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KONRAD GRUDA

PO PIECIU LATACH

Pie¢ lat temu, na pierwszym skrawku wyzwolonej ziemi Polski
Komitet Wyzwolenia Narodowego ogtosit Manifest do narodu. Mani-
fest formutuje podstawowe prawo budowania sprawiedliwej, bogatej
i silnej ojczyzny ludzi pracy. Okres, ktéry od dnia ogtoszenia minat,
to okres wytezonej pracy polskich mas ludowych i pracownikéw
umystowych pod przewodnictwem rewolucyjnej klasy robotniczej.

Ogromne, niespotykane w kapitalistycznych krajach sg osigg-
niecia naszego panstwa. Polska z kraju zacofanego rolnictwa staje
sie krajem przemystowo-rolniczym.

Polityczne zjednoczenie klasy robotniczej pod sztandarami mar-
ksizmu-leninizmu stato sie kamieniem wegielnym w budownictwie
Polski Socjalistycznej.

Reformy spoteczne wytworzyty nowy, wynikajgcy ze S$wiado-
mosci wspotgospodarzenia, stosunek do pracy, wyzwolity inicjaty-
we pracujgcych.

W przemysle i rolnictwie nowe rewolucyjne metody produkcji
uwielokrotniajg wydajno$¢ naszej gospodarki.

Kazdy dzien przynosi nam nowe osiagniecia w dziele odbudowy.
Powstaja nowe fabryki, wieksze, bardziej wydajne i nowoczesne, niz
kiedykolwiek dotgd. Likwiduje sie ostatnie hektary odtogéw. Odbu-
dowa naszej stolicy nowym, $miatym rozplanowaniem dzielnic, no-
woczesnymi osiedlami dla ludzi pracy, a przede wszystkim niespo-
tykang w historii szybkoscig odbudowy staje sie symbolem osigg-
nie¢ Polski Ludowej.

Dzieki tym osiggnieciom dzien 22 lipca r.b. jest radosnym Swie-
tem, dajagcym sposobno$¢ do podsumowania naszego dorobku, be-
dacego realizacja tego pierwszego w historii naszej Manifestu, kto-
ry nie pozostat martwg literg, a staje sie coraz bardziej trescig na-

Szego zycia.
Przystepujac do bilansu naszego dorobku — dorobku kultury
fizycznej i sportu — nalezy zdaC sobie sprawe, ze zupelnie nowe

zadania stanety przed naszym wychowaniem fizycznym w warun-
kach Panstwa Ludowego.

Sport mieszczanski byt czynnikiem walki klasowej z proletaria-
tem, bronig uzywang do ostabiania i rozbijania klasy robotniczej.
W naszych warunkach sport ludowy ma potegowaé proletariacki
patriotyzm i wzmacnia¢ rewolucyjny internacjonalizm, podnosic¢
Swiadomos$¢ klasowa i wzmacniaC czynniki antyimperialistyczne.
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Takie zatozenie spowodowalo, iz Prezydent R. P. Bolestaw Bierut
na plenum KC PZPR podkreslit, ze ,nalezy bardziej niz dotychczas
docenia¢ sprawy wychowania fizycznego miodziezy i ruchu sporto-
wego i otoczy¢ je wiekszg troska i opiekag partyjng".

Sport mieszczanski z natury elitarny nie dbat o potrzeby ludzi
pracy. Istotng cechg kultury fizycznej w Polsce Ludowej jest juz
I bedzie w coraz wyzszym stopniu jej powszechnos¢; wychowanie
fizyczne i sport stajg sie czescig sktadowa wychowania kazdego
mtodego obywatela, stajg sie czesScig odpoczynku i wczaséw kaz-
dego pracownika fizycznego i umystowego, stajg sie orezem walki
0 wzmozenie sit mas pracujacych w tworczej pracy i walce o lep-
szg przysztos¢, w walce w obronie pokoju.

Eliminujgc z naszego sportu wszelkie brudne machinacje (tak
ongi$ charakterystyczne!), chcemy osiggng¢ to, aby sport uczyt
kolezenstwa i solidarnosci, aby stat sie czynnikiem wychowujacym
uczciwych, na wysokim poziomie moralnym stojgcych, obywateli.

