym jest wprowadzenie do przemystu na szeroka skale ¢éwiczen
fizycznych w formie gimnastyki zapobiegawczo-leczniczej.

Wyjatkowo ciezkie warunki pracy gornika czy hutnika, nie-
wygodna pozycja ciata utrzymywana przez dtuzszy czas, duzy wy-
sitek nerwowy powodujg stosunkowo szybkie zmeczenie, wadliwg
postawe, usztywnienie kregostupa i stawOw ze wszystkimi opisa-
nymi wyzej nastepstwami.

Racjonalne zastosowanie ¢wiczen fizycznych daje poprawe po-
stawy, zapobiega znieksztatceniom cielesnym, oraz odpreza nerwowo
i psychicznie. Dob6r ¢wiczen uzalezniony jest od charakteru pracy
zawodowej i jej szkodliwosci oraz od miejscowych warunkéw w da-
nym zakladzie przemystowym. Rozgraniczenie gimnastyki zapobie-
gawczej i leczniczej ma swoje uzasadnienie w zatozeniu i wycho-
waniu. Gimnastyka zapobiegawcza, wzglednie odprezajgca powinna
byC przeprowadzana na terenie zaktadow pracy i w czasie jako tzw.
wypoczynek czynny. Ma ona na celu przez zmiang rodzaju zajecia
uruchomi¢ miesnie nieczynne w czasie poprzednio wykonywanej pra-
cy, wprowadzi¢ odprezenie przez czesciowo rozluznienie dyscypliny
pracy i spotegowaé¢ pogodny nastroj przez czynnik zainteresowa-
nia, co w sumie daje zaoszczedzenie energii miesniowo-nerwowej,
zmniejszenie czestosci wypadkow i usprawnienie psychoruchowe.
Zwiekszenie wydajnosci pracy uzyskuje sie nie przez rabunkowg
gospodarke ustroju, ale przez precyzje i oszczednos¢ ruchu, szyb-
kie usuwanie objawOw zmeczenia i poprawe ogolnego stanu zdrowia.
W Rosji Sowieckiej jak i w krajach Anglosaskich przerwy wy-
poczynkowe facznie z ¢wiczeniami gimnastycznymi staty sie trwalg
zdobyczg higieny przemystowej. Badania tam przeprowadzone wy-
kazaty wzrost wydajnosci pracy w ciaggu dnia, a takze wzrost pro-
dukcji na przestrzeni dtuzszego okresu czasu.

U nas przed wojng sprawg tg zajmowano sie raczej z punktu
widzenia naukowego (Missiuro, Borzemska i inni), obecnie jednak
zaréwno w interesie wzmozenia wydajnosci i wspétzawodnictwa pra-
cy jak W interesie zdrowia jednostki nalezy gimnastyke wyréwnaw-
czg wprowadzi¢ jako obowigzkowg forme wypoczynku w czasie pra-
cy przede wszystkim w przemysle ciezkim. Gimnastyka lecznicza
ma nieco inny charakter i bardziej ograniczone zastosowanie. Gtow-
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nym bowiem jej celem jest usuwanie juz powstatych znieksztatcen
w hastepstwie wad wrodzonych lub nabytych chorobowo zaburzen
funkcjonalnych. W oparciu o indywidualny dob6r ¢wiczen, gimna-
styka lecznicza kierowa¢ musi lekarz majacy do swej dyspozycji
odpowiednio wyuczony personel. Cwiczenia lecznicze moga by¢ prze-
prowadzane w matych zespotach w odpowiednio juz dostosowa-
nych i wyposazonych zakiadach gimnastycznych. Gimnastyka ta
czesto przeprowadzana na specjalnych przyrzadach przywraca ru-
chomos$¢ stawow, wyréwnuje diugosé konczyn skroconych na sku-
tek réznych ztaman i urazébw zmniejszajgc tym samym procent in-
walidztwa leczniczego. Do doskonatych wynikow w tej dziedzinie
dochodzi sie obecnie w Rosji Sowieckiej, gdzie w specjalnie na ten
cel przeznaczonych basenach z wodg o odpowiedniej temperaturze
przywraca sie ruchomo$¢ stawow leczonego w 100%. W pewnym
zekresie gimnastyke leczniczg mozna stosowac réwniez w ramach
wczaséw robotniczych w odpowiednio dostosowanych domach wy-
poczynkowych. Przyjecie pracownika na kurs gimnastyki wyrow-
nawczej, wzglednie leczniczej musi by¢ poprzedzone zbadaniem przez
lekarza przemystowego. W razie potrzeby badanie ogolne uzupet-
nia sie badaniem specjalistycznym. Lekarz specjalista w zakresie
gimnastyki leczniczej ustala braki fizyczne, wade postawy, w celu
doboru odpowiednich ¢wiczen. Zaréwno gimnastyka zapobiegawcza
jak i lecznicza musi odbywaé sie pod statg kontrolg lekarska. Tyl-
ko bowiem Scista wspoélpraca kierownictwa zakitadéw przemysto-
wych z lekarzem moze zapobiec bezwzglednemu wykorzystywaniu
rezerw energetycznych robotnika i przeprowadzac¢ racjonalne roz-
planowanie godzin pracy i przerw wypoczynkowych. Organizacja
gimnastyki zapobiegawczej jako formy wypoczynku czynnego po-
winna uwzgledni¢ czas trwania ¢wiczen, pore dnia, warunki I miej-
sce ¢wiczen, podziat na grupy c¢wiczacych oraz ukiad cwiczen.

Znaczenie ¢wiczen fizycznych dla wydajnosci pracy i wypoczyn-
ku nie nasuwa dzisiaj zadnych watpliwosci. Dlatego tez ostateczne
whnioski powinny obejmowac:

1) Stworzenie placéwki sportowo-leczniczej z zadaniem rozpra-
cowania szczegdtowego formy organizacyjnej i program gim-
nastyki zapobiegowczo-leczniczej w zastosowaniu do nasze-
go przemystu.

2) Stopniowe wprowadzenie do poszczeg6lnych zaktaddéw pracy
wypoczynku czynnego w postaci ¢wiczeri gimnastycznych,
uwzgledniajagcych szkodliwos¢ pracy zawodowej w danym
zaktadzie.

3) Nawigzanie Scistej wspdtpracy miedzy lekarzami przemy-
stowymi i sportowymi urzadzen Kultury Fizycznej i Zwigz-
kami Zawodowymi w celu  zwigkszenia wydajnosei pracy
w wspdtzawodnictwie w oparciu 0 najnowsze zdobycze nauki
i techniki bez uszczerbku dla zdrowia pracujgcych.



Dr med. WACLAW SIDOROWICZ

ODZYWIANIE SPORTOWCOW

Sktadniki budulcowe

Obok warto$ci kalorycznej pokarméw, niemniejsze znaczenie
przedstawia jako$¢ pokarmdéw, a wiec obecno$¢ w nich wszystkich
sktadnikow niezbednych do prawidtowego odzywiania sie.

Wsrod tych  skiadnikéw na pierwszym planie uwzgledniono
whasciwe ilosci zasadniczych skladnikéw pozywienia,, jak biatko,
ttuszcze, weglowodany itp.

Biatko

Biatko jest nieodzownym skiadnikiem pozywienia sportowcow.
Przyjmuje sie naogot, ze u sportowcow 15 — 18% zapotrzebowania
kalorycznego musi by¢ pokryte przez biatko,przede wszystkim pet-
nowartosciowe tj. zawierajgce wszystkie niezbedne aminokwasy,
a wiec biatko miesa, mleka i jaj, natomiast biatko pochodzenia ro-
$linnego jest mato uwzgledniane. Znajduje to swoje uzasadnienie
jeszcze w tym, ze biatko pochodzenia zwierzecego jest tatwiej straw-
ne i lepiej przyswajalne niz biatko roslinne. Powtore Zrodto tego
ostatniego nadmiernie zwieksza objetos¢ pokarmdw, co jest bardzo
niepozadane w odzywianiu sie sportowcéw, jak rowniez powoduje
nieprzyjemne objawy w postaci wzdecia, co ze swej strony, na sku-
tek uniesienia przepony, niekorzystnie odbija sie na narzadzie kra-
zenia.

Niektorzy sportowcy, zwihaszcza w okresie zawoddw, spozywajg
stosunkowo duzo pokarmow biatkowych, najczesciej w postaci mie-
sa, znacznie przekraczajgc ustanowione normy. Tak wiec wedtug
Schenka uczestnicy olimpiady berlinskiej zuzywali przecietnie 720 g
biatka. Na zawodach FIS w Zakopanem w 1939 r. narciarze przeciet-
nie spozywali 180 — 280 g biatka, w tym 115 — 230 g biatka
zwierzecego, co przecietnie wynosito 250 — 300 g miesa, w niekto-
rych za$ przypadkach nawet 1 kg miesa (Szczygiet). W diecie PZH
uwzglednia sie 126 g biatka dla chtopcéw, 133 dla mezczyzn i 94 ¢
dla kobiet (patrz tablice). 1los¢ ta dla sportowcédw trenujgcych jest
nieco za niska, zwlaszcza za mato jest biatka pochodzenia zwierzece-
go, tak ze pozadane bytoby dla sportowcow ilos¢ te nieco zwiekszy¢,
Jakkolwiek trzeba nadmieni¢, ze przecietne spozycie biatka w Polsce
przed wojng wynosito 72 g (Szczygiel).
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Przy ukfadaniu jadtospisu odnosnie biatka nalezy réwniez
uwzgledni¢ pore roku. W cieptej porze roku mniej chetnie jada sie
mieso, zwiaszcza thuste, a raczej pozgdane jest inne biatko petnowar-
tosciowe, w postaci jaj, serow, chudych ryb itp. Podobnie kobiety sg
mniej *miesozerne' niz mezczyzni. W zimniejszych porach roku
mieso, nawet ttuste, jest chetnie spozywane.

Nie nalezy stosowaé zadnej przesady w spozywaniu biatka,
zwlaszcza w postaci miesa, tak w sensie nadmiernej jego ilosci jak
i zbytniego ograniczenia. Jednak doswiadczenie sportowe uczy, ze
wszyscy zawodnicy, zwkaszcza wybitni, w okresie zawodéw spozywa-
ja stosunkowo duzo miesa, za$ badania doswiadczalne wykazujg, ze
dodatek biatka wpltywa korzystnie na poprawe wyniku sportowego
(Wiebel). To samo potwierdzajg obserwacje plemion zywigcych sie
wyltgcznie produktami ro$linnymi i dietg mieszang. Otdz ci ostatni
wykazujg wiekszg wydajnos¢ pracy (Orr i Gilks cyt. wg Szczygta).

Thuszcze

Drugim podstawowym skiadnikiem pozywienia sg ttuszcze. Ze
wzgledu na duzg warto$¢ odzywcza (9,3 kal), w poréwnaniu z biat-
kiem (4,1 kal) i weglowodanami (4,1 kal), zawarto$¢ niektorych
witamin i duzg sytnos¢ sg one niezbedne przy wysitkach o charakte-
rze diugotrwatym. Ze wzgledu na to, ze sg one najmniej objetoscio-
wym $rodkiem odzywczym, a bardzo kalorycznym, spozycie ich jest
niezwykle korzystne w przypadkach gdzie w matej, skoncentrowanej
objetosci, chcemy podac jak najwiekszg ilos¢ cieptostek, co wiasnie
czesto ma miejsce w rozmaitego rodzaju sportach (biegi diugie, ko-
larstwo szosowe, narciarstwo).

Oprocz tego na skutek duzej zawartosci w ttuszczach choleste-
ryny i fosfatydow, wpltywajg one dodatnio na wytrzymato$¢ miesni.
Do tego nalezy jeszcze doda¢, ze przy dtuzszych wysitkach fizycz-
nych, po zuzyciu weglowodandw, ustrdj zuzytkowuje ttuszcze jako
materiat energetyczny. Trzeba jednak zaznaczy¢, ze wtedy wysitek
fizyczny odbywa sie mniej sprawnie i powstajg szkodliwe produkty
przemiany tluszczowej. Nalezy jeszcze wspomnie¢, ze ze wzgledu na
wysokg warto$¢ kaloryczng ttuszczéw sa one powoli spalane w or-
ganizmie i dlatego rozmaitego rodzaju odchudzanie sie ludzi oty-
tych nie moze odbywac sie w zbyt szybkim tempie. Dieta sportowa
zawiera stosunkowo do$¢ duzo tluszczow. Wedtug Schenka, olimpij-
czycy w 1936 roku spozywali przecietnie 270 g thuszczu, co stanowi-
to 35% catosci kalorycznej pozywienia. Réwniez wysokie liczby po-
dat Szczygiet co do narciarzy, mianowicie 150 — 225 g. W diecie
PZH dla chtopcow przewidziano 111 — 120 g, dla mezczyzn 133 g
i dla kobiet 92 g ttuszczu, co dla chtopcéw I mezczyzn prawie od-
powiada dolnej granicy spozycia go przez zawodnikow. Na ogot
przyjmuje sie, ze ttuszcze w normalnej diecie powinny stanowi¢ 20—
25% ogolnej ilosci kalorii (Parnas, Szczygiet); u sportowcow stosu-
nek ten jest nieco wyzszy 35 — 40% (Schenk).
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Przy ukfadaniu jadtospisu zachowujemy pewien stosunek po-
miedzy tluszczami a weglowodanami, przewaznie 1:3 lub 1:4, tj. we-
glowodanow w diecie powinno by¢ 3 lub 4 razy wiecej. Spozywajac
wiec odpowiednig ilo$¢ ttuszczOw unikamy wprowadzania do orga-
nizmu bardzo objetosciowych weglowodandw, co jest jednym z pod-
stawowych zalozen diety sportowej. Tak wiec chcac podnies¢ war-
to$¢ kaloryczng pozywienia bez zwiekszenia objetosci pokarméw
zwiekszymy przede wszystkim ilo$¢ ttuszczOw. Wynika to z naste-
pujgcego obliczenia: 100 kalorii dostarczajg 14 g masta, 25 g cu-
kru, 38 g chleba, okoto 150 g owocdéw, okoto 220 g jarzyn okopo-
wych i 315 — 520 g jarzyn lisciastych.

Powazng jest sprawa nie tylko ilosci ttuszczu, lecz jego jakosci
i sposobu spozycia. Najbardziej lekkostrawnym tluszczem jest ma-
sto i dlatego najwiecej powinno by¢ uwzgledniane w diecie sportow-
cOw; na dalszym miejscu znajdzie sie smalec, stonina i oliwa (mato
rozpowszechniona u nas). Ttuszcze ro$linne i sztuczne sg mniej od-
powiednie w diecie sportowcdéw. Wazng jest zasada podawania ttusz-
czéw ,do jedzenia", a nie w ,jedzeniu". Jest to stusznie z kilku
wzgleddw; po pierwsze — ze wzgledu na zawarto$¢ witamin w $wie-
zym tluszczu, najczesciej w masle, ktore jest najchetniej jadane;
po wtore dlatego, ze thuszcz w pokarmach szybko syci, jest prze-
waznie gorszej jakosci i ciezej strawny, w cieptych za$ porach roku
bywa gorzej znoszony, a nawet moze wywotywac biegunki, zwiasz-
cza przed zawodami. Z tego wiasnie wzgledu w diecie sportowej po-
winno sie stosowac przede wszystkim duzo $wiezego masta, a nale-
zy unikac przesycania produktow ttuszczem.

Weglowodany (cukrowce):

Weglowodany, ze wzgledu na szybka przyswajalnos¢ i szybkie
spalanie ich w ustroju stanowig materiat pedny pracujgcego organiz-
mu. Z tego wzgledu majg one szerokie zastosowanie w diecie spor-
towcow.

llo$¢ weglowodanéw w pozywieniu sportowcow jest stosunkowo
duza wynoszac 500 — 800 g. Tak wiec olimpijczycy w 1936 r. spo-
zywali 850 g weglowodanow. Procentowo wiec stosunek sktadnikow
pokarmowych przedstawiatby sie nastepujgco: biatko 15 — 18%,
thuszcze 30 — 40%, reszta za$ przypada na weglowodany (54—53%).

Z weglowodanow najlepiej przyswajalny jest cukier, zazwyczaj
dos¢ obficie spozywany przez sportowcow. Narciarze np. na zawo-
dach FIS w 1939 r. zuzywali go na dobe przecietnie 150 — 200 g
(Szczygiel). Najbardziej godny polecenia dla sportowcow jest
100 — 150 g cukru na dobe. Ilosci za$ jego ponad 250 g moga
wywota¢ rozmaite dolegliwosci przewodu pokarmowego.

Oprocz cukru  Zrodtem weglowodanéw sg produkty zbozowe
(potrawy maczne, pieczywo, kasze), ziemniaki, warzywa, nastepnie
midd, stodycze, owoce i ich przetwory.
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Sktadniki mineralne

RozpatrzyliSmy skiadniki pozywienia, ktére dostarczajg orga-
nizmowi niezbednych wartosci energetycznych i budulcowych,
oprécz tego pozywienie sportowcéw powinno zawiera¢ dalsze nie-
zbedne skfadniki, jak sole mineralne, witaminy i woda.

Co sie tyczy soli mineralnych, to pozywienie powinno zawierac
odpowiednie ilosci soli kuchennej, wapnia, fosforu, zelaza, potasu
itp. Rola tych sktadnikéw jest bardzo wazna, poniewaz tworzg one
podstawowy zrgh kosc¢ca, sole wapnia i fosporu) i sg niezbedne
we wszystkich pozostatych tkankach ustroju, warunkujg utrzyma-
nie rbwnowagi kwasowo zasadowej organizmu, majg duze znacze-
nie dla krzepliwosci krwi, pobudliwosci migsni i nerwbéw, wpltywajg
na procesy trawienia, odtruwania, wydalania itp.

Skiadniki mineralne powinny by¢ dostarczane ustrojowi w do-
statecznej ilosci poniewaz niedob6r odbija sie ujemnie na czynnosci

organizmu. RoOwniez niezbedne jest zachowanie pewnego stosunku
miedzy tymi sktadnikami. Oméwimy najwazniejsze z nich.

Tablica zapotrzebowania ciat mineralnych

Nazwa Zapotrzebowanie dobowe
Sol kuchenna 10—15 g
Zelazo 12 mg
Wapn 1 g
Fosfor 15¢g
Chlorek potasu 2—5 ¢

S6l kuchenna

Jednym z wazniejszych sktadnikédw mineralnych w diecie spor-
towej jest sol kuchenna. Il0$¢ jej w pokarmie zalezy od rodzaju po-
zywienia i osobniczych przyzwyczajen. Przy spozywaniu pokarméw
roslinnych uzywa sie stosunkowo wiecej soli niz przy jadle mie-
szanym. Sg ludzie, ktorzy z zasady uzywajg duzo soli, dosalajgc nie-
raz pokarmy bez sprobowania czy sg dostatecznie osolone. JeSli
chodzi o sportowcéw, to stwierdzono np., ze biegacze na krotkie dy-
stanse i diugie uzywajg znacznie mniej soli niz pitkarze.

Przy znacznym poceniu sig, co obserwuje sie przede wszystkim
podczas zawodow i dtugotrwatego treningu, organizm traci duzo soli.
Niektorzy zawodnicy tracg w ten sposob przeszio 3 litry potu,
w nim za$ znajduje sie okoto 2% soli kuchennej. W ten sposéb
powstaje ubytek okoto 6 g tak niezbednego sktadnika mineralnego,
co miedzy innymi objawia sie utratg apetytu, poniewaz sol. (jon
chloru) wchodzi w skiad soku zotgdkowego. Ubytek ten nalezy uzu-
petni¢ dodatkiem soli w postaci spozycia jakiej$ bardziej osolonej
potrawy.
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Dobowe zapotrzebowanie soli wynosi, jak podano w zalgczonej
tablicy, okoto 10 g za$ spozywane pokarmy zawierajg 4 — 6 g. Po-
wstaty wiec niedobor soli, zwlaszcza w okresie silniejszego pocenia
sie, nalezy uzupetnia¢ przez spozywanie jakiej$ bardziej osolonej po-
trawy np. zupy, miesa itp., z drugiej strony nalezy unika¢ wszelkiej
przesady.

Zelazo

Zelazo w ustroju jest zawarte przede wszystkim we Krwi. Je-
$li chodzi o produkty spozywcze, to duzo zelaza spozywamy w mie-
cie, jajach, watrobie, nerkach, szpinaku, owsiance, pietruszce, ziar-
nach roslin straczkowych, zielonych lisciach warzyw i Chlebie razo-
wym. Dieta mieszana zapewnia dostateczng ilo$¢ zelaza.

Wapn

Wapn stanowi gtéwny skiadnik kosci, stad jest on niezbedny
dla prawidtowego wzrostu i rozwoju, ma wazne znaczenie krzepliwo-
$ci krwi, prawidtowego dziatania serca, migsni i nerwéw.

Znajduje sie on w duzej ilosci w nastepujacych produktach:
mleko, ser, szpinak, sardynki. Podaz wapnia u cztowieka przy nor-
malnej mieszanej diecie przekracza zawyczaj zapotrzebowanie, kto-
re wynosi dla dorostych 0,5 dla dzieci 1 g. Przy zbyt duzym wchio-
nieciu wapnia nadmiar jego nie zostaje wchioniety, lecz wydalony.
Niestuszne wiec sg obawy rozmaitych sportowcow o nadmiernym
wapnieniu naczyn pod wptywem diety obfitujgcej w wapn. Nieco
wieksze ilosci wapnia powinna zawiera¢ dieta sportowa miodziezy,
poniewaz wapn, jak juz wspomniano, wchodzi w skiad rusztowania
kostnego.

Fosfor

Fosfor jest jednym z wazniejszych sktadnikédw mineralnych na-
szego ustroju, poniewaz stanowi drugi niezbedny skiadnik tkanki
kostnej, nastepnie wchodzi w sktad miesni i tkanki nerwowej. Oprocz
tego fosfor odgrywa duzg role w zachowaniu tzw. réwnowagi kwa-
sowo-zasadowej, w posredniej przemianie weglowodanowej oraz
bierze udziat we wszystkich reakcjach chemicznych, ktére zachodzg
w czasie skurczu miesni. Niemniej wazna jest rola fosforu w pro-
cesach kostnienia.

Fosfor zawarty jest w ziarnach ro$lin stragczkowych, mace
z ziaren zb6z, chlebie, orzechach, migdatach, drozdzach, mleku, twa-
rogu, zottku jajach, rybach morskich, miesie, drobiu i sardynkach.
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Potas

Potas wchodzi w sktad miesni i krwinek czerwonych, wzmaga
napiecie miesni, hamuje dziatanie serca, zwieksza czynno$¢ wydziel-
nicza pewnych gruczotéw, znajduje sie w duzych iloSciach w pro-
duktach spozywczych pochodzenia ro$linnego 1 dlatego w pozywie-
niu mieszanym jest wprowadzany do ustroju w dostatecznej ilosci.

Witaminy

W skiadzie pozywienia sportowcOw niezbedne sg witaminy, po-
niewaz przyczyniajg sie do nalezytego rozwoju organizmu i jego
wzrostu, utrzymaniu tkanek w prawidtowym stanie i w regulacji
przebiegu wielu spraw zyciowych.

Znajdujg sie one w pokarmach w niewielkich ilosciach, za$
wszelkie niewfasciwe przygotowanie pokarméw, w postaci dtugiego
gotowania, jak rowniez niewtasciwe przechowywanie produktow, za-
wierajacych witaminy, wptywa na obnizenie zawarto$ci witamin,
czasami za$ catkowicie je niszczy.

Dotychczas poznano kilkanascie witamin. Wymienimy najwaz-
niejsze z nich, ktore maja donioste znaczenie w ogélnym odzywianiu,
zwiaszcza sportowym, podkreslajac objawy niedoboru.

Witamina A

Witamina A w pozywieniu cztowieka jest pochodzenia zwierze-
cego. Duze jej ilosci zawiera tran i watroba, nieco masto, ser, nerki,
jaja, Sledzie, mleko. Smalec, margaryna oraz wiekszos$¢ olejow ros-
linnych nie zawiera witaminy. Analogiczne dziatanie jak witamina A
majg tzw. karoteny — ciemnozétte lub pomarainczowe barwniki ros-
linne. Duze ilosci ich zawiera marchew, satata, szpinak, brukselka,
pomidory, suszone S$liwki, kapusta itp.

Zapotrzebowanie dzienne witaminy A u dorostych wynosi 2 500
jednostek miedzynar.

Niedobdr witaminy A powoduje:
1. Zahamowanie wzrostu i rozwoju osobnikéw miodych.

2. Obnizenie odpornosci na zakazenie, co szczegblnie sprzyja
powstaniu ropni, owrzodzen oraz zapalerh drég oddechowych
i miedniczek nerkowych.

3. Suchos$¢ spojowek, kurza Slepote, zmniejszenie ostrosci wzro-
ku, co moze by¢ przyczyna nieszczesliwych wypadkow.
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Witamina Br (aneuryna)

Witamina Bt jest niezbedna przy przemianie (spalaniu) weglo-
wodandw. Znajduje sie ona w drozdzach, boczku, Chlebie petnoziar-
nistym, ziemniakach. Cukier i stodycze nie zawierajg witaminy Bt
Zapotrzebowanie dzienne wit. Bx wynosi 1,5 — 2 mg.

Niedobdr witaminy Bt majacy znaczenie dla sportowcow be-
dzie polegat na:
1. Postepujacym i nasilajagcym sie uczuciu zmeczenia, mrowie-
niu w konczynach.
2. Zaburzeniu czucia, co moze by¢ powodem nieszczeSliwych
wypadkow.
3. Biciu serca, braku tchu, rozszerzeniu serca.

4. Utracie apetytu. W dalszych etapach wystepujg objawy be-
ri-beri, nie spotykane u nas.

Witamina B2

Witamina B2 znajduje sie w drozdzach, watrobie, wyciggach
miesnych, miesie, serach, jajach, chlebie z petlnego ziarna, mleku,
rybach, ziemniakach. Zapotrzebowanie dzienne 1 — 3 mg.

Niedob6r witaminy B2 wywotuje:

1. Zapalenie kacikow ust, pekanie skory.

2. Zwiotczenie migsni, brak zbornosci ruchéw, drzenie konczyn.

3. Zmniejszenie odpornosci na choroby zakazne.

Witamina PP (kwas nikotynowy)

Wystepuje w drozdzach, wyciggach miesnych, watrobie, ner-
kach, chlebie petnoziarnistym, ziemniakach, jabtkach, kapuscie.
Dzienne zapotrzebowanie 15 mg.

Niedoboe tej witaminy powoduje:

1. Zie samopoczucie, tatwosS¢ meczenia sig, bole glowy, utrate
apetytu, nerwowos$¢, kurcze miesni, anemie.

2. Zaburzenia przewodu pokarmowego (nudnosci, wymioty,
biegunki).

3. Systematyczne zaczerwienienie i obrzmienie skory.

Witamina C (kwas askorbowy)

Witamina C wystepuje w Swiezych owocach i jarzynach. Znacz-
ne jej ilosci zawierajg czarne porzeczki i brukselka, nieco mniej ka-
lafior, kapusta, zwilaszcza kiszona, cytryny, miode ziemniaki, satata,
cebula, marchew, pomidory, najmniej jabtka, $liwki i gruszki. Duze
ilosci witaminy C wystepuja w lisciach drzew i igtach sosen.
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Wszelkie przygotowywanie pokarméw, jak gotowanie, smazenie,
suszenie i obieranie bardzo wydatnie niszczy witaming C. Tak np.
przy gotowaniu jarzyn zawartos¢ w nich witaminy C spada od 50
do 75%. Suszenie jarzyn niszczy w nich te witamine prawie catkowi-
cie. Ziemniaki gotowane ,,w mundurach” tracg 10% witaminy C, go-
towane za$ po obraniu tracg 25% witaminy. Nalezy jeszcze dodac,
ze tzw. ptynny owoc nie fermentowany nie zawiera witaminy C.
Dzienne zapotrzebowanie witaminy C dla dorostych wynosi 75 mg,
dla miodziezy 80 — 100 mg.

Niedob6r witaminy C objawia sie:

1. Ostabieniem, uczuciem zmeczenia, dusznosci, nawet podczas
matych wysitkow.

2. Bélami stawow i miesni.

3. Skionnoscig do wybroczyn i krwawien.

4. Zmniejszeniem odpornosci.

Witamina D

Zrédlem witaminy D jest tran, sardynki, Sledzie, jaja, masto, ttu-
sty ser. Oprocz tego witamina D powstaje w skorze podczas naswie-
tlania promieniami stonecznymi, stgd miedzy innymi donioste zna-
czenie wychowania fizycznego i sportéw na $wiezym powietrzu.

Dzienne zapotrzebowanie witaminy D wynosi 400 — 800 j.m.

Niedob6r witaminy D powoduje krzywice, odwapnienie kosci
i préchnice zebdéw. Ze wzgledu na niedobor witaminy D w okresie zi-
mowym (brak stonca) poleca sie sportowcom w miodym wieku
wprowadzanie jej do organizmu przez podawanie tranu, wzglednie
preparatow zawierajacych tran. Przez spozywanie tranu obok wpro-
wadzenia do organizmu witaminy D, spozywa sie zarazem pewng
ilos¢ tluszczu, co daje jeszcze pewng wartos¢ energetyczng. Dlatego
tez poleca sie picie tranu narciarzom i tyzwiarzom w okresie trenin-
gu zimowego.

OmowiliSmy najwazniejsze witaminy, ktore majg niewatpliwie
dodatnie znacznie w odzywianiu sportowcow.

Woda

Woda jest réwniez niezbednym skiadnikiem naszego pozywie-
nia, jakkolwiek nie ma wartosci odzywczej. Niemniej rola jej w or-
ganizmie jest bardzo powazna, poniewaz wchodzi ona w skiad ko-
moérek ustroju, stanowigc 65% wagi ciata dorostego cztowieka, wa-
runkujgc prawidtowe krazenie krwi, a przez to rozprowadzenie tle-
nu i wszelkich sktadnikéw odzywczych po catym organizmie.

Woda przyczynia sie do regulacji temperatury ciata, co zwiasz-
cza w sporcie ma kolosalne znaczenie, poniewaz przez parowanie jej
z powierzchni ciala, skutecznie wptywa na oddawanie nadmiaru cie-
pta powstajgcego podczas wyczynow sportowych. Jest niezbedna
do trawienia, wchianiania i przemiany materii.
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W prawidtowych warunkach ustréj ludzki zachowuje catkowi-
ta rownowage gospodarki wodnej, tzn. wydala na dobe tyle wody, ile
zostato wypite. Jednak sportowcy powinni unika¢ picia duzych ilosci
wody, poniewaz niepotrzebnie obcigza sie serce I nerki dodatkowg
praca, co wywotuje jeszcze nadmierne pocenie sig i rozciencza sok zo-
fadkowy, a wiec uposledza trawienie. Poza tym spostrzezenia spor-
towe wykazuja, ze miesien zawierajagcy mato wody jest bardziej
wytrzymaty i sprawny. Z tego wzgledu w wielu sportach stosuje sie
pewne ograniczenie ptynéw do 1 litra, zwlaszcza w okresie kilku
najblizszych dni przed zawodami. Nalezy jednak przestrzec przed
przesadnym ograniczeniem przyjmowania ptynéw, co sie np. czasa-
mi widuje u bokseréw, gdyz powoduje to zageszczenie Kkrwi, za$
utrata 10% wody ustroju powoduje ciezkie zaburzenia (Szczygiet).

Jako normalng ilo$¢ wody (ptynéw), niezbedng do prawidto-
wego funkcjonowania organizmu, przyjmuje sie 1,5 litra. Ilosci tej
w sporcie nie powinno sie przekraczac. Woyjatek moze stanowic
znaczne wypocenie podczas treningu i zawoddw, zwiaszcza w upalne
dni. Celem ugaszenia pragnienia nie nalezy pi¢ wody bezposrednio
po wysitku. Nie pija¢ wody po zjedzeniu surowych owocOw, ponie-
waz powoduje to silne wzdecia i bole brzucha.

Przyprawy i uzywki

Wszelkie przyprawy i uzywki, jak pieprz, musztarda, ocet, pa-
pryka, chrzan, uzywane w umiarkowanej ilosci pobudzajg apetyt.
W diecie sportowej, zwihaszcza w okresie zawodéw, nalezy unikac
wszelkich uzywek, poniewaz wzmagaja one pragnienie i mogag wy-
wotac podraznienie btony $luzowej zotadka i jelit, co jest rzeczg bar-
dzo niepozadang w okresie zawodow. Duze dawki octu zmniejszajg
rezerwe alkaliczng krwi i niszczg w niej ciatka czerwone (Szczygiet),
co niewatpliwie wpltywa na obnizenie wyniku sportowego. O alkoho-
lu nie wspominam, poniewaz pod zadnym pozorem nie powinien on
by¢ brany pod uwage w diecie sportowej. Mocna kawa i herbata
rowniez nie powinny sie w niej znajdowac.

Réwnowaga kwasowo-zasadowa

Niezbednym warunkiem utrzymania proceséw zyciowych nasze-
go organizmu jest state zachowanie oddziatywania krwi i cieczy
ustrojowych na poziomie stabo zasadowym, zblizonym do obojet-
nego. Kazde, nawet niewielkie, zachwianie tej réwnowagi prowadzi
do zaburzen, ktérych organizm stara sie za wszelka cene uniknaé
uruchomiajgc $rodki obronne zwane ttumikami lub buforami, dzie-
ki ktérym zostaje zahamowane zakwaszenie organizmu. Zakwasze-
nie to stale zagraza naszemu organizmowi, poniewaz skfadniki mi-
neralne, ktore wchodzg w sktad naszego pozywienia, zawierajg pe-
wien nadmiar czynnikdw o charakterze zakwaszajgcym. Pod tym
wrzgledem dieta sportowa zawiera duzo sktadnikdéw zakwaszajgcych,

4 Wychowanie Fizyrzue
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ze wymienig mieso, produkty zbozowe, owsianke i jaja. Diugotrwate
za$ zakwaszanie, ktore jeszcze poteguje sie przez wysitek fizyczny,
na skutek powstania kwasu mlekowego, powoduje uczucie zmecze-
nia, ktdre nie ustepuje po odpoczynku, bole gtowy, sennos¢, nadmier-
ng drazliwo$¢, podatno$¢ na zazigbienia, sktonno$¢ do czyracznosci
itp. — wywotuje wiec stan bardzo niepozadany w sporcie i dlatego
w diecie sportowej powinno sie ktas¢ duzy nacisk na moment za-
chowania rownowagi kwasowo-zasadowej. W tym celu nalezy spozy-
wac dostateczng ilos¢ owocow i jarzyn, zwiaszcza w postaci tzw. su-
rowek. Nalezy zaznaczy¢, ze kwasny smak owocdw pochodzi od kwa-
sow organicznych np. jabtkowego, ktére spalajg sie¢ w ustroju i nie
wplywajg zakwaszajgco. Wartos¢ surowek poza utatwieniem zacho-
wania rownowagi kwasowo-zasadowej polega jeszcze na tym, ze
organizm otrzymuje do$¢ duzo witaminy C. Majg one rowniez duze
wartosci smakowe, przez co mozna wyeliminowa¢ wzglednie ogra-
niczy¢ stosowanie ostrych przypraw i uzywek, ktére w diecie spor-
towej zazwyczaj sg niewskazane. Dla przyktadu przytaczam prze-
pis na surowke (wg Szczygta): 2 surowe marchewki, y2 surowego
selera, /2 matej cebulki, y2 szklanki $mietany, sél, cukier, cytryna.
Sposbb przyrzadzenia: drobno utarte jarzyny wymiesza¢ z posiekang
cebulg i1 $mietang, doda¢ soli, cukru, cytryny do smaku.