Warunkiem upowszechnienia kultury fizycznej i rzeczywistej
masowosci sportu byto stworzenie zrzeszen sportowych, majgcych
oparcie 0 szerokg baze masowg. Decydujgce znaczenie miato po-
wstanie Zwigzkowej Rady Kultury Fizycznej. Po potgczeniu sie ze
Zwiazkiem Robotniczych Stowarzyszen Sportowych powstaje organ
kierujgcy rozwojem sportu wsrdd trzy i potmilionowej rzeszy pra-
cownikdéw zorganizowanych w zwigzkach zawodowych. Bilans pie-
cioletniego dorobku sportu zwigzkowego, jak roéwniez wytyczne dla
dalszej jego pracy sprecyzowat jasno Il Kongres Zwigzkow Zawo-
dowych, o czym obszernie piszemy na innym miejscu tego numeru.
Zrzeszenia zwigzkowe, sport wojskowy, ,,Gwardia" i Akademickie
Zrzeszenia Sportowe przystepujg do tworzenia podstawowych ko-
morek sportu masowego: kot sportowych przy zaktadach pracy.

Odbudowano jedng z najlepszych w Europie wyzszg uczelnie
wychowania fizycznego, Akademie Wychowania Fizycznego na Bie-
lanach, odbudowano setki boisk sportowych. Gwattownie wzrasta ilos¢
klubow (z 900 w 1946 r. do 2200 w 1949 r.). Réwnolegle rosng szeregi
instruktoréw (z 380 w 1946 r. do 780 w 1949 r.), a jeszcze szybciej
kadry fachowych kierownikéw podstawowych kolektywéw, kadry
przodownikow (z 495 w 1946 r. do 1820 w 1949 r.). W 1946 r. mie-
liSmy 146 tysiecy czynnych sportowcéw — dzi§ 330 tysiecy ludzi
aktywnie zajmuje sie sportem w ramach sekcji sportowych. Naj-
wieksze jednak osiggniecie to 3,5 milionowa armia miodych spor-
towcow, objetych powszechnym wychowaniem fizycznym w szko-
tach, a szczeg6lnie w ,,SP“, ktdra po roku swej pracy poszczyci¢
sie moze powaznym dorobkiem w dziele wychowania fizycznego
i usportowienia miodziezy. Z tych szeregbw wyrasta zdrowy na-
rybek dla kot, sekcji i klubow, miodziez o wysokich walorach mo-
ralnych, petna zapatu i oddania, wszechstronnie fizycznie rozwinie-
ta — kadra naszych przysztych wysokowartosciowych wyczynow-
cow.
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Powstajg rowniez Rady Sportu Wiejskiego, organizujace sport
na wsi poprzez Ludowe Zespoty Sportowe.

Na tej bazie organizacyjnej mozna byto przystapi¢ do realiza-
cji masowych imprez sportowych, jak Narodowe Biegi na Przetaj,
powszechna nauka pltywania, jesienne marsze pod hastem ,Masze-
rujemy Szlakami Zwyciestw". W Biegach Narodowych w 1946 r.
wzieto udziat 30.000 sportowcéw, gdy juz w 2 lata pozniej —
278.000, a w roku biezgcym — 452.000. Powszechna nauka ptywa-
nia w 1948 r. objeta 173.000 miodziezy, w marszach ,,Szlakami Zwy-
ciestw" startowato 530.000. Coraz szersze kregi tych imprez objety
nawet zakatki najodleglejszej prowincji. Rozszerzenie sie zaintere-
sowania sportem na ziemie, ktore dotychczas byty niepodzielng do-
meng panowania obskurantyzmu, nie obeszto sie oczywiscie bez wal-
ki z sitami ciemnoty, walki, z ktorej ludowa kultura fizyczna wyszta
cjatywy miodziezy, nalezy stwierdzi¢, ze masowe imprezy sportowe
sg nie tylko Swiadectwem wzrastajgcej popularnosci sportu, ale
staty sie rowniez czynnikiem wigzacym nasza miodziez z Panistwem
Ludowym i sitami demokracji.

Jest szereg objawOw pozwalajagcych stwierdzi¢ wzrastajgcg ak-
tywnos¢ polityczng ogromnej masy naszych sportowcéw i wzrasta-
jacy stopien upolitycznienia zrzeszen i klubow. Setki klubow orga-
nizowato imprezy propagandowe na cze$¢ Kongresu Zjednoczenia
Partii Robotniczych, w ktérych brali udziat najwybitniejsi sportow-
cy polscy. Zorganizowana przez ZMP sztafeta, biegngca ze wszyst-
kich krancow Polski z meldunkami na Kongres, byta manifestacjg
przywigzania tysigcznych rzesz miodziezy do ideatow, ktore wy-
razat Wielki Kongres. Przed Il Kongresem Zwigzkéw Zawodowych
wiele zrzeszen przyjeto na siebie szczegdlne zobowigzania i w mel-
dunkach o wykonaniu przedkongresowych zobowigzan, obok prze-
kroczonych norm produkcyjnych, obok miliardéw ztotych ponad-
planowej produkcji, méwito sie o tysigcach nowych cztonkéw zwigz-
kowych zrzeszen sportowych, o wybudowanych rekami sportowcow
w ramach Czynu Kongresowego boiskach i ptywalniach. Setki ty-
siecy sportowcow w catej Polsce wziglo masowy zorganizowany
udziat w obchodach pierwszomajowych.

Wie$ nasza stanowita do niedawna teren zupetnie zaniedbany
pod wzgledem kultury fizycznej. Wynikato to zaréwno z elitarnego
charakteru sportu, jak przede wszystkim z tego, ze spopularyzowa-
nie sportu na wsi mogto umozliwi¢ postep, utatwi¢ zwalczanie za-
bobondéw. Klasa panujgca byta zainteresowana w tym, aby jedyny-
mi organizacjami skupiajgcymi miodziez wiejskg byly sodalicje
i bractwa rézancowe, mogace skutecznie przezwyciezaé wszelkie
proby wytamywania sie ludu spod terroru ciemnoty i zacofania.
Sport na wsi, stanowigcy dla miodziezy olbrzymia atrakcje, byt po-
waznym niebezpieczenstwem dla tych wszystkich organizacji kle-
rykalnych i z tego wzgledu unikano jego propagandy i odmawiano
mu wszelkiej pomocy. Powstanie tedy specjalnej organizacji sportu
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wiejskiego, korzystajgcej z wydatnej, materialnej i organizacyjnej
pomocy panstwa, posiada duze znaczenie dla politycznego rozwoju
wsi i ulatwia demokratycznej mysli mitodziezowej rozprzestrzenia-
nie sie na teren wiejski, wyréwnuje wiekowe zaniedbanie ludnosci
wiejskiej pod wzgledem rozwoju fizycznego, likwiduje ogromny na
wsi procent chorob spotecznych. W 1947 r. istniato 750 zespotéw
ludowych, obecnie mamy ich 1.200, a do konca roku planuje sie
podniesienie tej liczby do 2.000. W ramach zespotéw ludowych
uprawia dzi§ sport 76.000 mtodziezy wiejskiej. Jest to jeszcze nie
wiele, ale po przetamaniu trudnosci na odcinku szkolenia kadry
instruktorskiej oraz zapewnienia LZS-om urzadzen i sprzetu stang
sie one osrodkami zdrowia, radosci i postepu kazdej gromady wsi
i gminy.

Wzmacniajg sie wiezy tgczace naszych sportowcow z przodujg-
cymi Swiatu sportowcami ZSRR i krajow demokracji ludowej, a tak-
ze sportowymi organizacjami robotniczymi krajow kapitalistycz-
nych. Tak np. wys$cig Praga Warszawa, organizowany przez
»1rybune Ludu“ i ,,Rude Pravo“, stat sie gigantyczng manifesta-
cja solidarnosci mas rewolucyjnych proletariatu krajow kapitali-
stycznych i narodéw demokracji ludowej w walce o pokdj.