Objetos¢ pozywienia

Pozywienie sportowcéw powinno by¢ mato objetosciowe, zeby
zbytnio nie obcigza¢ przewodu pokarmowego. Najwiekszg objetosc
posiadajg produkty roslinne, najmniejsza zwierzece. Normalna
dzienna racja pokarmowa nie powinna wazy¢ wiecej niz 1,5 — 2 kg.
Daje to dostateczne uczucie sytosci, a zbytnio nie obcigza przewodu
pokarmowego. Wsréd produktow roslinnych, jak juz wspomnielis-
my, nalezy unika¢ pokarmoéw, ktore powodujg wzdecie, jak groch,
kapusta, fasola.

Zestawienie positk6zo

Wazng rzeczg dla nalezytego odzywiania sie jest dobre trawie-
nie i wchianianie pokarmow, uwarunkowane dobrym stanem jamy
ustnej, jakoscig pozywienia, dobrym podaniem, regularno$cig posit-
kow i wiasciwym ich zestawieniem.

W zestawieniu positkbw przyjmuje sie nastepujace zasady
(Szczygiet) :

1. Positki powinny by¢ proste i sktada¢ sie mozliwie z produk-

' tow nalezgcych do wszystkich wyszczegolnionych grup $rod-

kéw spozywczych. Im wigksza rozmaito$¢ produktow, tym
wiegksze szanse petnowartosciowosci positku.

2. Zaden positek nie powinien zawiera¢ tych samych produk-

tow dwa razy, w dwdch kolejnych daniach, np. rosotu z ma-
karonem i kaszy do dania miesnego. Réwniez z wyjatkiem
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chleba, masta (a w odzywianiu dzieci i mleka), zaden inny
produkt nie powinien by¢ spozywany czesciej niz jeden raz
dziennie. Positki powinny sktada¢ sie z dan przeplatanych
pod wzgledem smaku, spoistosci i barwy.

3. Nie nalezy produktow zawierajgcych duze ilosci jakiegos
sktadnika tgczy¢ w tym samym daniu np. miesa z grochem
lub z jajami. Gdy jedno danie zawiera duze iloSci danego
sktadnika — drugie powinno zawiera¢ go mniej.

4. W planowaniu positkéw nalezy uwzglednia¢ poza ziemniaka-
mi, co najmniej dwie jarzyny, przy czym wskazane jest, zeby
jedna z nich byta w postaci suréwki. W doborze jarzyn po-
winna by¢ duza rozmaitosc.

5. W skiadzie positkbw co najmniej jedno danie powinno by¢
Swiezo przyrzadzone i gorace.

6. Im bardziej sytne jest danie, tym mniejsza powinna byc¢ je-
go porcja.

Na ogét przyjmuje sie, ze w skiad dobowej racji pozywienia
sportowcdw powinno wchodzié: miesa 300 — 350 g, dwa jaja, 50 g
sera, 100 g ttuszczu (najlepiej masta), .100 g cukru, 2 szklanki
mleka, 1000 g owocow i ziemniakéw, 200 — 300 g kasz oraz 600 g
chleba. Daje to w sumie okoto 5000 — 5500 kalorii brutto, co wy-
starcza catkowicie na pokrycie wydatku energetycznego przy inten-
sywnym treningu.

Jesli chodzi o rozdziat pozywienia na positki w ciggu dnia, to
przy trzech positkach dziennie na $niadanie przeznacza sie 35%,
na obiad 40% i na kolacje 25% ogolnej ilosci kalorii (Deszin, Ko-
tow). Jednak w pozywieniu sportowcow wskazane sg hie 3 lecz 4 po-
sitki dziennie, poniewaz przy dtuzszych przerwach, jednorazowo spo-
zywa sie stosunkowo duzo i w ten spos6b obcigza sie zbytnio prze-
wod pokarmowy. Zatem rozdziat ilosci pozywienia wygladatby na-
stepujaco: 2/8 ogoblnej ilosci kalorii na $niadanie pierwsze, 1/8 na
drugie $niadanie badZ podwieczorek, 3/8 na gtowny positek i 2/8 na
kolacje. Przy 4000 kalorii w przypadku pierwszym na $niadanie
przypadtoby 1400 kal., na obiad 1600 kat., na kolacje 1000 Kkal.
Przy 4 positkach: pierwsze $niadanie 1000 kalorii, na drugie $nia-
danie lub podwieczorek 500 kal., obiad 1500 kal. i kolacja 1000 kal;

Ponizej zatagczamy dwa wzory jadtospisow dla sportowcéw, za-
czerpniete z pracy Deszina i Kotowa. Jadtospis pierwszy przezna-
czony jest dla zawodnikéw bedacych w zwyklym treningu sporto-
wym, drugi za$ dla zawodnikow, ktorzy sg w silnym treningu lub
przed zawodami. Warto$¢ kaloryczna pierwszej diety wynosi 3836
kalorii i odpowiada zapotrzebowaniu kalorycznemu przecigetnej pra-
cy sportowej, natomiast druga ma wartos$¢ kaloryczng 4885 kalorii,
pokrywa wiec wydatek energetyczny przy duzych wysitkach fizycz-
nych.
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Odzywianie przed i po zawodach

O ile odzywianie sie sportowcow w zasadzie nie odbiega od prze-
cietnego, mieszanego odzywiania sie innych ludzi, o tyle odzywia-
nie sie przed i po zawodach przedstawia sie nieco odmiennie. Na Kil-
ka dni przed zawodami, zwlaszcza w konkurencjach dtugotrwatych
ogranicza si¢ ilo$¢ przyjmowanych ptyndw,natomiast zwieksza sie
nieco kaloryczno$¢ pozywienia, przez spozywanie wiekszej niz zwy-
kle ilosci weglowodandw, przewaznie w postaci cukru lub stodyczy
(czekolada), nastepnie biatka i tluszczOw. Wazng jest poza tym
sprawa spozycia ostatniego positku przed zawodami. Spozywamy
go co najmniej 3 — 4 godziny przed swojg konkurencjg, tak azeby
nie startowac z ,,petnym zotadkiem". Positek ten powinien by¢ lek-
kostrawny, dobrze przyswajalny i treSciwy. Unika¢ wiec nalezy po-
traw wzdymajacych, jak tluste mieso, groch, fasola, kapusta itp.
Nalezy rowniez mie¢ na wzgledzie, ze na skutek zdenerwowania
przed zawodami odczuwa si¢ brak apetytu, tak ze zawodnik z trudem
moze spozywac nawet swoje ulubione potrawy. Niektdorzy zawodnicy
przed zawodami nie jadaja zup, a tylko drugie danie, nastgpnie pija
herbate lub kompot. Rowniez po zawodach nalezy zachowaé umiar
w jedzeniu i piciu. Bezposrednio po wysitku trzeba unika¢ picia,
zwiaszcza ptyndéw o niskiej temperaturze. W razie duzego pragnie-
nia poleca sie herbate z cytryng, wody mineralne, mleko. Nie po-
winno sie pi¢ ,,duszkiem" i duzej ilosci, azeby nie obcigzaC serca.
W Kilka godzin po zawodach powinno sie zje$S¢ pozywny positek.
Nie nalezy jednak zbytnio sie objadaé, wetujgc wstrzemiezliwos¢
z okresu przed zawodami. Wszelkie ,,oblewanie” zwyciestw nie moze
by¢ praktykowane, poniewaz poteguje to zmeczenie zawodami i wy-
datnie obniza forme sportowa.

Zakonczenie.

Ze wzgledu na to, ze w praktyce, zwlaszcza w zyciu codzien-
nym, nie zawsze bedzie mozna ustali¢ warto$¢ kaloryczng pozywie-
nia, powinnismy mie¢ pewne kryteria jakosci odzywiania sie. Do
takich sprawdzianéw zaliczamy ciezar ciata, ogo6lne samopoczucie
i osiggane wyniki sportowe. Przy dobrym odzywianiu sie zawodnik
powinien utrzymywac¢ jednakowy ciezar ciata z nieznacznym spad-
kiem na poczatku treningu (utrata nadmiaru wody i tkanki ttuszczo-
wej) i jego wzrost po okresie treningu przygotowawczego na skutek
przyrostu tkanki miesnej. Wszelkie za$ duze spadki ciezaru ciata,
po wylgczeniu innych przyczyn (choroby, przemeczenie) moga by¢
spowodowane tylko ztym odzywianiem sie. Dobre samopoczucie, che¢
do treningu, sg miedzy innymi dowodem dobrego odzywiania sie.
Wreszcie to samo Swiadczg posrednio uzyskane wyniki sportowe.,
ktore odpowiadajg mozliwosciom danego zawodnika.
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Na zakonczenie spraw zwigzanych z odzywianiem sie zatgczam
zestawienie wartosci kalorycznej pozywienia dla rozmaitego rodzaju
sportéw. W tablicy tej uwzgledniam trzy kategorie uprawiajacych
sport: kobiety, junioréw i senioréw. Tablica ta jest obliczona przede
wszystkim dla uzytku obozéw, gdzie przyjeto 4 godziny ¢wiczen
sportowych i 3 godziny wyktadow. Jesl wiec chodzi o czas éwiczen,
to odpowiada on w zupetnosci czasowi trwania kazdego pojedyncze-
go treningu sportowego, a wiec moze stuzy¢ dla uzytku zawodni-
kow, we wszystkich gateziach sportu. Warto$¢ kaloryczna jest war-
toscig netto, co przy ukladaniu jadtospisu powinno by¢ uwzglednio-
ne przez wprowadzenie odpowiednich poprawek. Jak wiemy bowiem,
co najmniej 10% z ogolnej ilosci kalorii traci sie na odpadki kuchen-
ne i resztki stotowe (Szczygiel).

W ukfadzie tablicy przyjatem na ogét dwie wartosci kaloryczne
dla kazdego prawie rodzaju sportu, powodujgc sie, jak juz wyzej
zaznaczytem, natezeniem Cwiczen. Przy stabym natezeniu cwiczen,
lekkim treningu sportowym wystarczajgca jest wartoSC pierwsza,
przy wiekszym natezeniu ¢wiczen, w okresie przed zawodami i sa-
mych zawodow wiasciwa bedzie warto$¢ druga.

Wreszcie jeszcze raz podkre$lam, ze odpowiednia warto$¢ kalo-
ryczna pokarmow bynajmniej nie zwalnia od obowigzku S$cistego
przestrzegania doktadnego doboru pokarméw pod wzgledem jako-
sciowym (biatko, tluszcze, weglowodany, witaminy, sole mineralne).

Konczac omawianie spraw odzywiania sie sportowcOw, poczu-
wam sie do mitego obowigzku podziekowa¢ ob. prof. A. Szczygtowi,
Kierownikowi Dziatlu Higieny Zywienia PZH za taskawe przejrzenie
pracy i cenne uwagi.

Tablica kaloryczna pozywienia sportowcéw

RODZAJ SPORTU Juniorzy Seniorzy Kobiety

. Lekkoatletyka:

biegi krotkie 3700—4100 3700—4100  3300—3800
biegi $rednie 4600—5000 4600—5000  3800—4200
biegi dtugie 4600—5000  4600—5000 —
skoki 3700—4100 3700—4100  3300—3800
rzuty 4100—4600 4100—4600  3800—4200
wieloboje 4600—5000 4600—5000  3800-~1200
Ptywanie:
krotkie dystanse 4100—4600 4100—4600 38007200
dtugie dystanse 4600—5000 4600—5000  3800—4200
Kolarstwo:
krotkie dystanse (torowe) 4100—4600 4100—4600 & _
dtugie dystanse (szosowe) 4600—5000  4600—5000 —
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RODZAJ SPORTU

Narciarstwo:
biegi
biegi zjazdowe
skoki

tyzwiarstwo:
figurowe

szybkie
Wioslarstwo regatowe
Kajakarstwo regatowe

Pitka reczna:
siatkowka
koszykdwka

szczypiorniak

Pitka nozna
Hokej na lodzie

Hokej na trawie
Tenis
Boks
Zapasy
Dzwiganie ciezarow
Gimnastyka zespotowa
Gimnastyka przyrzadowa
Szermierka
Strzelectwo
Lucznictwo
Motocyklizm:
wyscigi zuzlowe
raidy
Automobilizm
Szybownictwo
Lotnictwo
Zeglarstwo
Turystj”™i wysokogorska

Saneczkarstwo

Juniorzy

4600—5000
4100—4600
3700—4100

3700—4100
4100—4800
4600—5000
4600—5000

4100—4600
4600—5000

4100—4600

4100—4600
4100—4600

4100—4600
3700—4600
4600—5000
4600—5000
4600—5000
3700—4100
4100—4600
3700—4200
3300—4100
3300—4100

3300—4100
4100—4600

3300—4100
3300—4100
3300—4200
4100—4600
4600—5000
3700—4100

Seniorzy

4600—5000
4100—4600
3700—4100

3700—4100
4600—5000
4600—500(1
4600—5000

4100—4600
4600—5000

4100—4600

4100—4600
4100—4600

4100—4600
3700—4600
4600—5000
4600—5000
4600—5000
3700—4100
4100—4600
3700—4200
3300—4100
3300—4100

3300—4100
4100—4600

3300—4100
3300—4100
3300—4200
4100—4600
4600—5000
3700—4100

Kobiety

3800—4200
3800—4200

3300—3800
3800—4200
3800—4200
3800—4200

3300—3800
3800—4200

3800—4200

3300—3800

3300—3800
3800—4200
3300—3800
2900—3300
2900—3300

2900—3300
3300—3800
3300—3800
3800—1200
3800—4600
3300—3600



Dieta sportowa podczas intensywnych treningéw i przed zawodami
(wedtug Deszina i Kotowa)

- Thusz-
NAZWA PRODUKTU llosc Biatko ol Toze  Kas
of S w 9 lorii
SNIADANIE:
Masto deserowe 30 g 0,3 273 235
Ser ) 30 g 8,0 0,7 90 117
Jaja na miekko . 2 8,0 0,4 8,0 120
Kotlety (mieso wotowe 100 g, bia-
fego Chleba 30 g, 1/8 ja{')a, masta
10 g, maki 8 g, mleka 20 ml, ma-
karonu 60 g%( 29,0 68,1 17,3 559,5
Kakao na mleku gkakao 15 g, mleka
150 ml, cukru 30 @) 6,7 30,7 9,5 278
Chleb (biaty 100 g, ciemny 100 g) 200 12,4 84,5 Je- 407
Razem 68,4 1934 72,13 17175
OBIAD:
Satatka (ziemniakéw 100 g, Cwikty
60 E kiszonej kapusty 15 g, Yi o-
orka, cebuli 3 g, oleju stoneczni-
owego 15 g, octu 8 g, sataty 10
g, pomidorow 10 g) 2,7 25,7 14,9 255,0
Zupa grochowa (miesa 50 g, grochu
80 g, cebuli 10 g, masta 15 } 3/6 415 141 4472
Befsztyk, ziemniaki smazone ? 50 g
migsa, masta 12 g, maki 8 g,
ziemniakéw 100 g) 31,7 25,4 18,2 403,7
Kompot ze $wiezych owocow (owo-
cow 150 g, cukru 25 g) 04 44,5 187,7
Chleb (biaty 150 g, ciemny 100 g) 198 1094 1,3 616,0
Razem 90,2 2465 48,5  1909,6
KOLACJA:
Gotabki (miesa 80 g, éwieiei kapu-
sty 100 g, ryzu 2 (I; masta 12 g,
maki 8 g, Smietany 10 g) 19,8 28,6 17,4 360,3
Puding grysikowy (grysiku 40 gr, ro-
dzynkow 100 g, cukru 20 g, masta
deserowego 20 g, Y1 jaja, mleka
100 ([:1 6,4 55,6 20,5 4449
+ Czekolada 30 ¢ 1,3 171 57 128,0
Herbata
Chleb (biaty 150 g) 7,2 69,4 0,9 326
Razem 34,7  170,7 445 12582
Na dobe 1933 610,6 1651 48853
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Dieta sportowa: (wg Deszina, Kotowa):

NAZWA PRODUKTU

SNIADANIE:

Masto deserowe

Ser

Jajko na miekko

Bitki w smletanle (miesa 100 g, Chle-
ba 30 -g, Yi jajka, maki 4 g, ma-
sta 5 g, Smietany 15 g

Kawa z mlekiem (mleka 150 g, cu-
kru 25 g)

Chleb (biaty 100 g, ciemny 100 g)

Razem

OBIAD:

Safatka - surOwka (salaty Swiezej 25
, cebull 59, % ogorka, rzod-
iewki g ziemniakéw 50 g,
pomldorow 0 g, masta roztartego
10 9)

Zupa jarzynowa (kapusty 150 g,
marchwi 50 g, ziemniakow 50 g,
cebuli 10 g, pomidoréw 10 g,
maki 8 g, Smietany 15 )

Drugie danie (miesa 150 g, masta
12 g), maki 8 ¢, ziemniakow

0 g

Kompot z suszonych owocow (25 g
owocow-, 25 g cukru)

Chleb (biaty 125 g, ciemny 125 g)

Razem

KOLACJA:

Leniwe pierozki (twaro%u 100 g,
Smietany 15 g, cukru 10 g, maki
105 g, masta 10 g, /2 jaja)

Kasza z mlekiem (kaszy 50 g, mleka
150 @)

Herbata z cukrem (15 g)

Chleb

Razem

Na dobe

56

Biat- weglo- | tusz-

1los¢ ko
w %

20 g 0,2
30 8,0
1 40
224

1 szk. 46
200 g 12,4
51,6
100 g 12
500 ¢ 4.4
317

0,2

250 g 15,5
— 534
20,5

8,5

150 ¢ 9,3
— 38,3
— 1429

wodany

0,7
0,2
50,3

30,8
84,5

166,5

88

26,8

254

355
106,9

203,4

34,5

42,2
13,7
63,2

153,6

523,5

(074

w°/o

18,2
9,0
4,0

20,0

7,5
1,0

59,7

9,2

43

18,2

0,2
12

33,1

20,0
6,2

0,7
26,9

119,7

Kaloi ii

175
117
BO

468

194
407

1421

122

167,2

403,4

155
508

1355,6

4115

276
58
304

1059,5

3836,5



Lo

SRR

P

13.