Duzo jest jeszcze do zrobienia na odcinku kultury fizycznej
I sportu. Zapewne w najblizszym czasie wykrystalizujg sie ostatecz-
ne formy organizacyjne, nie jedno w tresci naszej pracy trzeba be-
dzie przetworzy¢ na nowo, naprawi¢ i naprostowac. Nalezy jednak
z dumg podkresli¢, ze nadgzajac za politycznym i gospodarczym zy-
ciem naszego kraju sport wydatnie przyczynia sie do budowy fun-
damentéw socjalistycznej kultury fizycznej 1 w coraz wiekszym stop-
niu staje sie czynnikiem socjalistycznego wychowania.




WOJCIECH LIPNIACKI

BILANS | ZADANIA

SPORTU ZWIAZKOWEGO

W SWIETLE OBRAD Il KONGRESU
ZWIAZKOW ZAWODOWYCH

W dniach 1 — 5 czerwca br. toczyly sie w Warszawie obrady
Il Kongresu Zwigzkéw Zawodowych. Dwa. tysigce delegatow repre-
zentowato na nim trzy i pot milionowg rzesze ludzi pracy zrzeszo-
nych w zwigzkach zawodowych.

Delegaci obradowali na Kongresie nad wzmocnieniem $wiato-
wego frontu pokoju, nad przyspieszeniem naszego marszu do so-
cjalizmu, wiele uwagi poswiecajagc w trosce o cziowieka, o jego wa-
runki pracy, o rozwoj jego uswiadomienia, 0 pomoc w wykonywa-
niu jego codziennych zadan, o jego zdrowie i wychowanie fizyczne.
I to wkasnie stwierdzenie réwnorzednosci problemu rozwoju sportu
robotniczego z takimi zagadnieniami, jak np. sprawy ekonomiczne,
socjalne czy akcja kulturalno-o$wiatowa, jest jednym z najwazniej-
szych osiggnie¢ sportu zwigzkowego na Kongresie. Od dzis Zwigzki
Zawodowe nie bedg mogly stawia¢ spraw wychowania fizycznego
swych cztonkéw na szarym konfcu programu pracy organizacyjnej.

Reasumujgc dotychczasowe osiggniecia stwierdzono, ze sport
zwigzkowy w Polsce Ludowej ma na swym koncie szereg powaz-
nych sukcesbw w nowym podejsciu do zagadnien wychowania fi-
zycznego zarOwno w zakresie jego umasowienia jak w pracach or-
ganizacyjnych i szkoleniowych. Jednoczes$nie jednak zwr6cono uwa-
ge na pewne braki i niedo$¢ energiczng dziatalno$¢ na niektdrych
odcinkach dotychczasowej pracy.

Obecnie sport polski wkracza w nowy etap swego rozwoju.
Aby w przysztoSci wykorzysta¢ w petni zdobyte juz doswiadczenie
jak réwniez aby unikng¢ brakow i niedociggnie¢, nalezy zdaq sobie
sprawe z tego, czym sport zwigzkowy byt przed wojng, od czego
zaczynat swa prace bezposrednio po wyzwoleniu, czego przez czte-
ry lata dokonat i jakie zadania ma jeszcze przed sobg do wyko-
nania.

Do 1939 r., tak jak w kazdym panstwie kapitalistycznym, sport
traktowano w Polsce jako doskonaty interes dla nielicznej Kkliki
»dziataczy". Cziowiek pracy rozmyslnie i celowo byt pozbawiony
mozliwosci racjonalnego uprawiania sportu. Ceny sprzetu sporto-
wego byly tak wysokie, ze mogli go nabywaé tylko ludzie zamoz-
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niejsi; stadiony i ptywalnie byty zamkniete przed robotnikami; tre-
ner czy lekarz otaczal opiekg jedynie ,gwiazdy"”, zapewniajace
atrakcyjnos$¢ swych wystepdéw na boisku.

Kota i kluby sportowe naprawde robotnicze byty szykanowane
i rozbijane, gdyz w tworzeniu jakichkolwiek organizacji przez lu-
dzi pracy owczesne rzady dopatrywaty sie roboty antypanstwowe;j.
Glosne byly wystgpienia pod hastem tzw ,,wyeliminowania polityki
ze sportu”, gdyz wychowanie fizyczne miato by¢ tym magnesem,
ktory powinien odcigga¢ uwage spoteczenstwa od zagadnien krzyw-
dy socjalnej i wyzysku cztowieka przez cztowieka. Kluby fabryczne,
tworzone przez najrézniejszych ,,mecenaséw"”, miaty zdecydowane
oblicze: zmieniano je w ,,stajnie” zawodowe, bedace poteznym $rod-
kiem reklamy i pomocniczym narzedziem pomnazania fortuny ka-
pitalistow.

Po okresie okupacji, w Polsce odradzajgcej sie na nowych pod-
stawach, pierwsze kluby i stowarzyszenia sportowe stawiajg spra-
we umasowienia wychowania fizycznego jasno jako naczelne swe
zadanie. Zrazu miodzi robotnicy-sportowcy samorzutnie zaczeli to-
rowa¢ $miato droge nowym ideom wychowania fizycznego. Popar-
cie jednak przyszto szybko ze strony zwigzkow zawodowych, ktore
wziety na swe barki ciezar walki o zdrowie i tezyzne fizyczng mas
robotniczych.

5 stycznia 1946 r. zapadta uchwata Prezydium KCZZ o powo-
taniu Zwigzkowej Rady Kultury Fizycznej 1 Sportu. Utworzono
jednocze$nie Wydziat Sportowy przy KCZZ. Miat on nakres$li¢ kie-
runek ideowy pracy na odcinku sportu zwigzkowego, a nastepnie
ustali¢ jego strukture organizacyjna.

Nalezato zdecydowanie zwalczy¢ opér dotychczasowych kierow-
nikbw organizacji sportowych, kurczowo trzymajacych sie dawnych
form pracy, a jednoczesnie, przeobrazajac strukture naszego spor-
tu, zachowa¢ jego pozytywny dorobek.

Poczatkowo ustalono, ze podstawowg organizacja, na ktérej be-
dzie rozwijato sie nowe zycie sportowe, stanie sie klub zwigzkowy,
obejmujacy swa dziatalnoscig zaktad pracy, przy ktorym zostat zor-
ganizowany. Powodowato to dodatkowe trudnosci, gdyz dla zatog
mniejszych zaktadow pracy trzeba byto organizowac¢ kluby o cha-
rakterze dzielnicowym, przy czym w tym okresie poszczeg6lne zwigz-
ki zawodowe prowadzity akcje sportowg samodzielnie, pozostajgc
jedynie pod dos$¢ luzng opieka Wydziatlu Sportu KCZZ, przeorgani-
zowanego w pazdzierniku 1947 r. na Zwigzkowg Rade Kultury Fi-
zycznej i Sportu. Realna praca postepowata wtedy jedynie tam,
gdzie cztonkowie w wiekszosci grupowali sie w pewnych okreslo-
nych terenach (np. goérnicy, hutnicy na Slasku), na znaczne jednak
trudnosci natrafiata w tych zwigzkach, ktérych cztonkowie rozrzu-
ceni byli jako cztonkowie zatdg zaktadéw rozsianych po catym kraju.

Totez w poczatku 1948 roku prowadzenie samodzielnej pracy
sportowej powierzono tylko 15 zwigzkom zawodowym, a wszystkie
pozostate zwigzki potgczono w jeden pion sportowy. Jednak nastep-
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nie na podstawie doswiadczenia liczbe te pod koniec ubiegtego roku
zmniejszono do dziewieciu.

Jednocze$nie zunifikowano prawne zasady dziatania zwigzko-
wych organizacji sportowych, z ktérych kazda opierata sie dotych-
czas na odrebnej strukturze. Powotano do zycia Zrzeszenia Spor-
towe, opracowano dla nich ustalony statut, podporzgdkowujacy kaz-
de z nich Zarzadowi Gtownemu swego Zwigzku Zawodowego. Two-
rzenie Klubow i ich budzet uzalezniono od decyzji Zarzadu Gtéwnego
Zrzeszenia Sportowego.