14.
15.
16.
17.
18.
19.
2'0.

o oo~

Pismiennictwo.

Deszin, Kotow — Rabota wracza w sportiwnoj organizacji. Fiz.
kult, i sport. 1947.

Farfel — Kurs fiziologii czetowieka. Fiz. kult, i sport. 1948.
Herxheimer — Grundriss der Sportmedizin. Lipsk 1932.
Gadzikiewicz — Podrecznik higieny ogdlnej. Krakow.
Goriniewskij, Goriniewskaja — Rukowodztwo po fiziczeskoj
kulturie i wraczebnom kontrolu. Moskwa 1935.
Karaffa-Korbut — Ogo6lna higiena pracy. 1932.
Karaffa-Korbut — Zarys higieny. 1925.

Kriaczko — Fiziczeskaja kultura. 1948.

Mateew — Nauczni osnowi na telesnoto wzpitanie. Sofia 1943.
Parnas — Dietetyka (praca zbiorowa). Warszawa 1934.

Mallwitz, Ohly — Ernahrung u. Getranke beim Sport. Lipsk
1939.

Raicheréwna — Odzywianie sportowcéw. (Dietetyka — Parnas).

Schmid, Hornof — Telesna vychova mladeze ocima lekare. Pra-
ga 1946.

Schmid — Vyziva sportovce. Praga 1946.

Schenk — Miinch. Med. Wchschr. Nr 38, 1535, 1936.
Sidorowicz — Sport zawodniczy. Krakéw 1946.
Szabuniewicz — Zarys fizjologii cztowieka. Krakow 1947.
Szabuniewicz — Tablice i normy odzywiania. Krakéw 1948.
Szczygiet — Zarys higieny zywienia. Warszawa 1948.

Szczygiet — Zywienie sportowcow. Lek. Wojskowy, Nr 2, Tom
XXXV, 1939.



DZIAL PRAKTYCZNY

ANDRZEJ i ZENON NONAS

ROZKLAD TRENINGU W CZASIE

Jest to sprawa wazniejsza niz sie normalnie przypuszcza. Do-
Swiadczenia przeprowadzone w zakladach pracy wykazaly, ze naj-
lepsze wyniki pracy osiggane sg w godzinach 10 — 11 i 17 — 18.
W wiekszosci wypadkow pierwszy termin jest stracony dla trenin-
gu sportowego. Tylko nieliczni zawodnicy i tylko w niektore dni
tygodnia mogg bowiem w tym czasie trenowaé. O tej dogodnej po-
rze dla treningu trzeba tym bardziej pamigta¢ na wszelkiego rodzaju
obozach i kursach sportowych.

W naszych warunkach klimatycznych i pracy takze drugi ter-
min moze by¢ wykorzystany dla terningu tylko cze$ciowo, nieznacz-
ny bowiem procent zawodnikow konczy swojg prace zawodowg we
wczesnych godzinach popotudniowych i moze zdazy¢ o godzinie 17
na boisko lub sale ¢wiczen. Z reguty zawodnicy nasi niemal we
wszystkich gateziach sportu trenujg w czasie od 18 do 22 godziny.
Sg to bardzo niepomysine okolicznosci dla skutecznego treningu.
Zwiaszcza zbyt pozne godziny treningdbw w pewnych dziatach spor-
tu (np. koszykowka, siatkobwka, szermierka, ptywanie, boks) maja
zgubny wptyw na warto$¢ przeprowadzonego treningu i osigganej
formy wyczynowej.

Uswiadomienie sobie tego stanu rzeczy naktoni¢ winno zawod-
nikéw, treneréw, Kkierownictwa klub6éw, zaklady pracy i czynniki
rzadzace sportem do poczynienia wszelkich staran idacych w kie-
runku umozliwienia grupom (przynajmniej najwyzszej klasy wy-
czynowo-reprezentacyjnej miast, pionow i ekip panstwowych), tre-
ningbw w sprzyjajacych warunkach. Ze to jest mozliwe, Swiadcza
o tym udane, cho¢ sporadyczne przykiady u nas (np. Olsztyn, Dzie-
kanka, Wieniec-Zdrgj), w roku XXV Olimpiady i catkowite rozwig-
zanie tego problemu w ZSRR.

Dla umozliwienia odbywania treningébw licznym zespotom za-
wodnikow wszelkich gatezi sportu w korzystnych porach dnia nie
wolno ponadto zapominac o koniecznosci statej, systematycznej i do-
statecznej do zwiekszajacej sie liczby sportowcdéw rozbudowie urza-
dzen sportowych w postaci boisk, hal, ptywalni itp. Na dtuzszg mete
ze wszechmiar jest niewskazane wykorzystywanie istniejgcych urza-
dzen od godziny 7 do 23, jak to sie u nas z koniecznosci dzieje, spe-
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cjalnie na odcinku krytych ptywalni, boisk pitkarskich i sal gimna-
stycznych.

Ten stan rzeczy uniemozliwia normalne prowadzenie treningéw,
a poza tym niszczy w szybkim tempie nadmiernie wykorzystywane
urzadzenia (nawierzchnie boisk, wewnetrzne urzgdzenia sal, maszy-
ny ptywalni). Odbywane w tych warunkach éwiczenia nie moga po-
nadto umozliwi¢ opiekunom tych urzadzen dbatosci o nalezyty stan
higieniczny boisk, sal, a szczeg6lnie ptywalni. Sprzet i urzadzenia
tez wymagajg odpoczynku.

O ile pora treningu w ciggu dnia stanowi niezmienng zasade
dla wszystkich gatezi sportu, o tyle ilo$¢ treningdw w tygodniu jest
rézna.

Sporty o charakterze czysto koordynacyjnym, jakim jest np.
jazda figurowa na tyzwach, skoki do wody, po czesci szermierka,
tenis i ptywanie, wymagajg codziennego treningu.

Sporty o charakterze szybkosciowym, np .biegi krétkie i Sred-
nie, wymagaja czterech treningéw i dwoch dni wypoczynku w ty-
godniu.

Sporty o charakterze sitowym, np. zapasy, podnoszenie cigza-
row, rzuty w lekkoatletyce, wymagajg trzech dni wypoczynku, za-
tem na treningi winno sie przeznaczac¢ réwniez trzy dni w tygodniu.

Wszelkie sporty o charakterze pracy wytrzymatosciowej, np.
gry sportowe, z pitkg nozng na czele, boks — wymagajg dwdéch dni
treningu i czterech dni wypoczynku na tydzien.

Zastrzec sie wszakze wypada, ze wymienione wyzej normy sg
tylko na ogdt przyjete. Nie stanowig natomiast dotad praw nie-
zmiennych, bo brak im poparcia naukowego i jednomysinej, opartej
na dtugoletnim doswiadczeniu opinii wytrawnych treneréw i za-
wodnikow.

Znamy np. wielkich biegaczy dtugodystansowych (ze Skandy-
nawami na czele), ktorzy trenujg codziennie, a nawet (jak to czy-
nili Nurmi, Kusocinski) dwa, trzy razy dziennie.

Uznane stawy trenerskie pitki noznej sg réwniez zdania, ze czte-
rokrotny trening druzyny po p6t godziny dziennie i dwukrotny po
pétorej godziny, a wiee codziennie w czasie tygodnia, przynosi naj-
lepsze rezultaty.

Wyscigowe stajnie ptywackie USA odbywajg treningi w wymia-
rze 1 — 2 godziny dziennie w ciggu catego tygodnia.

Co ciekawsze, ze przyktady te odnosza sie zar6wno do okresu
treningu kondycyjnego, jak i przygotowawczego do zawoddw.

Sprawy te zalezg od temperamentu narodowego, klimatu, poto-
zenia geograficznego i typu konstytucjonalnego zawodnika.

Doswiadczony trener nie bedzie sie tu trzymat sztywnych regut,
gdyz te mogty by¢ dobre np. we .Wioszech, a zawodzic — w Polsce.
W okresie treningowym przeznaczonym szczeg6lnie na tzw. szlifo-
wanie stylu lepszym sie okaze krotszy, ale codzienny trening, ze
wzgledu na stworzenie mozliwosci czestszego powtarzania ¢wiczen,
ktore w mysl podstawowego prawa Pawtowa o reakcjach uwarun-
kowanych sg bardzo wskazane, a nawet konieczne.
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Osiagniecie bowiem subtelnosci stylowych to w rzeczy samej
tylko wynik uwarunkowania. Uwarunkowania zresztg w warunkach
pracy opartej na rozumnych przestankach i ,,mySlowym" opraco-
waniu opanowywanych ¢wiczen. Bezmys$ine ¢wiczenia nie wiele da-
dzg. Proces uwarunkowania bedzie miat miejsce i w tym wypadku.
Tylko pézZniej zachodzi obawa, ze przyswojone (uwarunkowane) ru-
chy (elementy, sktadowe i cato$¢) nie ztozg sie w koncowym efek-
cie na nieskazitelny styl, ktory starat sie przyswoi¢ zawodnikowi
trener. Na marginesie uwaga: styl — to zawodnik pracujgcy pod
okiem trenera. Nie ma stylu uniwersalnego. Tym sie rézni wiasnie
zawodnik wielkiej klasy od dopiero co wyszkolonego stylowo.

Przy tej okazji nalezy réwniez przestrzec niedo$wiadczonych
zawodnikéw, bo dla treneréw jest to oczywiste, ze okresy déwiczen
dla uwarunkowania reakcji nie moga trwac za diugo. Prawo reak-
cyj uwarunkowanych wymaga przerw, odpoczynku i mozliwosci
»przetrawienia” zdobywanych c¢wiczeniem umiejetnosci w warun-
kach zajecia sie przez zawodnika czym$ zupetnie roznym, niz sport
i trening. Nie od rzeczy bedzie tu poda¢ wskazowke praktyczng dla
trenujacych bez opieki trenera. Jak sie przekona¢, czy nie za czesto
i nie za duzo trenujemy w odniesieniu do prawa reakcyj uwarunko-
wanych?

Brak widocznych postepow jest w tym wzgledzie nieomylnym
znakiem. Ksigzeczka — notatnik trenigowy bardzo sie nam tu
przyda..

Na ogot stuszng jest zasada czestych, cho¢ krotko trwajacych
treningbw. Przewaznie odnosi sie przez nie lepszy skutek, anizeli
przez rzadkie, a dtugo trwajgce zaprawy.

U miodziezy teoretycznie konieczne sg krotkotrwate, czeste tre-
ningi, ale nie wolno przy tym zapomina¢, ze do twardego treningu
mogg by¢ dopuszczane tylko jednostki dobrze juz przygotowane kon-
dycyjnie. Intensywny trening z miodziezg nie moze by¢ wczesniej
prowadzony, niz po ukonczeniu okresu dojrzewania i osiggniecia nie-
mal peni sit.

Duzo naszych zawodnikdéw w réznych dziedzinach sportu, wiele
naszych druzyn pitki recznej i noznej trenuje bez trenera i przy
braku dostatecznej opieki ze strony kierownictwa klubowego. Naj-
czestszy skutek tego stanu rzeczy, to trening niesystematyczny i naj-
wyzej jeden raz w tygodniu. To sg niewybaczalne biedy treningu.
Dwukrotny co najmniej w ciggu tygodnia trening stanowi minimum
pracy we wszystkich bez wyjatku dyscyplinach sportu. Tylko wy-
Jatkowe jednostki, tylko wyjatkowe talenty bez systematycznego,
co najmniej dwukrotnego treningu w tygodniu moga wykazac sie
jakim takim poziomem. Poziom ten jest zresztg bardzo wzgledny,
bo brany najczesciej w odniesieniu do lokalnych wynikéw. Ocenia-
ny bezwzglednie zawsze bedzie duzo nizszy od mozliwosci, jakieby
mozna osiggng¢ przy systematycznym i odpowiednio czestym tre-
ningu. Przy dwukrotnym w tygodniu treningu najodpowiedniejszy-
mi dniami bedg wtorek i czwartek. Przy czym trening we wtorek,
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jesli niedziela byta dniem zawoddw, nigdy nie osiagnie petnej inten-
Sywnosci.

O rozktadzie minutowym treningu dla najczesciej uprawianych
u nas sportéw pomoéwimy przy innej sposobnosci.

Pewna zmiana w czasie ustalonym na trening nastgpi¢ moze
(lub powinna nawet) w okresie tuz przed zawodami, w ktorych tre-
nujacy chce wzig¢ udziat. Wtedy powinien on przestawi¢ swoj tre-
ning na te godziny, w ktorych odbedg sie zawody. Jezeli np. we-
dtug programu sprinter ma mie¢ porzedbiegi o godz. 10 rano i finaty
0 godz. 16, to musi on w swoim wolnym dniu (najczesciej w nie-
dziele oczywiscie) przeprowadzi¢ trening wiasciwie w tym nieprze-
widzianym na to czasie. Giowna korzys¢ tego czasowego przesta-
wienia lezy na uniknieciu niespodzianki staniecia zupetnie nieprzy-
gotowanym wobec nieznanych warunkéw i koniecznosci dokonywa-
nia wysitku dla osiggniecia najlepszego wyczynu. Inna korzys¢
tkwi w osiaggnieciu przyzwyczajenia wobec zmienionych por positku
i wypoczynku.

Nie mozna wreszcie poming¢ kwestii wyboru wiasciwego se-
zonu do treningu i zawodow. Poszczegolne dyscypliny sportowe wa-
runkujg same przez sie wybér odpowiedniego sezonu. Nikomu nie
wpadnie przeciez do gtowy, by mistrzostwa w jakiej$ gatezi sportu
rozgrywac¢ na poczatku lub w $Srodku sezonu. Z natury rzeczy wy-
nika, ze mistrzostwa narciarskie rozgrywac trzeba w lutym, a nie
w grudniu, ptywackie i lekkoatletyczne w lipcu i sierpniu, a nie
w maju itd. itd.

Mimo to, kazdy zawodnik musi by¢ Swiadomy wahadtowosci
swej formy, do ktorej to Swiadomosci walnie przyczynia sie prowa-
dzenie wspomnianej juz ksigzeczki treningowej. Poniewaz procesy
wzrostu formy u kazdego sportowca sg nieco r6zne i jeden wczes-
niej osigga szczytowg forme, a drugi pézniej, zatem najlepiej kaz-
dy zawodnik sam dla siebie lub z pomocg trenera okresli roztozenia
intensywnosci treningu z takim wyliczeniem, by na dzien mistrzostw
lub zawodéw, do ktérych zdecydowat sie stawac, znalez¢ sie w szczy-
towej formie.



Mgr BOGUMILA CYREK

WARTOSCI | UROK
SPORTOW WODNYCH

W Polsce Odrodzonej wiele gatezi sportu doczekato sie rene-
sansu, niektére cieszg sie specjalnym poparciem czynnikdéw pan-
stwowych. Mam na mysli dziaty predestynowane do uprawiania ma-
sowego. Pozostaje dotagd na uboczu wielki dziat sportow wodnych,
o ktorym og6t spoteczenstwa niewiele wie i styszy. Cze$¢ zagadnie-
nia — zeglarstwo — ma juz pewng pozycje i poparcie ze strony
Gtoéwnego Urzedu K. F. Os$rodek zeglarski w Jastarni szkoli mio-
dziez z catej Polski w tym pieknym sporcie. W cieniu pozostaje
sport wioslarski i kajakowy. Nieliczne kluby i stowarzyszenia inte-
resujg sie tymi zagadnieniami na wiasnych, ciasnych podworkach.
Walczac z trudnoSciami finansowymi moga zrobi¢ niewiele. Wcigz
jeszcze kajak czy t6dz sportowa w umysle przecietnego obywatela
identyfikuje sie z "krypa, ktérej uzywa sie do przejazdzki po stawie
w noc ksiezycowsg. O walorach zdrowotnych i wychowawczych spor-
téw wodnych mowi sie za mato, albo zupetnie sie je przemilcza. Wio-
Slarstwo | kajakarstwo to sporty, ktére obok ogromnych waloréw
zdrowotnych 1 wychowawczych, dajg maksymum przyjemnosci i od-
prezenia nerwowego, przy tym nie okreslajg goérnej granicy wieku.
Z powodzeniem moze dziadzio z wnukiem wsigs¢ na jeden kajak
i pojecha¢ na piekng wycieczke. Sporty wodne zwiaszcza kajakar-
stwo mozna poréwnaé z narciarstwem, bo cho¢ roznig sie bardzo
na pierwszy rzut oka, majg jednak wiele wspélnych cech i nadajg
sie do uprawiania masowego.