Postanowiono troske o wychowanie fizyczne mas pracujgcych,
troske o podniesienie tezyzny fizycznej spoteczenstwa powierzyé ko-
tom sportowym, tworzonym przy zakitadach pracy.

Kota sportowe majg obowigzek prowadzenia akcji masowego
wychowania fizycznego, przygotowywania swych czionkéw do im-
prez masowych, natomiast nie lezy w zakresie ich pracy udziat
w zawodach. Cztonkami klubéw sportowych podstawowych organi-
zacji sportu wyczynowego moga by¢ ci z posrod czionkéw zwigz-
kéw zawodowych, ktérzy pragna specjalizowaé sie w wybranej przez
siebie dziedzinie sportu i zwieksza¢ swg sprawnosc.

W maju ub. r. Zwigzkowa Rada Kultury Fizycznej i Sportu przy
KCZZ sfinalizowata toczace sie rok przeszio pertraktacje ze Zwigz-
kiem Robotniczych Stowarzyszen Sportowych w sprawie zjednocze-
nia organizacyjnego w ramach KCZZ oraz objecia jednolitym pro-
gramem wychowania fizycznego catej mtodziezy robotniczej i opar-
cia w dalszej pracy na jednosci pogladow, dazen, Srodkdéw i metod
dziatania.

Gtéwny nacisk potozono na te dziedziny wychowania fizycznego,
ktére z natury swej przyciggaty na boiska szerokie rzesze, oraz na
gimnastyke, bedaca podstawa kazdego sportu. Przeprowadzono sze-
reg kursdw, opracowano tok lekcyjny, przeprowadzono pokazy pro-
pagandowe.

Setki tysiecy sportowcéw-zwigzkowcow wzieto udziat w impre-
zach masowych (zawody gimnastyczne, zawody lekkoatletyczne,
biegi na przetaj, masowa nauka ptywania, marsze).

Juz w lecie 1947 r. 12 zwigzkéw zawodowych zorganizowato
igrzyska sportowe w dziesieciu miastach Polski. Byly one pierw-
Szym egzaminem sprawnosci organizacyjnej sportu zwigzkowego,
jak i poziomu usportowienia cztonkéw klubow zwigzkowych. Maso-
wy udziat zawodnikdéw w tych imprezach potwierdzit celowos¢ tych
imprez i tak wysoki poziom sportowcow robotniczych, ze wielu spo-
$r6d uczestnikbw znalazto sie ws$rod najlepszych specjalistow
w kraju.

Drugim tego rodzaju sprawdzianem byly zorganizowane w rok
pozniej | Igrzyska Sportowe Zw. Zaw., poprzedzone obozami wyszko-
leniowymi. Wzieto w nich udziat 6.000 zawodnikéw i zawodniczek
zwigzkowych, uzyskujgc szereg dobrych wynikdw.

Omawiajgc poziom wynikow, przechodzimy do zagadnienia spor-
tu wyczynowego. Zwigzkowcy i tu wysuneli sie zdecydowanie na
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czoto, bijgc kilka rekordow krajowych (80 m przez plotki kobiet,
skok w dal, kolarstwa na dystansie 3 i 4 km) oraz osiagajac Ssuk-
cesy na terenie miedzynarodowym (bieg kolarski Warszawa — Pra-
ga i inne).

IGRZYSKA ZWIAZKOW ZAWODOWYCH W WARSZAWIE

Zbiorowe c¢wiczenia gimnastyczne »afi*—E. Franckowiak

Jak to z tego wida¢, ruch zawodowy rzeczywiscie uczynit wiele
dla stworzenia mocnego oparcia dla k. f. i sportu.

Bilansujac te osiggniecia i doceniajac iloSciowe wyniki pracy
na tym odcinku mozemy za sekretarzem generalnym KCZZ Tadeu-
szem Cwikiem powtorzy¢ stowa zadowolenia.