WioSlarstwo jako sport jest starsze od miodego polskiego ka-
jakarstwa. Wymaga duzych, wzglednie uregulowanych wod, jak rze-
Ki czy jeziora. Jedyng i powazng wadg wioslarstwa jest Kosztow-
nos¢ sprzetu i odpowiedniej przystani do przechowania todzi. A za-
lety? Sg ogromne. Wioslarstwo to w catej peini sport zdrowotny.
W idealnych warunkach higienicznych, z dala od zgietku miejskiego,
wiostujagc  wioslarz pracuje mie$niami catego tutowia. Prawidlowa
postawa siedzaca, rytmiczna praca dynamiczna duzych grup migs-
niowych, to momenty ogromnej wagi dla rozwoju miodego organiz-
mu. A walory wychowawcze? Nie ma sportu, ktéry wymaga pracy
tak Scisle zespotowej jak wioSlarstwo. W osadzie wioSlarskiej nie
ma miejsca na sukcesy prawego ataku czy lewej obrony. Osada
wioSlarska pracuje jak jeden organizm, ozywiony jedng mysla,



i 0 ironio! wieniec laurowy i gratulacje odbiera sternik. Brak pod-
porzadkowania sie, nieskoordynowanie pracy jednostki z resztg osa-
dy msci sie od razu na catej osadzie, brak dyscypliny.sportowej fa-
talnie odbija sie na sukcesach Kklubu i jego sprzecie. Gdzie znaj-
dziemy okazje do opanowania wybujatej indywidualnosci mtodziezy
polskiej, jak nie w sporcie wio$larskim? Pokonanie trudnosci finan-
sowych przy kompletowaniu taboru wio$larskiego nie lezy w mocy

jednostki, ale przy poparciu czynnikébw spotecznych ta jedyna
przeszkoda moze by¢ usunieta.

Wioslarski sport wyczynowy moze sie pochwali¢ niejednym,
sukcesem na miare europejska, trzeba jednak poparcia, aby przy-
ciagnat wieksze rzesze sportowcéw. Mozliwosci turystyczne w wio-
Slarstwie sg ograniczone. Trudno$ci przy ladowaniu, kosztowno$é
transportu fodzi ograniczaja turystyke do wycieczek i spacerow
w gore i w dot rzeki, przy ktorej klub i przystan sie znajduje. Ale
wihasnie te wycieczki i spacery dajg amatorom wiosta najwiecej.
przyjemnosci.

Sport kajakowy jest w Polsce jeszcze bardzo miody. Polski
Zwigzek Kajakowy jest jednym z najmtodszych zwigzkdw sporto-
wych w Polsce. Obok szczuptego kajakarstwa zorganizowanego,
stale istnieje tak. zwane kajakarstwo dzikie, niestowarzyszone, kto-
re czasem jest wprost plagg dla zwigzkowcow. W zasadzie kajak
jest sprzetem bardziej znanym i bardziej popularnym niz +6dz spor-
towa. Przyczyna lezy w tatwosci postugiwania sie kajakiem i w mniej-
szych kosztach produkcji. Jezeli jednak oceniamy sport kajakowy
pod katem jego wartosci zdrowotnych i wychowawczych, bierzemy
pod uwage kajakarstwo zorganizowane. Walory zdrowotne sportu
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kajakowego sg podobne do walorow wioslarstwa, istniejg jednak
pewne roznice.

Praca kajakowca odbywa sie w doskonatych warunkach higie-
nicznych. Praca jego miesni przy wiostowaniu (rumaniu — jak pro-
ponowali wielbiciele wyrazéw nowych) jest dwojak. Mieénie obre-
czy barkowej i ramiona wykonujg prace dynamiczng. Miesnie pro-
stujgce kregostupa, obreczy biodrowej i nég, prace statyczna. Ana-
lizuje prace miesni przy wiostowaniu prawidtowym, gdy kajakowiec
przy lekkim opadzie tutowia w przdd, rozwartymi kolanami ,.trzy-
ma sie”“ kajaka. Mieszanie wody w pozycji lezgcej na dnie kajaka,
lub w siadzie okrakiem na wierzchu, nie ma nic wspélnego z pracag
sportowca. Prawidlowe wiostowanie poczatkowo meczy i trzeba
zwihaszcza do opadu w przéd przywykna¢. Innego sposobu wiosto-
wania nie mozna bra¢ pod uwage. PowinniSmy od poczatku przy-
zwyczaja¢ do tego nowicjuszy, aby przejscie do treningdbw zawodni-
czych nie byto nowym zapoznawaniem sie z pracg wioset. Wielko$¢
wysitku przy wiostowaniu regulujg nasze zamiary. Kajak prawi-
dtowo zbudowany bez wysitku mozna poruszyé, zmieniCc kierunek
biegu itd.

Dlatego sport kajakowy zaliczymy do sportéw, nadajacych sie
do uprawiania masowego, poniewaz nie stawia zbyt duzych wy-

magan nawet miodocianym. A walory wychowawcze? O pracy
zespotowej moéwi¢ wihasciwie nie mozemy. Mimo licznych préb
z czworkami (kajaki czteroosobowe), prawo obywatelstwa nadal
przystuguje jedynkom i dwdjkom. Tu wiasnie pole do dziatalnosci
wychowawczej majg organizacje i kluby. Dajac swym czionkom
mozno$¢ korzystania ze sprzetu kajakowego i urzadzen, muszg skie-
rowaé ich zainteresowania w kierunku wyczynowym lub turystycz-
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nym, nie dopusci¢ do widczegi po bliskich krzakach i sitowiach
w poszukiwaniu tanich przygod.

Przestrzeganie dyscypliny, natozenie rygoréw zlikwiduje te sta-
ba strone sportu kajakowego. Wtedy otworzy sie przed kajakar-
stwem wspaniate perspektywy turystyki wodnej. Turystyka pie-
sza, narciarska i wodna to czynniki, ktore najsilniej wigzg z kra-
jem ojczystym. Suma przezy¢ estetycznych, suma pokonanych tru-
dow i przygod, skiada sie na site, ktéra do konca zycia popycha
ku wedréowkom.

Turystyka jest zawsze atrakcja, o ilez milszy jest biwak w cza-
sie sptywu, gdy sprzet do niego potrzebny miast ugniataé nam
plecy przez caly dzien, ptynie ukryty w dziobie kajaka; z emocja-
mi 1 przezyciami, zwigzanymi ze sptywem przez przetom Dunajca
na trasie Nowy-Targ — Tarnéw, mozna porowna¢ emocje hajwspa-
nialszej i trudnej wycieczki narciarskiej. A takich pieknych tras
wodnych jest u nas wiele. Trzeba je tylko odkryé i opracowac.
W perspektywie sportéw wodnych hasta umasowienia ptywania na-
bierajg rumiencéw zycia, umiejetno$¢ ptywania staje sie realng ko-
niecznoscia.

Tak niewiele trzeba, by sporty wodne, zwiaszcza kajakowy,
pchna¢ na tory masowosci. Nalezatoby zainicjowa¢ opracowanie
szlakow wodnych, z wyznaczeniem stacji dojazdowych (przewodnik
Heinricha jest czesciowo nieaktualny). Trzeba kilkunastu prowizo-
rycznych przystani, pewnych ulg kolejowych i przywilejow zeglugo-
wych. A nade wszystko nalezy zacheci¢ do budowy kajakéw, we-
dtug udoskonalonych wzoréw, ktére mamy u siebie i utatwi¢ zakup
potrzebnego do budowy materiatu. Mtodziez z tatwoscia wykona
nietrudnej budowy kajak, gdy jej sie to utatwi i zacheci.

Czynnikiem zachecajgcym do uprawiania turystyki zimowej,
wysokogorskiej czy wodnej, bytaby na wzor odznaki turystycznej
Zwigzku Radzieckiego, opracowana u nas podobna odznaka. Kan-
dydaci do odznaki musieliby spetni¢ dwa warunki: odby¢ odpowied-
nig ilos¢ wycieczek czy raidéw z jednego dziatu turystyki, opraco-
wywanych dla kazdego dziatu osobno, z uwzglednieniem stopniowa-
nia trudnosci i wykazaC posiadanie wiadomosci teoretycznych
z wszystkich dziatdw turystyki, terenoznawstwa, ratownictwa itp.

Jestem pewna, ze dzigki umasowieniu sportébw wodnych nasza
flota zdobyfaby nie bylejaki narybek marynarski, ale to juz zagad-
nienie wychodzace poza ramy powyzszych rozwazan. Celem moim
jest przypomnie¢ sportowcom, a zwiaszcza nauczycielom wychowa-
nia fizycznego, ze rozliczne nasze rzeki i przepiekne jeziora, 6dZ spor-
towa i kajak czekajg na odrodzenie.

5 Wychodnie Fizyczne



WALENTY KLYSZEJKO

ZASADY WSPOLCZESNEJ TAKTYKI
ATAKOWANIA W KOSZYKOWCE

Wizyta doskonatych koszykarzy radzieckich w Polsce, doswiad-
czenia z ostatnich spotkan miedzynarodowych z Wegrami i Czecho-
stowacjg oraz spostrzezenia z turnieju koszykdéwki na Olimpiadzie
Londynskiej potwierdzity catkowicie, ze najbardziej skutecznym
systemem obrony pozostaje w dalszym ciagu obrona ,,kazdy swego*.

System powyzszy zastosowany w grze przedstawia obraz pieciu
par poruszajacych sie, zaleznie od taktyki druzyny bronigcej, po ca-
tym polu lub na jednej jego potowie. Gracze druzyny posiadajgcej
pitke usitujg oderwac sie od kryjacych ich przeciwnikéw i uzyskac
pozycje umozliwiajgce oddanie strzatu do kosza. Gracze druzyny
bronigcej starajg sie nie dopusci¢ do strzatu, pilnujgc nieustannie
kazdy swego przeciwnika.

Znalezienie odpowiedniego sposobu gry, dajacego mozno$¢
»ucieczki" od kryjacego ,,opiekuna” jest najistotniejszym zagadnie-
niem treneréw przy nauczaniu taktyki atakowania.

Nowowprowadzony przepis, ograniczajacy przebywanie graczy
druzyny atakujgcej z pitkg i bez w korytarzu rzutéw wolnych do
trzech sekund, jeszcze bardziej utrudnia akcje druzynie atakujacej
i zmusza jg do wprowadzenia konkretnego planu atakowania.

Wyniki osiggniete przez naszych koszykarzy w sezonie 1948/49
wykazaty, ze zastosowanie nowoczesnych zasad taktycznych pomi-
mo niewystarczajgcych warunkéw treningowych (brak sal, nieod-
powiedni sprzet) dato jednak pewien efekt. Z zadowoleniem bowiem
stwierdzamy udoskonalenie taktyki w grze catego szeregu naszych
czotowych druzyn.

Jakiez sg podstawowe zasady, dajace moznos¢ ucieczki od
kryjacego ,,opiekuna” — przeciwnika? Poniewaz na polu atakowa-
nia znajduje sie 5 poruszajgcych sie par (5 graczy atakujgcych i 5
kryjacych przeciwnikéw), wobec tego konieczne jest takie zagra-
nie, ktore utrudnitoby krycie bronigcym, a tym samym ulatwito
»ucieczke" atakujgcym. Zagrania takie oparte sg na zasadzie uzy-
cia ,,zastony" (screen), ktora polega na przejSciu gracza atakujgce-
go pomiedzy swoim partnerem a kryjacym go przeciwnikiem co da-
je partnerowi mozno$¢ ,ucieczki" i utrudnia jego ,,krycie". Z chwilg
bowiem kiedy atakujgcy przechodzi pomiedzy parg graczy, pociaga
za sobg réwnoczesnie swego ,,opiekuna”, wléwczas partner przecho-
dzacego ma moznos$¢ ,ucieczki" w przeciwnym Kierunku, poniewaz
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przechodzacy i jego obrofica wytwarzaja na moment

utrudniajgc normalne ,,krycie".

»Zastone"

Istniejg trzy podstawowe zagrania na zastone — wzdtuz boiska,
w poprzek i po przekatnej. Rozpatrzmy kolejno kazde z nich.

Zastona wzdtuz

boiska (rys. 1):

Gracz druzyny atakujacej (1)
biegnie wzdtuz boiska w kierunku
swego partnera (2). W chwili kie-
dy (1) bedzie sie znajdowat w po-
zycji umozliwiajagcej mu przejscie
miedzy przeciwnikiem ,,2“ i part-
nerem (2)—ostatni wykonuje ,.u-
cieczke" w strone pola rzutow
wolnych, otrzymuje pitke od (3),
koztuje i strzela.

Obronca ,2“ ma utrudnione
przejscie ze swoim przeciwnikiem
poniewaz na swojej drodze spoty-
ka atakujgcego (1) i kryjacego

go gracza ,,1".

Zastona w poprzek

Skrzydtowi druzyny atakujacej
(1) (2) znajduja sie w rogach po-
la atakowania wraz z pilnujagcymi
ich obroncami. Skrzydiowy (1)
biegnie wpoprzek boiska w kie-
runku skrzydtowego (2) starajgc
sie przejs¢ pomiedzy nim i jego o-
brorica. W momecie dojscia (1) do
pary graczy (2) — ,,2", skrzydio-
wy (2) wykonuje ,ucieczke" w
strone pola rzutow wolnych, otrzy-
muje pitke od gracza (3), koz uje
i strzela.

Obronca ,2“ ma utrudnione
przejscie za przeciwnikiem ponie-
waz na swojej drodze spotyka a-

takujgcego (1) i kryjacego go

gracza ,,1".

-LLegenda: Droga graczu -------- > droga--—----- o
kosza > zastona )

Druzyna atakujgca

bronigca cyfr

boiska (rys. 2):

w koétkach

cyfr
Wyte{écie cyfry w nawiasach,

w kwadratach,

w’ tek$cie w cudzystowach.

koztowanie i strzat do
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Zastona po przekatnej (rys. 3):

Atakujacy (3) podaje pitke
partnerowi (2) i biegnie w Kkie-
runku skrzyditowego (1) w celu
»wyzwolenia” jego. W chwili doj-
Scie (3) do pary graczy (1)—,1%,
atakujacy (1) rozpoczyna ,uciecz-
ke" w strone pola rzutéw wol-
nych, otrzymuje pitke od partnera
(2) koztuje i strzela do kosza.

Obronca ,1“ ma takie same
trudnosci w kryciu jak w po-
przednich wypadkach.

Na opisanych trzech podstawo-
wych zagraniach na zastone opar-
te sg wszystkie wspotczesne sy-
stemy atakowania w koszykowce.

Zastosowanie zagran na zastone w grze wymaga bezwa-
runkowo statej sSwiadomosci kazdego gra-
cza 0 miejscu I ruchach pozostatych, stosuje
sie je prawie wyfgcznie przy pozycyjnym sposobie atakowania.

Dla przyktadu podaje atak pozycyjny, oparty na wyzej poda-
nych zasadach zastony, ktory od ustawienia graczy na polu atako-
wania nosi nazwe 2 — 1 — 2.

Jak kazdy atak pozycyjny, atak 2 — 1 — 2 rozpoczyna sig:

a. kiedy ,,szybki atak™ nie odniést skutku i na polu atakowa-
nia liczba graczy druzyny bronigcej zrownata sie z liczbg graczy
druzyny atakujgcej. Znakiem porozumiewawczym dla graczy dru-
zyny atakujgcej o rozpoczeciu ,,ataku pozycyjnego™ jest podanie do
tytu. Krotkie przetrzymanie pifki
przez jednego z obrofncéw musi
by¢ przy tym wykorzystane ni
zajecia wyjsciowych pozyciji;

b. w momencie odebrania pitki
od przeciwnika lub po wyrzucie z
autu, jezeli druzyna gra wylacz-
nie systemem pozycyjnego atako-
wania. W tym wypadku trzej ata-
kujacy przechodzg na swoje pole
atakowania, zajmujg wyznaczone
miejsca i czekajg na doprwadze-
nie pitki przez dwéch pozostatych
graczy (obroncéw).

Pozycje wyjsciowe graczy przy
atakowaniu 2 — 1 — 2 sg naste-
pujace: skrzydtowi w rogach boi-



ska, Srodkowy w miejscu wykcnania rzutéw wolnych, a dwaj
obroncy przy linii Srodkowej (rys 4).
Obrorica (3) podaje pitke $rod- Zagranie 1 (rys. 5)
kowemu (5) i biegnie w kierunku
swego gracza (4) w celu ,wy-
szkolenia" jego, starajgcsieprzejsé
pomiedzy nim a Kryjagcym go
przeciwnikiem ,,1". Korzystajgc z
wytworzonej w ten sposob zasto-
ny obronca (4) biegnie w strone
Srodkowego (5), otrzymuje od
niego pitke, wykonuje strzat do
kosza, lub jezeli sytuacja pozwala
koztuje i strzela z krotkiej odle-
gtosci.

Zagranie 2 (rys. 6)

RYS. 5

Obronca (3) podaje pitke skrzy-
diowemu (1), biegnie w jego kie-
runku w celu ,wyzwolenia",
skrzydtowy (1), korzystajac z
wytworzonej zastony wykonuje
koztowanie i strzat do kosza.

Zagranie 3 (rys. 7)

RYS. 6

Obrona (3) podaje pitke $rod-
kowemu (5) i ,,wyzwala" obronce
(4). Srodkowy (5) natychmiast
po otrzymaniu pitki podaje ja
skrzydtowemu (2) biegnie do nie-
go w celu ,,wyzwolenia". Skrzy-
diowy (2) po wykonaniu krotkie-
go koztowania podaje pitke wbie-
gajacemu w pole rzutdw wolnych
obroncy (4), ktéry w zaleznosci od
sytuacji strzela natychmiast, lub
wykonuje koztowanie i oddaje
strzat z krotkiej odlegtosci. RYS. 7
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Zagranie 4 (rys. 8)

RYS. 8
Zagranie to jest dalszym cig-
giem zagrania nr 1, w wypadku

kiedy ,,wyzwolony“ obronca (4) po
otrzymaniu pitki od $rodkowego
(5) nie ma moznosci oddania
strzalu do kosza. Zagrywa on
woéwczas ze skrzydtowym (1) i
~wyzwalal' go. Skrzydiowy (1)
wykonuje koztowanie i strzat do
kosza.
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Zagranie to jest oparte na zmia-
nie miejsc graczy dwobch par —
(3) (1) oraz (5), (2). Obronca
(3) podaje pitke skrzydtowemu
(1) 1 ,wyzwalall go, rownoczesnie
Srodkowy (5) ',,wyzwalall skrzy-
dtowego (2). Skrzydilowy 1 poda-
je pitke, wbiegajgcemu na pole
rzutbw wolnych, skrzydtowemu
(2), ktéry wykonuje strzat do
kosza.

Zagranie 5 rys. 9)

RYS5. 9

Zagranie to jest dalszym cia-
giem zagrania nr 5 z tym, ze $rod-
kowy (5) po wykonaniu podania
do obroncy (4) ,wyzwalall skrzy-
dtowego (2), ktory po otrzymaniu
pitki od skrzydtowego (1) wyko-
nuje strzat do kosza po koziowa-
niu lub bez zaleznie od sytuaciji.

Jezeli w efekcie przeprowadze-
nia wyzej podanych zagran nie
wytworzy sie sytuacja dogodna
do wykonania strzatu, pitka musi
by¢ cofnieta do obroncy (3) (w
zagraniach 1, 3, 5, 6) lub obroncy
(4) (w zagraniach 2, 4), albo przy
pomocy koztowania wyprowadzo-



na do tytu przez gracza (1) — w zagraniach 2, 5, poczym rozpoczy-
na si¢ nowa préba zagran.

W celu ostabienia czujnosci przeciwnika przy kryciu i utatwie-
nia zagran na skrzydto lub $rodek wskazane jest, Zzeby obronhcy
(3) i (4) przed rozpoczeciem zasadniczej akcji wykonali miedzy so-
bg kilka podan ze zmiang miejsc, pozadana jest rowniez kilkakrot-
na zamiana miejsc miedzy skrzydtowymi. Manewry takie w duzym
stopniu utatwiajg przeprowadzenie zasadniczych zagran.

Rola Srodkowego napastnika we wszystkich tych zagraniach
nie powinna ogranicza¢ sie do rozdawania pitek 1 ,wyzwalania"
partneréw. Przy kazdym otrzymaniu pitki musi on wykorzysta¢
ewentualne mozliwosci najprostszych akcji, tzn. stara¢ sie wyming¢
swego przeciwnika - obronice ,,5“, wykonujac obroét i koztowanie za-
konczone strzatem.

Po wykonaniu strzatu do kosza przez jednego z graczy druzy-
ny atakujacej, dwaj lub trzej z pozostatych muszg atakowac tabli-
ce w celu ,,dobicia pitki”, oddania strzalu z krotkiej odlegtosci
w pierwszym rzedzie. O ile to nie jest mozliwe, napastnik po wej-
Sciu w posiadanie pitki cofa jg do tytu i rozpoczyna sie znowu plano-
we atakowanie.

Zalety pozycyjnego atakowania 2 — 1 — 2 sg nastepujgce:

1. Ustawienie wyjsciowe skrzydtowych, $Srodkowego i obron-
cow na catym polu atakowania zmusza graczy druzyny prze-
ciwnej do tzw. ,rozciggniecia” przy kryciu, co wytwarza
dogodne warunki do przeprowadzenia akcji druzyny ataku-
jacej (rys. 4).

2. Wszystkie zagrania dajg mozno$¢ fatwego wytworzenia sy-
tuacji strzatowej z poétdystansu.

3. Ustawienie pozwala na ciggtos¢ zagran. Niepowodzenie te-
go czy innego zagrania nie powinno przerywac¢ ciggtosci
podan i zmiany miejsc.

4. Atakowanie 2 — 1 — 2 wytwarza dogodne warunki do
przeprowadzenia innych, bardziej skomplikowanych

5. W wypadku kiedy przeciwnik zmienia taktyke obrony
z ,kazdy swego" na obrone ,w pigtke" z atakowania 2, —
1 2 tatwo jest przej$¢ do ustanowienia skutecznego przy
tego rodzaju obronie.

Wady atakowania 2 — 1 — 2:

1. Shabe zabezpieczenie tytdw, co przy nagtej stracie pitki da-
je ﬁrzeciwnikowi sposobno$¢ do przeprowadzenia szybkiego
ataku.

2. Wymaga od kazdego gracza umiejetnosci wszystkich za-
gran na kazdej pozycji, co przedtuza okres nauczania.
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ORGANIZACJA | DZIALALNOSC
CENTRUM MEDYCYNY SPORTOWEJ

Szybka popularyzacja i umasowienie sportu—zjawisko, odbywa-
jace sie i potegujace w naszych oczach, w krotkim okresie powo-
jennym, stworzyty w wyniku swoim potrzebe zainicjowania réw-
niez masowej, a przy tym troskliwej i fachowej, stalej opieki le-
karskiej nie tylko nad zawodnikami, lecz nad calg rzeszg c¢wicza-
cych.

llos¢ ¢wiczacych, skoncentrowanych w poszczegdlnych klubach
i organizacjach mtodziezowych, byta niemal w poczatku odrodzenia
naszego Panstwa niewspdtmiernie wielka do ilosci lekarzy, zajmu-
jacych sie poradnictwem sportowym, a dziatajagcych w roku 1945
niezorganizowanie, spontanicznie. Pomoc ta ograniczata sie¢ do ram
badZz poradni niektérych klubéw, badz odbywata sie w poradniach
sportowo-lekarskich, z rzadka rozsianych po wiekszych osrodkach
miejskich, bez zadnych lub prawie zadnych $rodkéw finansowych,
bez wyposazenia technicznego (brak aparatébw do badan pomocni-
czych i bez wiekszego zainteresowania i zrozumienia (poczatkowo)
ze strony tych, dla ktérych poradnictwo to zaczeto powstawac, tj.
¢wiczacych, oraz niektorych kierownikow Kklubéw czy sekcji. Po-
rady i badania sportowo-lekarskie byty w tym okresie nie ujedno-
licone tak co do czasokresu, jak i co do sposobu ich przeprowadza-
nia oraz metod postepowania leczniczego.

Szkody wynikte z takiego stanu rzeczy, tj. braku opieki lekar-
skiej nad uprawiajgcymi poszczeg6lne dyscypliny sportu ludzi, nie
daty na siebie diugo czekac¢, byly oczywiste i niezaprzeczalne. SZko-
dy te wyrazity si¢ jako przypadki chronicznego niedomagania du-
zej ilosci zawodnikow i ¢éwiczacych po doznanych kontuzjach nie
leczonych wecale lub niedoleczonych, ktére wykruszyty znaczng czes$¢
stanu sportowcOw z czynnego zycia zawodniczego na diuzszy lub
krétszy przecigg czasu, czeS¢ mtodziezy zniechecity do sportu jako
do rzeczy w ich pojeciu (w danej sytuacji) szkodliwej, a w wyni-
ku ostatecznym, ostabity osiggniecia na polu sportowym poszczegol-
nych dyscyplin sportu tak ilosciowo jak i pod wzgledem wynikow
indywidualnych.

Poczatkiem zorganizowanej akcji, majacej na celu roztoczenie
opieki lekarskiej nad ¢wiczacymi ujetej w luzne poczatkowo, jed-
nak z grubsza zdefiniowane ramy, byto reaktywowanie po przerwie
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wojennej Stowarzyszenia Lekarzy Sportowych, ktérego pierwsze ze-
branie organizacyjno-programowe odbyto sie w Warszawie w stycz-
niu 1947 r.

Na zebraniu tym szczupte grono lekarzy, interesujgcych sie lo-
sami i zdrowiem sportujacej miodziezy, wymienito swoje poglady
na kwestie sportu z punktu widzenia lekarskiego; ustalono dalej
pewne wytyczne co do sposobu przeprowadzania badan, czestosci
tychze badan i powzieto uchwate rozbudowania sieci poradni spor-
towo-lekarskich w catej Polsce, ograniczajac sie poczatkowo do
miast wojewodzkich, a w miare realizacji tych zamierzen, miaty
powsta¢ poradnie w mniejszych o$rodkach. Lekarze sportowi po-
przez Stowarzyszenie Lekarsko-Sportowe zaczeli dziata¢ skoordyno-
wanie, dzielgc sie uwagami i spostrzezeniami na zebraniach SLS
w poszczegblnych okregach, ktore od tej pory odbywaty sie regu-
larnie, w oznaczonych z gory terminach. Wytonita sie wkrotce po-
trzeba stworzenia Centralnego Os$rodka w zakresie badan sporto-
wo-lekarskich, ktory przy dobrym wyposazeniu technicznym, licz-
nej i wszechstronnej obsadzie, sktadajgcej sie z lekarzy zdecydowa-
nych poswieci¢ sie kwestii opieki nad sportowcami, bytby zdolny do
pracy nie tylko praktycznej, tj. poradnictwa i lecznictwa, lecz tak-
ze aby wypracowywat, zbierajagc do$wiadczenie na duzym materiale
ludzkim, w spos6b naukowy, wskazania i przeciwwskazania do upra-
wiania sportow oraz aby wypracowywat metody naukowe sposobu
przeprowadzania badan sportowo-lekarskich i metody najwitasciw-
szego postepowania leczniczego w tym zakresie. W ten spos6b po-
wstato Centrum Medycyny Sportowej w Warszawie w dniu 1.11.
1947 r., mieszczace sie w Pol. YMCA.

Poradnia sportowo-lekarska Pol. YMCA w Warszawie powsta-
fa we wrzesniu 1945 r. z inicjatywy dwoch jej cztonkow-lekarzy,
ktorzy po zreferowaniu zagadnienia Zarzadowi Ogniska, uzyskali
aprobate, pomieszczenie i skromne na poczatku wyposazenie gabine-
tu lekarskiego do badan.

W ciggu poéttora roku pracy w dwuosobowym skiadzie, Porad-
nia ta rozszerzyta sie uzyskujac 2 dalsze pokoje, aparat rentgenow-
ski oraz elektro-kardiograf, nie liczac duzej ilosci drobniejszego sprze-
tu pomocniczego.

Po uzyskaniu wyposazenia, o ktébrym mowa wyzej, frekwencja,
ktéra zawsze byfa duza, wzrosta jeszcze bardziej. Z Poradni zaczeli
korzystac nie tylko cztonkowie YMCA, lecz réwniez zawodnicy i ¢wi-
czacy z innych klubéw, ktére korzystaty z urzadzen sportowych
w gmachu YMCA.

W potowie 1947 r., gdy zaczeto dojrzewac zagadnienie utworze-
nia Centrum Medycyny Sportowej, Osrodek ten powstat z inicjaty-
wy Warszawskiej YMCA pod patronatem i przy wydatnej pomocy
Ministerstwa Zdrowia oraz GUKEF.

Zadanie i dziatalnos¢ CMS byty ujete przez Ministerstwo Zdro-
wia i GUKF w nastepujacych wytycznych:
1. Prowadzenie poradnictwa sportowo-lekarskiego.
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2. Prowadzenie ambulatorium lecznictwa urazow i choréb po-
wstatych w wyniku uprawiania sportow.

3. Naukowe opracowywanie wskazan i przeciwwskazah do upra-
wiania sportu.

CMS odziedziczyta lokal w pomieszczeniu Poradni sportowo-
lekarskiej YMCA i miesci sie tam dotad, dysponujac 7-ma poko-
jami i poczekalnig na 30 osdb.

W CMS pracuje 9 lekarzy oraz 5 0s6b personelu pomocni-
czego. Centrum opiera si¢ na 3 zasadniczych oddziatach: 1) we-
wnetrznym, 2) chirurgii, ortopedii i urazéw, oraz 3) chordb kobie-
cych. Poza tym CMS dysponuje gabinetem rentgenowskim wraz
z ciemnig (pracownia) rtg., obstugiwanymi przez lekarke rentge-
nologa i laboranta, gabinetem do elektro- i Swiatto-lecznictwa, ga-
binetem do badan elektro-kardiograficznych oraz do badania pod-
stawowej przemiany materii.

W poczatkach wiekszos$¢ badanych stanowili cztonkowie YMCA,
ktérych, jak wspomniano wyzej, juz od jesieni 1945 r. obowigzy-
waty badania okresowe sportowo-lekarskie, oraz zawodnicy i czion-
kowie klubéw sportowych z terenu Warszawy, z klubow, nie maja-
cych swoich lekarzy. Dzieki kilku momentom sprzyjajacym jak:
1) bogate wyposazenie w sprzet do badan pomocniczych, 2) wyso-
ki poziom pracy i wyszkolenia pracownikow Centrum, 3) minimal-
ne optaty (dla przyktadu podamy, iz, $rednio biorgc, w lecznicach
na miescie samo przeSwietlenie klatki piersiowej kosztuje 500 zi,
a w CMS szczeg6towe badanie sportowo-lekarskie, obejmujace pet-
ne badanie internistyczne wraz z prébami wydolnosci uktadu kra-
Zenia i oddychania, badanie ortopedyczne i, obowigzkowe w toku ba-
dania kazdego zgtaszajacego sie, przeSwietlenie Klatki piersiowej,
kosztuje +tacznie 100 zt, a dla czionkéw innych Kklubéw 150 zi),
4) centralne potozenie w miescie i wreszcie fakt istnienia Centrum
w gmachu, bedacym przez caty rok o$rodkiem sportow dla wielkiej
ilosci ¢éwiczacych. Dzigki zbiegnieciu sie tych, powtarzam, czynni-
kow, CMS obstuguje obecnie przeszto 90% wszystkich sportowcow
ne przez sportowcow z catej Polski, szukajacych porady w trudnych
diagnostycznie lub opornie leczacych sie kontuzjach czy schorze-
niach, wyniktych w zwigzku z uprawianiem sportu.

W ubiegtym roku CMS miato na swym koncie 11.895 os6b ko-
rzystajgcych z jego pomocy.

Poza normalnym tokiem swych prac, CMS obstuzyto w ub. r.
6 masowych imprez sportowych, jakie odbywatly sie w Warszawie:

1. 17.1. 1948 r. przebadano 270 uczestnikow Marszu Praga —
Warszawa organizowanego przez ZWM i OM TUR.

2. W marcu przebadano 400 zawodnikow do biegu na przetaj
z okazji Miesigca Zw. Mtodz. Demokr.

3. W kwietniu zbadano okoto 400 uczestnikow wiosennego bie-
gu organizowanego przez OM TUR.
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4. W czasie od 1 do 9 maja, pieciu lekarzy CMS wziegto udziat
w biegu kolarskim Warszawa — Praga — Warszawa; przebadano
wszystkich uczestnikéw wysScigu w liczbie 12'0, oraz udzielono pomo-
cy chirurgicznej w 125 przypadkach i dokonano 140 naukowych ba-
dan elektrokardiograficznych.

5. W miesigcu czerwcu, lipcu i sierpniu w ramach masowej
nauki ptywania, CMS przebadato bezptatnie 1496 kandydatow.

6. W dniach 19 do 22 VIII, CMS objeto opieke nad 6 000 uczest-
nikdw (liczba nie wliczona do sprawozdania rocznego) Igrzysk Zw.
Zaw., udzielajgc pomocy w 335 przypadkach najrozmaitszych ura-
z6w sportowych. Précz tego, CMS obsadza z reguty wszelkie impre-
zy sportowe, odbywajace sie w gmachu YMCA, oraz prawie wszyst-
kie mecze bokserskie i pitkarskie w Warszawie.

W celu podniesienia swego poziomu fachowego, lekarze CMS od-
bywajg co miesigc zebrania naukowe, potgczone z wygtaszaniem re-
feratow na tematy sportowo-lekarskie. Od potowy 1948 r., zebra-
nia te odbywajg sie facznie z Kotem Warszawskim Stowarzyszenia
Lekarzy Sportowych, ato w celu udostepnienia wszystkim lekarzom
interesujgcym sie zagadnieniami zdrowotnosci w sporcie, wystucha-
nia spostrzezen z terenu CMS.

W roku kalendarzowym 1948, CMS opracowato 15 tematow nau-
kowych, z ktérych wiekszo$¢ ukazata sie drukiem. Ponadto lekarze
CMS ogtosili caly szereg artykutéw popularnych w prasie codzien-
nej i sportowej.

W akcji szkoleniowej lekarze CMS byli wyktadowcami na kur-
sach dla lekarzy sportowych, organizowanych przez SLS w War-
szawie i todzi; Przy pomocy organizacyjnej CMS uruchomiono do-
brze \évyposazonq poradnie sportowo-lekarskag przy CW Sanitarn.
w todzi.

Prawie wszyscy lekarze CMS pracujg w zwigzkach lub klubach
sportowych, gdzie przez swoj udziat wplywajg na zwigzki sportowe
odnosnie opieki nad zawodnikami. CMS jest realng podstawg dzia-
falnosci SLS, ktéremu udzielito lokalu w gmachu YMCA i gdzie od-
bywajg sie wszystkie zebrania organizacyjne i referatowe zwigzane
z medycyng sportowg. Poza tym CMS zorganizowato w ubiegtym
roku przeszkolenie sanitarne dla instruktoréw boksu w ramach kur-
su instruktorskiego WOZB. Kilkakrotne préby Centrum, zorganizo-
wania kurséw dla sanitariuszy sportowych, rozbity sie o brak zain-
teresowania w tej sprawie poszczego6lnych zwigzkéw sportowych.