Lecz nie znaczy to, ze sport zwigzkowy spehit juz swoje zada-
nie nalezycie i moze spoczaé na laurach. Przeciwnie, $wiadomos$¢
dotychczasowych osiggnie¢ musi By¢ podnietg do dalszej jeszcze
intensywniejszej pracy usuwania dostrzezonych niedociggniec.
W dzisiejszej rzeczywistosci sport ma wychowywac zdrowego | war-
tosciowego obywatela, dawac¢ robotnikowi zdrowie, uzupetnia¢ jego
prace i SciSle z nig harmonizowa¢, stanowigc po niej racjonalny wy-
poczynek, zaspokaja¢ wreszcie szlachetne ambicje we wspo6tzawod-
nictwie na boiskach. W sumie sport ma za zadanie pomnaza¢ sity
spoteczenstwa i obrony kraju.

Z takiej definicji wychowania fizycznego i sportu wynikajg jas-
no wytyczne dalszej pracy zwigzkow zawodowych w dziedzinie kul-
tury fizycznej. Dla osiggniecia tych celéw trzeba przede wszystkim
gtébwng uwage poswiecic dalszemu upowszechnieniu sportu i wy-
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chowania fizycznego w oparciu o zaklady pracy. Kulture fizyczng
nalezy umasawia¢ poprzez najnizsze komorki organizacyjne, jakimi
sg kota sportowe przy zaktadach pracy i dlatego wiasnie jako czyn
Kongresowy zwigzki zawodowe postawity sobie zatozenie 1.000 no-
wych kot jako wstepny etap do realizacji hasta ,,koto sportowe —
przy kazdym zaktadzie pracy*. Nie jest to sprawa tatwa, gdyz wig-
ze sie bezposrednio z zagadnieniem rozbudowania urzadzen 1 obiek-
tow sportowych, produkcjg sprzetu, szkoleniem kadr instruktor-
skich.

Poszczegblne Zrzeszenia Sportowe w zwigzku z tym otrzymajg
polecenie opracowania planéw wykorzystania placéw sportowych
I stadion6w tak, aby jak najwieksza liczba robotnikéw mogta z po-
zytkiem dla swego zdrowia z nich korzysta¢. Brakowi dostatecznej
ilosci sprzetu sportowego o nalezytej jakosci zapobiegnie odpowied-
nia organizacja wytworczosci sprzetu sportowego, do czego whasciwe
czynniki juz przystgpity.

Czynione sg rowniez proby w kierunku umasowienia wychowa-
nia fizycznego na wczasach. Domy wypoczynkowe otrzymaty znacz-
ng ilos¢ pitek do siatkdwki i koszykowki, za$ na sezon zimowy zo-

Defilada zawodniczek ,api“—e. Fianckowiak

stang zaopatrzone w narty i tyzwy. Na ten cel przewiduje sie w ro-
ku biezacym kwote 200 milionéw ztotych. W ramach wczaséw beda
organizowane réwniez wedrowne obozy dla kolarzy i kajakowcow,
przy czym w turnusach dwutygodniowych weZmie na razie udziat



po 100 kolarzy oraz po 60 kajakowcow. O ile proby te skonczg sie
pomyslnie, obozy wedrowne bedag organizowane na szerokg skale,
szczegolnie jesli chodzi o kolarstwo. W os$rodkach miejskich bedzie
organizowany zdrowy i kulturalny wypoczynek $wigteczny przez
urzadzanie masowych wycieczek za miasto, pokazow sportowych,
zabaw ludowych, przez zbiorowe zwiedzanie muzedw, wystaw itp.

W tym miejscu przechodzimy do drugiego zagadnienia, jakim
jest Scislejsze powigzanie pracy sportowej z pracg kulturalno-oswia-
towa i wzmocnienie pracy ideologicznej w komorkach sportu robot-
niczego. Dziatacze sportu zwiazkowego winni stanowi¢ aktyw o ideo-
logicznym nastawieniu, wychowujgcy sportowca o wysokiej moral-
nosci, uswiadomionego spotecznie 1 politycznie. Trzeba przezwycie-
zy¢ zaniedbanie ideologiczne, ktére daje sie jeszcze zaobserwowac
w szeregach sportowcow. Trzeba uczyni¢ z nich uswiadomionych
obywateli, wiedzgcych doktadnie o tym, jakag role spetnia¢ ma wy-
chowanie fizyczne i sport w przygotowaniu spoteczenstwa do wyko-
nania zadan, jakie stawia wladza ludowa. W konsekwencji konieczna
jest wieksza aktywizacja dziataczy zwigzkowych, szczegdlnie mio-
dziezowych, w pracy sportowej dotowych ogniw organizacyjnych.