Powazng przeszkodg w rozroScie i stabilnosci CMS byta strona
finansowa do czasu uzyskania (od niedawna) statego subsydium,
w kwocie 250 tys. miesiecznie z Min. Zdrowia. Niski cennik optat
nie pozwalal na zréwnowazenie budzetu. Duzy deficyt powiekszat
sie przez fakt niewyptacalnosci przez kluby zalegtych sum za bada-
nia (ktére zreszta w nierzadkich przypadkach pozostaja nieuregu-
lowane od roku dotgd). Deficyt ten stawiat pod znakiem zapytania
istnienie i dalszy rozwdj CMS. Niepewno$¢ podstaw finansowych,
ktorych wynikiem byto, iz ciezar $wiadczen spadat w najwiekszej
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mierze na Pol. YMCA nie pozwalat do niedawna na zangazowanie

lekarza zajmujacego sie wylgcznie rentgenem i laboranta, oraz na
dalszy rozwoj Centrum.

Na zakonczenie doda¢ nalezy, iz CMS pozostaje w statym kon-
takcie z A. Wych. Fiz., konsultujac jej stuchaczy.

Tak przedstawia sie w ogolnym zarysie powstanie i dorobek
CMS za krotki niespetna poéttoraroczny okres istnienia.

Plany na najblizszg przyszto$¢ ujme krotko:

Dalsze pogtebianie wiadomosci i doSwiadczenia w dziedzinie me-
dycyny sportowej; zwiekszenie przelotnosci Centrum; doszkalanie
lekarzy CMS przez wysytanie ich do analogicznych o$rodkéw za-
granicg. Wspdtdziatanie ze stowarzyszeniem sportowo-lekarskim
w szkoleniu nowych kadr. Jako cel ostateczny wytkniety przez Min.
Zdrowia, przeksztatcenie sie CMS'w Instytut Medycyny Sportowe;j.
Sprawa ta jednak nie zalezy juz wytacznie od zapatu I dobrych checi
samych pracownikéw Centrum. Warunki takiego przeksztatcenia sa:

Powigkszenie etatow lekarskich o 3, etatdbw pomocniczych o 2,
powiekszenie lokalu o potowe obecnej powierzchni, zapewnienie Srod-
kow finansowych do 5 milj. zt rocznie oraz powotanie rady nauko-
wej Centrum.



WRECZENIE DYPLOMOW LAUREATU
OLIMPIISKIEGO KONKURSU SZTUKI

v W Muzeum Narodowym w Warszawie odbyto sie uroczyste wre-
czenie dyplomoéw i medali artystom, ktorych prace zostaty wyroznio-
ne na olimpijskim konkursie sztuki, zorganizowanym w ramach XIV
Igrzysk Olimpijskich w r 1948 w Londynie.

Minister Kultury i Sztuki Stefan Dybowski w obecno$ci przed-
stawicieli Polskiego Komitetu Olimpijskiego i $wiata artystycznego
wreczyt dyplomy nastepujacym artystom:

Grazynie BacewiczOwnie za kompozycje na chor i orkiestre, za-
tytutowang ,,Kantata Olimpijska”,

Franciszkowi Strynkiewiczowi za rzezbe ,,Na mecie",

Jerzemu Bandurze za rzezbe ,,Crawl",

oraz Adamowi Marczynskiemu za cykl studiow graficznych o te-
matyce sportowe;j.

Minister 'Kultury i Sztuki ob. Dybowski przemawia w czasie uroczystosci
wreczania dyplomow



Dyplomy przyznane Jarostawowi lwaszkiewiczowi za tom poe-
zji pt. ,,Ody Olimpijskie"”, Stanistawowi Wiechowiczowi za kompozy-
cje ,,Kantata Olimpijska" z uwagi na to, ze artysci ci bawig obec-
nie za granica, zostang wreczone po ich powrocie.

Wreczajac dyplomy Minister Dybowski podkreslit, ze zdobycie
przez grtystow polskich nagrod i wyrdznieh na Olimpiadzie jest jesz-
cze jednym dowodem rozwoju sztuki, znajdujacej w nowych warun-
kach ustrojowych, spotecznych i gospodarczych nowe mozliwosci
rozwoju.

W obecnym okresie — powiedziat méwca — przetamywania wal-
ki z wptywami formalizmu i abstrakcjonizmu, zajecie sie przez ar-
tystow tematykag sportowg pozwala na odciecie sie od wpltywow
sztuki antyhumanistycznej, pozwala na zblizenie sie do cziowieka.
Artysta, ktory potrafi dostrzec sportowy wysitek cztowieka, potrafi
réwniez dostrzec jego wysitek codziennego zycia.

Na zakonczenie Minister Dybowski ztozyt laureatom zyczenia
dalszej owocnej tworczosci artystycznej.

W imieniu wyroznionych artystobw podziekowat Ministrowi Dy-
bowskiemu za zyczenia Zbigniew Turski, zapewniajgc jednocze$nie,
iz dotozg oni staran dla zapewnienia statego rozwoju sztuki polskiej.

Na zakonczenie uroczystosci, przedstawiciel Komitetu Olimpij-
skiego podziekowat Ministrowi Dybowskiemu za pomoc i wydatng
opieke, jakg Ministerstwo Kultury i Sztuki przyczynito sie do zdoby-
cia sukceséw olimpijskich w Londynie.



Kowarski

'‘Wioslarze (Olej.)

Z WYSTAWY POSMIERTNEJ]
FELICJANA SZCZESNEGO-KOWARSKIEGO
MUZEUM NARODOWE, WARSZAWA 1949 R.
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WARUNKI PRZYJECIA NA | ROK STUDIOW
AKADEMII WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
W WARSZAWIE

‘W roku biezacym na 1 rok 2- i 4-letnich studiow beda przyjmowani kandy-
daci (tki), ktdrzy odpowiadajg nastepujgcym warunkom:

a) wiek: mezczyzni — 18—25 lat; kobiety — 18—25 lat; wyksztatcenie —
matura licealna; dobry stan zdrowia; usprawnienie fizyczne i znajomos$¢ sportu;
pozadana dziatalno$¢ w organizacjach mtodziezowych;

b) dziatalnos¢ w organizacjach sportowych.

Podania o przyjecie na studia nalezy wnosi¢ w nieprzekraczalnym terminie
do dnia 10.VI 1949 r. pod adresem: Akademia Wychowania Fizycznego, War-
szawa 45 — Bielany.

Do podania nalezy dotaczyc:

1. dokfadny zyciorys; 2. Swiadectwo dojrzatosci w oryginale (w wypadku
pézniejszego terminu sktadania egzaminéw maturalnych, za$wiadczenie o do-
puszczeniu do sktadania egzaminéw); 3. Swiadectwo urodzenia; 4. 4 fotografie;
5. pozadane zaswiadczenie z pracy w organizacjach mtodziezowych i na polu
wychowania fizycznego.

_ Po rozpatrzeniu podan kandydaci (tki) zostang wezwani pisemnie na egza-
min _eliminacyjny, ktéry odbedzie S|§ w dniach 1 — 10.VII. 1949 r. w Aka-
demii WF. Egzamin bedzie trwat 3 dni.

Na egzamin eliminacyjny ztozg sie:

a) badania lekarskie; ; egzamin z Nauki o Polsce Wspdtczesnej; c¢) préba
sprawnosci fizycznej.

_KOBIETY: bieg 60 m, bieg 500 m, skok wzwyz, rzut pitka koszykowa,
¢wiczenia na réwnowazni, wyskok kuczny na skrzynie wszerz, umiejet-
nos¢ ptywania.

MEZCZYZNI: bieg 100 m, bieg 1000 m, skok wzwyz, rzut granatem,
wymyk na drazku wysokim, przeskok rozkroczny przez skrzynig, wspinanie sie
po ! nie, urmejetnos¢ ptywania.

Powo'ani na egzamin eliminacyjny otrzymujg bezptatne wyzywienie i za-
kwaterowanie.

Rok akademicki 1949/50 rozpoczyna sie 1 wrzes$nia 1949 r.

Stuchacze Akadermi WF otrzymajg stypendium wystarczajace na pokrycie
kosztéw wyzywienia i zakwaterowania.

Absolwenci 4-letnich studiéw otrzymujg stopien magistra wf.

Absolwenci Akademii WF otrzymud'q stopnie oficerskie rezerwy WP. Ukon-
czone studia w Akademii dajg prawo do pracy instruktorskiej i organlzacy(/jjnel
w dzia’e wychowania fizycznego w urzedach podlegtych Gtownemu Urzedowi
Kultury Fizycznej, do nauczania w szkotach wszystkich typow, oraz we wszyst-
kich instytucjach zajmujacych sie zagadnieniami wychowania fizycznego.



JERZY JANICKI: Bokser
Gruda wykonat ptan. Co tydzien
powies¢. Nr 11 (132). Wydaw-
nictwo ,,Ksigzka dla wszyst-
kich". Katowice. 4°. Str. 12.

Niedawno ,,Kuznica" zamieScita
ciekawy artykut o czytelnictwie ma-
sowym, oznaczony kryptonimem ph.
Byta tam mowa o0 wydawnictwie,
majacym najwiecej chyba u nas
czytelnikbw, mianowicie o ,Co ty-
dzien powies¢".

»Wydawnictwo to — czytamy w
»Kuznicy" — zewnetrznie jest dzie-
dzicem dawnych zeszytowych wyda-
whnictw, zawierajacych sensacyjne i
awanturnicze, szkodliwe ideowo i
artystycznie opowiesci 0 detekty-
wach, hipnotyzerach, zbrodniach i
rabunkach".

Wydawnictwo zyskato sobie ol-
brzymia popularnos¢. ,, Tym zapew-
ne ~kierowano sie, wznawiajac po
wojnie wydawnictwo takiego typu—
czytamy dalej u ob. ph. Niestety przez
dtugi okres czasu, do lipca 1948 ro-
ku,  wydawnictwo ,,Co tydzien po-
wies¢" nie tylko kontynuowato tra-
dycje dawnej formy zewnetrznej da-
wnych  zeszytow, zaW|eraJ%cych
przygody Nata Pinkertona czy Czar-
nej Maski, ale przechowato réwniez
i te dawne tresci, odpowiadajace
drobnomieszczanskim czy lumnen-
proletariackim  gustom = szerokich
rzesz czytelniczych".

Jednak ,,0d niedawna wydawnic-
two ,,Co thzieh powies¢" ~zmienito
dos¢ radykalnie swoja polityke re-
dakcyjna. Te same kilkadziesiat ty-
sieczy czztelnlk()w otrzymato utwory
pisarzy, ktére byé moze inaczej nie
dotartyby dzi$ jeszcze do ich rgk. Oto
spis niecelny autoréw: Klasyc¥ —
Gorki, Zola, Maupassant, Tolstoj,
Twain, Leskow, Czechow. Wspotcze-

6 Wychowanie Fizyczne

PRZEGLAD WYDAWNICTW

$ni pisarze polscy — Brandys, Ku-
rek, Makuszynski, Papuga, - Pietak,
Putrament, ~Adolf Rudnicki, Wiad.
Rymkiewicz. Wspoitczesni pisarze ob-
Ey — Past, Szotochow, Marchwitza,

renburg, Aleksy Totstoj, Courtade".

I oto w tak doborowym towarzl)(/-
stwie ukazuje sie sportowa nowelka
Jerzego Janickiego pt. ,,Bokser Gru-
da wykonat plan".” Wprawdzie na-
ZWrsto autora nie mowi nam tak
wiele o nim, jak przytoczone dopie-
ro co nazwiska doskonatych pisarzy,
jednak w Swiecie sportowym Jerzy
Janicki ma dobre imie jako dzienni-
karz katowickich pism sportowych.

. Jego debiut (bo zdaje sie debiut?)
jako nowelisty potwierdzit te po-
chlebng opinig. Wprawdzie literacko
nie moze on doréwna¢ walorom ta-
kich pozycji jak ,,Olimpijczyk" Je-
rzego Pytlakowskiego albo ,,Opo-
wies¢ olimpijska” Jerzego Broszkie-
wicza, jednak trescig i zawartymi w
niej elementami_ spoteczno-wycho-
wawczymi wysokiej klasy bije je na
glowe.  Jest to bezspornie najcen-
niejsza pozycja polskiej literatury
sportowej jesli chodzi 0 jej strone
etyczng i dydaktyczna.

Oto fabuta:

Walka w wadze lekkiej na meczu
dwu robotniczych druzyn ,,Kryszta-
tu" 1 ,,Nokautu" ma zadecydowac o
tym, kto w tej wadze przywdzieje re-
prezentacyjna koszulke “na miedzy-
Baﬁstvvowym spotkaniu junioréw

olska — Czechostowacja. Obaj kan-
dydaci: Gruda z ,,Krysztatu" 1 Pro-
kosz z ,Nokautu" sa w doskonatej
formie. Lecz na ostatnim sparringu
Gruda nadwerezyt reke, tak ze w
czasie badania lekarskiego dr Mich-
niewski nie dopuszcza go do walki.
Jednakze w rozmowie z Prokoszem
ten sam lekarz (bedacy stryjem pie-
Sciarza z ,,Nokautu™) zmienia decy-
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zje, gdyz liczy sie z tym, ze Gruda
musi przegra¢, majac kontuzjowang
reke, a tym samym Prokoszowi o-
tworzy¢ droge do reprezentacji. Rze-
czywiscie na ringu Gruda oszczedza
swej prawej, na skutek czego Pro-
kosz uzyskuje przewage w pierw-
szym starciu. W drugie] rundzie na-
darza sie wreszcie Grudzie diugo o-
czekiwana okazja i po dwu mocnych
ciosach prawg Gruda idzie na de-
ski. Gong ratuje go od k. 0. Ale
ciosami tymi Gruda pogorszyt stan
swej reki do tego stonnia, ze stracit
w niej zupetnie wiadze. Trzecie
starcie daje wiec. znéw przewage
Prokoszowi i sedziowie uznajg osta-
tecznie walke jako nierozstrzygnieta.

Juz po meczu okazato_sie, ze reka
Grudy jest ztamana i na dtuzszy
czas. musi by¢ unieruchomiona w
gipsie.

W czasie tej choroby jedna z hut
wezwata hute ,Krysztat”, w ktorej
jako technik ~pracowat Gruda, do
wspoétzawodnictwa w pracy i ulep-
szenia produkcji. Stato sie jasne, ze
jesli Gruda, opracowujacy plan no-
wego pieca hutniczego, nie zdazy ze
swa robotg na czas — huta ,,Krysz-
%ai" musi przegra¢ wspo6tzawodnic-
WO.

Gruda przypadkiem dowiaduje sie
0 wyscigu pracy, jaki tocza jego ko-
ledzy z huty. W jednej chwili de-
cyduje sie. Czujac sie¢ juz troche
zdrowszy, po krydjomu przed leka-
rzem przychodzi do huty i przytrzy-
mujgc sobie lini¢ chorg reka, lewa
rysuje swe plany.

Oczywiécie nastepuje hanny-end:
dr Michniewski ponosi zastuzong ka-
re, a sympatyczny Gruda zwycieza
swego przetozonego w pracy i w
klubie fabrycznym w walce o reke
pieknej sekretarki klubu, PZB pro-
ponuje Grudzie miejsce w reprezen-
tacji, a plany nowego pieca zostaja
w terminie ~ukoriczone i zatwier-
dzone.

Nowela konczy sie  mocnym akor-
dem:

~Prezes ,Krysztalu" powstat z
miejsca i podszediszy do Janusza
(tak Gruda miat na imie) uscisnat go
mocno.

— Gratuluje Wam. Jeste$cie praw-
dziwym sportowcem. Wykonaliscie
swoj plan w ramach wspotzawodnic-
twa socjalistycznego, daliscie przy-
ktad innym kolegom, jak dzieki zro-
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zumieniu pieknej idei wspotzawod-
nictwa mozna wzmoc produkcje na-
szego nowego socjalistycznego prze-
mystu. Dzieki Wam wygrywata na-
sza druzyna i klub, dzis dzieki Wam
wygrywa wspotzawodnictwo dwies-
cie 0s6b liczacy kolektyw polskich
hutnikow".

Dzi§ — kiedy juz caty nakfad zo-
stat wyczerpany — pozostaje nam
tylko zyczy¢ sobie, aby GUKF jak
najpredzej wznowit te prace w ra-
mach swej Biblioteki Beletrystycz-
nej, gdyz ta naprawde zywo napisa-
na_nowela powinna dotrze¢ do rak
kazdego sportowca.

Lipniacki.

JERZY BROSZKIEWICZ:
Opowies¢ olimpijska. Spotdziel-
nia Wydawnicza ,,Wiedza“, War-
szawa 1948. Str. 179.

Autor najnowszej polskiej powie-
Sci 5ﬁortowej dobrze jest znany ze
SWycC dwu poprzednich ksigzek.
Pierwszg z nich — ,,Oczekiwanie"—
krytyka literacka zaliczyta do naj-
wyzszej klasy powiesci o minionej
wojnie. Jest to_petny, madry i gle-
boki obraz z zycia zydowskiego ghet-
ta we Lwowie. Jest to powies¢ pet-
na humanizmu i szlachetno$ci. Dru-
a ksigzka Broszkiewicza — ,,Obcy
udzie" — nie siega juz kregu naj-
wyzszych spraw i nie rozwigzuje
najistotniejszych probleméw wspot-
czesnej etyki, jest za to zywym od-
biciem pradow spotecznych i poli-
tycznych, jakie nurtowaty miodziez
w_ trzecim dziesigcioleciu naszego
wieku. o

To_tez,_glldy Wojciech Natanson za-
powiedziat = kiedyS w Przegladzie
Sportowym, ze ,Broszkiewicz wyda
juz w_czasie najblizszym bardzo in-
teresujgca powies¢ sportowg", ze ,,be-
dzie to doskonale ujeta etyka sportu
i po trosze jego filozofia, ksigzka ro-
wnoczes$nie~ wychowawcza i zabaw-
na, inteligentna i budujgca” — mito-
$nicy dobrej _literatury sportowej
czekali trzeciej ksigzki miodego au-
tora z zapartym tchem. Tym wiecej,
ze Natanson wiele obiecywat im po
tej powiesci: ,,Czytatem Ja w reko-
pisie — pisat w ,,Przegladzie" — i
moge wam zdradzi¢ sekret: Brosz-
kiewicz odkryt w sporcie takg kopal-
nie tematow, ze bedziemy mieli mo-



znos¢ dyskutowania przez dtuzszy
czas 0 wszystkich poruszonych tam
sprawach". o o

~Juz po ukazaniu sie ,,Opowiesci O-
limpijskiej" na pétkach ksiegarskich,
Kazimierz ~Kozminski  ogtosit 0
tej powieSci dwie entuzjastyczne
wzmianki w Expressie Wieczornym
i Przekroju:

_,Opowies¢ olimpijska” jest zupet-
nie fantastyczng awanturg sportowa,
dziejaca sie przed i w_czasie (niew:?]t-
pliwie juz niedalekiej) Olimpiady
Jaka odbedzie sie w Warszawie. Mio-
dy Polak, obiekt wytrwatego trenin-
EU" dokonywanego pod Kkierunkiem

siegarza - antykwariusza, zostaje
najpierw krajowym, potem europej-
skim mistrzem dziesiecioboju — przy
czym _odbywa sie nan straszliwy ‘i
k(rjymlnalny zamach — na koniec
zdobywa zioty medal oIimEijski.
Ksigzka pisana przede wszystkim z
mysla o modych sportowcach — pet-
na rozmaitych przygod i przezy¢ z
tej wiasnie dziedziny zycia. A ze
Wa}tek sensacyjny zostat umiejetnie
splatany z motywem sportowym —
wiec czyta sie jg jednym tchem".

,Powies¢ zrobiona jest wedle tra-
dycyjnej recepty: ftroche moratu,
troche ~"kryminatu, duzo sportu —
najrozmaitszego. Nizej podpisany (j.
K. Kozniewski) nie zna sie ani na pe-
dagogicznych moratach, ani na spor-
cie, trudno mu wiec wyda¢ autory-
tatywny sad, czy autor nie popenit
jakichs gaff sportowych i wycho-
wawczych, ale wie jedno: jak do tej
dos¢ naiwnej, fantastycznej, ale do-
brze zrobionej ~powiesci usiadi, to
nie wstat, poki jej nie skoinczyt. Mio-
dzi ludzie, czytajcie!"”

Tyle Natanson i Kozniewski.

Prawda, ze ksigzka jest napisana
porywajlqco i ze miodzi bedg ja czy-
tali — lecz nalezatoby mie¢ watpli-
wosci, czy 6w entuzjazm jest uzasa-
dniony.

Jest to awantura, jak trafnie na-
zwat Kozniewski, ale awantura cat-
kowicie nie z tej planety. Ani jed-
na posta¢ nie ma w sobie ryséw czto-
wieka,, zyjacego w dzisiejszej Pol-
sce. Ani zupetnie papiero boha-
ter, arcygenialny dziesieCioboista
Pawet Lisiecki; ani jego opiekun i
trener ex-biegacz, a dzi§ posiadacz
matomiasteczkowej antykwami i ko-
ta - filozofa, Anastazego; ani inzynier
Poreda, ktory dla kaprysu jakiego$

ame_r‘lykahskiego multimiliardera o-
zywif marmurowe antyczne posagi i
kazat Lisieckiemu $ciga¢ sie z nimi;
ani wreszcie dziennikarz sportowy —
urocza_oferma Cocauelin. To samo
sytuacje — wyprane do cna z_ naj-
mniejszych chocby $ladéw realizmu.

Akcja przez caly czas toczy sie w

bezmyslnie optymistycznej i bez-
ideowej atmosferze. Dziwi to szcze-
golnie u Broszkiewicza, autora ,,0-
czekiwania" i ,Obcych ludzi" —
ksigzek przepojonych trafnym od-
czuciem przemian dzi§ zachodzacych.

Nizej podpisany, tak samo ~jak
Kozniewski, nie mogt oderwac sie” od
lektury — ale po przeczytaniu na-
brat przekonania, ze autor zbagate-
lizowat sprawe. Tworca ,,Oczekiwa-
nia" i ,,Obcych ludzi", dwu powiesci
0o mocnym aspekcie spotecznym, byt
predestynowany nie — jako do na-
pisania” powiesci sportowej, wnika-
Jacej w socjologie wychowania fi-
zycznego, W jego szerokie podstawy
spoteczne, ukazujacej przez piekno
wysitku zawodniczego ciche codzien-
ne bohaterstwo wysitku cztowieka
pracy. .

Niestety, naprézno szukamy tego
wszystkiego na kartach ,,Opowiesci
olimpijskiej”. Ksigzka pociggajaca
lekkoscia narracji i niewatpliwym
wdziekiem stylizacyjnym, razi bra-
kiem jakiejkolwiek gtebszej refleksji
(gdziez sa te moraty, o jakich wspo-
mina Kozniewski, ta etyka i filozo-
fia sportu, jaka zachwyca S|ekNatan-
son? Czyzby w utopijnej Arkadii u-
cztowieczonych posagow greckich? —
bo jedli tam, to niestety tam ich
nie ‘mal).

W sumie: lektura przyjemna, ale
phytka.

Lipniacki.

Dr PECHTAL AUGUSTYN:
Psychologia ¢wiczen cielesnych.
Praga 1948 r.

Celem,  ktory przySwiecat po-
$Smiertnemu wydaniu pracy dr. A
Pechtala, jest przeznaczenie jej dla
pedagogow wychowania fizycznego,
Jako zapoczatkowanie studiow nad
rolg psycholog\ll{/_w zakresie _¢wiczen
cielesnych. ielka  przejrzystosc¢
ksiazki, jak i wyrobiony sad znako-
mitego teoretyka i praktyka, stawia
te zagadniema na szerokiej ptasz-
czyznie. Jest to préba zebrania ca-
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tego dorobku wiedzy psychologicz-
ne] w zakresie ¢éwiczen cielesnych w
czasie do 1928 r. Wszechstronnos¢ po-
ruszanych problemoéw, ze szczegol-
nym uwzglednieniem wynikoéw ba-
dan uczonych czeskich, jak np. dr.
Smotlacha,” moze staC sie punktem
Wyﬁ(:la dla rodzimych publikacji i
zachetg do zainteresowania sie blizej
tymi zagadnieniami.

Jednak szerokie zamierzenia au-
tora, Sciesnione w matej, bo nie-
cate 90 stron druku zawierajacej
broszurze, upowazniaja do nadania
mu raczej tytutu proby analizy psy-
chologicznej ¢wiczen cielesnych. Po-

lady na catg psychologie ostatnich

ziesigtkow lat sg ujete z punktu

widzenia $cisle materialistycznego.
Oczywiscie, dr Pechtal, piszac prace
w 1928 r., nie mégt uwzglednic no-
wych kierunkéw psychologii, jak np.
behavioryzmu, opierajac sie na sta-
rei psychologii_elementéw. Zamiast
catosciowego ujmowania cztowieka,
wprowadza podziat na ciato i dusze,
a wiec i paralelizm psychofizyczny.
Jednostronny jest rowniez ‘poglqd
na zrédta ruchu, oparty li tylko na
teorii _nadmiaru energil, z pominie-
ciem istniejacych juz woéwczas na
rownych prawach teorii: atawistycz-
nej, Cwiczen przygotowawczych ~czy
wypoczynkowej. - Waznym za$ uzu-
petnieniem byfoby rozwazenie, obok
analizy ¢wiczen jednostkowych, ¢wi-
czen zespotowych (grup) i znaczenia
kolektywow.

Szczegblnie, z punktu jedynie histo-
rycznego poznania, nalezy potrak-
towac rozdziat VI, gdzie wyraznie
uzaleznione jest wykonanie ruchu
ztozonego od roztozeénia go na ele-
menty sktadowe, ktérych wyuczenie
musi_ mie¢ okreSlone nastepstwo.
Przeciwnie, wedlug zatozen psycho-
logii strukturalnej, }atvviejI jest przy-
swoi¢ cato$¢, ktora jest blizsza czto-
wiekowi. Stad dzisiejsza dydaktyka
jest oparta na podawaniu ,rucho-
wych  zestrojow™. W tej mierze
naéwieksze postepy poczynita nauka
radziecka, dzieki- badaniom 1. P.
Pawtowa i N. A. Bernsztejna. Na
tych zasadach zostala oparta w
ZSRR metoda sportowego treningu.
Przyktadem moze by¢ nauka ptywa-
nia, ktora obecnie polega na opano-
waniu ruchow, podczas pokonywania
coraz to dluzszych dystansow.

Z tego tez powodu, omawiana pra-
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ca, nie wyciggajac tak praktycznych
wnioskéw, nie jest broszurg popu-
larng ani tez dzietem naukowym
dla zbytniej zwieztosci i ograniczenia
sig do osiggniec nquk_owP/ch pierw-
szych dwudziestu pieciu lat biezace-
go wieku. Szkoda, ze tak wazny
stosunek cztowieka do Swiata ze-
Wnetrznelgo (Srodowiska), jak i do-
niosta rola pracy, sg tylko akcentem
koricowym tej publikacji.

Niemniej jest ona waznym przy-
czynkiem | bodaj ze pierwszg pro-
bg syntetycznego ujecia i zestawie-
nia rozrzuconych po réznych wy-
dawnictwach i podrecznikach frag-
mentoéw wiedzy z psychologii ¢wi-
czen cielesnych—i z tego wzgledu za-
stuguje na uwage.

Mgr Janina Tygerman

FARFEL, LIFSZYC: Odzy-
wianie sie weglowodanami nar-
ciarza na dtugich dystansach.
Tieoria i praktika fiz. kult.,
Nr 1, T. XII, 1949 r.

Obserwujagc  zawody narciarskie
na dtugich dystansach, mimo woli
podziwia sie wytrzymato$¢ w biegu
trwajacym nieraz-  wiele godzin.
Przy poréwnaniu z biegami lekko-
atletycznymi rzuca sie w oczy fakt,
e w d}ugodyéstanso ch zawodach
narciarskich bierze udziat wiecej za-
wodnikéw niz w biegach dtugich
lekkoatletycznych. Powstaje pyta-
nie, CZK nie tfumaczy sie to tym, ze
bieg lekkoatletyczny jest potaczony z
wiekszym wydatkowaniem energii,
niz bieg narciarski, jak o tym $wiad-
czgq dane wydatkowania energii przez
biegaczy i narciarzy, ogtoszone
przez autorow angielskich, skandy-
nawskich i niemieckich.

Jednak badania utworéw sowiec-
kich, przeprowadzane tak przed
wojng jak i obecnie, wynikéw tych
nie potwierdzajg, natomiast rzucaj
nowe Swiatto na szereg zagadnien
zwigzanych z wydatkowaniem ener-

ii i odzywieniem _sie narciarza.

twierdzono, ze narciarz wydatkuje
podczas biegu na tym samym dy-
$tansie w jednostce czasu ~ wiecej
energii  niz biegacz. Tak wiec np.
maratonczyk zuzywa na godz. do 900
Kal., a narciarz podczas biegu na 50
km do 1100 Kal. Podczas gdy u
biegacza praca, wymagajaca zuzycia



tej ilosci energii, odbywa sie prze-
de wszytkim kosztem "wysitku mie-
$ni nog, to u narciarza pracujg mie-
$nie catego ciala. Zrozumiatg jest
rzecza, ze na jednostke masy miegs-
niowej narciarza przypada, W poro-
wnaniu z biegaczem, mniejsza ilo$¢
pracy i mniejszy wydatek energii, a
z tego wynika, ze zuzywanie pozy-
wienia i tlenu odbywa si¢ w orga-
nizmie narciarza bardzie] réwno-
miernie. Jedna i ta sama 110S¢ krwi,
ktéra porusza serce, jest rozprowa-
dzana u narciarza w znacznie wiek-
szg masie naczyn wiosowatych, a
z drugiej strony krew odptywa do
serca z wiekszej masy miesni. Two-
rzy to bardziej korzystne warunki
dla pracy serca i innych narzadow
i dlatego narciarz moze wykonaé
Wiekszy wysitek niz biegacz. Tak
wiec zdolno$¢ narciarza do diuzsze-
go poruszania si¢ na nartach wcale
nie tlumaczy sie zuzywaniem przez
niego mniejszej ilosci energii niz
przez biegacza, Brzeuwme, wydatek
energii podczas biegu bywa nawet
wiekszy, lecz sam charakter ru-
chow narciarza i wudziat w nim
wiekszej masy miesni, tworza bar-
dziej dogodne warunki dla dtugo-
trwatej pracy. )

Ogolna ilos¢ wydatkowanej przez
narciarza energii zalezy od dtugosci
trasy. Przyjmujac, ze na godzin
biegu zuzywa narciarz okoto 100
Kai., to zawodnik w biegu na 50 km
wydatkuje 3500 — 4000 Kai., a na
100 km okoto 9000 Kai.

Skad czerpie narciarz zapasy
energii podczas biegu? tNajwazniej-
szym je] zrodtem przy intensywnej
pracy miesni sa weglowodany, kt6-
rych zapas w organizmie czfowieka

nosi okoto 300 — 400 g, co daje
1200 — 1600 Kai., tj. ilos¢ 2,5 —3
razy mniejsza niz Zzapotrzebowanie
w biegu na 50 km. Z obliczenia tego
wynika, ze jesli na trasie biegu nie
wprowadzi sie dodatkowej ilosci we-
glowodano6w, to na diugo przed meta
zapasy ich w organizmie zostang wy-
czerpane.

Autorzy przeprowadzili doswiad-
czenia, majfice na celu wyjasnienie,
co jest zrodtem wytwarzania energii
u narciarzy, i jakimi srodkami od-
zywczymi nalezy je uzupetic¢. Pod-
czas doswiadczalnego biegu na 50
km, wykonanego przez zawodnika na
czczo, okazato sie, ze zapas weglowo-

danéw zostat 2prawie catkowicie wy-
czerpany po 25 km. Po przebiegnie-
ciu dalszych 10 km badany narciarz
nie mogt biec dalej z powodu catko-
witego wyczerpania. Na ostatnich 10
km zrodfem energii  byly thuszcze,
ktorych spalanie ~ znacznie wzrosto.
Gdy” na poczatku bowiem na kazde
5 km trasy zuzywat on 6 — 12 g
ttuszczu, to na ostatnich 5 km zuzy-
wat okoto 50 E Tluszcze jednak z po-
wodu niecatkowitego spalania sie
stanowig niedostateczne zrédto ener-
gii, stad szybkos¢ biegu na ostatnich
10 km, po zuzyciu zapasu weglowo-
danéw, znacznie zmalata z 115
km/godz. na 7,5 km/godz.

Wyrazem zuzycia weglowodandw
byt Spadek poziomu cukru we Kkrwi,
ktory poczatkowo wynosit 80mg%,
za§ na 35 Kkilometrze spadt do
45mg%, co w medycynie jest uwaza-
ne za wartos¢ patologicznie mata.
Stan ten odbija sie bardzo ujemnie
na wyniku sportowym. Przy porow-
naniu krzywej poziomu cukru we
krwi i krzywej szybkosci biegu wi-
da¢ wyraznie, jak w miare obniza-
nia sie poziomu cukru we krwi, ma-
leje szybko$¢ biegu.

Dla udowodnienia znaczenia we-
glowodanéw na wynik  sportowy
przeprowadzono drugie badanie tego
samego narciarza, podajgc mu duze
ilosci weglowodanéw na 2 godz.
przed biegiem i podczas krotkich
przerw co 5 km, tak ze biegacz spo-
zyt podczas biegu 250 g cukru w
postaci 50% roztworu z sokiem owo-
cowym. Dodatni wptyw spozytego
cukru przejawit sie w tym, ze zawo-
dnik przebiegt cate 50 km, szybkosc
biegu byta rownomierna na “catym
dystansie, wreszcie poziom cukru
byt caty czas ponad 100mg%.

Caly szereg dalszych badan, prze-
Erowadzonyc_ na innych_ zawodni-
ach, dat takie same wyniki. Nato-
miast obfite $niadanie, sktadajace
sie wylgcznie z thuszczéw i biatka,
dato podobny wynik biegu jak start
lr)]'a czczo — zawodnik nie ukonczyt
iegu.

W jakiej postaci nalezy podawac
weglowodany — czy jako krochmal,
cukier trzcinowy, mleczny czy bu-
raczany? W zasadzie rdznica polega
jedynié na szybkosci trawienia: sto-
sunkowo najtrudniej strawn{ jest
krochmal (produkty maczne, kasze,
ziemniaki itp.) i dlatego najbardziej
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pozadanym pozywieniem na trasie
Jest_cukier (najlépsza glukoza). Na-
tomiast przed Startem mozna spozy-
wac weglowodany w dowolnej po-
staci, nie p6zniej jednak niz 2 godz.
przed startem, poniewaz stwierdzo-
no, ze pozniejsze spozycie wegliwoda-
néw. wptywa nieco ujemnie na wy-
dolno$¢ organizmu zawodnikéw na
poczatku dystansu. Spozycie weglo-
wodandéw jest nlezb% ne na trasach
dtuzszych niz 10 — 20 km.

Jak czesto i w jakiej ilosci spozy-
wa sie cukier na trasie? W biegu na

30 km nalezy spozy¢ 50 — 75 g cu-
kru w 50% roztworze na potmetku.
Na 50 km pierwszy positek po go-
dzinie biegu, nastepnie co 45 min.,
kazdorazowo po 50 g, najlepiej z so-
kiem owocowym.

Na kilka dni przed startem powin-
no sie spogywac wiekszg ilos¢ weglo-
wodanéw dla zmagazynowania ich w
organizmie oraz spozywac¢ duzo wi-
tamin B i C, poniewaz odgrywaja
one duzg role w magazynowaniu we-
glowodanéw w organizmie.

Dr Wactaw Sidorowicz