Dalszym zagadnieniem jest wzmocnienie propagandy sportu,
gtéwnie przez stworzenie silnych zespotdw reprezentacyjnych i oto-
czenie czotowych zawodnikéw opieka o wiele troskliwsza, niz miato
to miejsce kiedykolwiek w historii naszego sportu, $cisle z tym 1a-
czy sie walka z metodg wylapywania i kaperowania zawodnikow
oraz ze starymi nawykami i tradycjami mieszczanskich Kklubéw.
Mieszczanskie podejscie do zagadnien sportu robotniczego, to przede
wszystkim niedocenianie wychowawczej roli masowo pojetego spor-
tu. Nalezy potozy¢ wiec nacisk na prace w tym kierunku w Klubach;
wielka role spetni¢ tu moga niedostatecznie wykorzystywane Swie-
tlice i domy kultury. Niedocenianie tego zagadnienia cechuje réwniez
niektore rady zaktadowe, a brak nalezytego zainteresowania sie tym
zagadnieniem wyczuwa sie wsrdd dyrekcji wielu zakfadow pracy.

Sport i wychowanie fizyczne w Polsce Ludowej, w ktérej masy
pracujace z klasg robotniczg na czele budujg fundamenty socjalizmu,
odegra¢ ma niematg role i dlatego uchwaty Il Kongresu Zwigzkow
Zawodowych muszg dotrze¢ do tych wszystkich, ktorych interesujg
zagadnienia wigzgce sie z rozwojem tezyzny fizycznej spoteczenstwa.
Przy obecnych mocnych podstawach organizacyjnych i finansowych,
jakie ma sport pracowniczy, oparcie 0 Swiatopoglad marksistowsko-
leninowski, odpowiednia atmosfera opieki oraz zwiekszenie zainte-
resowania wychowaniem fizycznym i sportem przyczynig sie do pod-
niesienia kultury fizycznej 1 umozliwig jej spetnienie szczytnego za-
dania, jakim jest zepewnienie tezyzny i zdrowia milionom bojowni-
kow o sprawiedliwos¢ spoteczng i pokoj Swiatowy.



Dr WLODZIMIERZ MISSIORO
Prof. Un'w. Warszawskiego
Dziekan Akad. Wych. Fizycznego

O ZNACZENIU GIMNASTYKI
DLA OGOLNEJ KONDYCJI FIZYCZNEJ

W przezywanej obecnie epoce likwidacji wojennego wstrzasu,
podczas powolnego procesu wyroéwnywania wzburzonej powierzchni
normalnego nurtu cywilizacyjnego i kulturalnego, zebranie sie ludzi
z roznych zakatkow Swiata i Sztokholmu na drugg Lingiade jest nie
tylko programowym zjazdem przedstawicieli teoretycznej i prak-
tycznej wiedzy ksztatcenia miodych pokolen. Kilka dni pokazdw
i ozywionej dyskusji naukowej sg jednocze$nie potezng manifesta-
cja pokojowych sit, przegladem dorobku wiedzy o najwyzszej war-
toSci moralnej, bo przeznaczonej dla bezposredniego dobra ludzko-
§ci — zapewnienia jej normalnego rozwoju i doskonalenia si¢ tych
cech fizycznych i moralnych, ktére decydujg o petni wartoSciowego
zycia i szczesliwosci jednostki ludzkiej.

W rzedzie licznych zagadnien objetych porzadkiem dziennym
kongresu obecnej Lingiady widzimy miedzy innymi zagadnienie tre-
ningu ogdlnego w zestawieniu z pojeciem gimnastyki. W szerokiej
Swiadomosci publicznej okre$lenie treningu najczesciej przywigzy-
wane jest do dziedziny sportu. Gimnastyke natomiast, ktora w isto-
cie stanowi integralng cze$¢ skiadowa treningu ogdlnej kondycji
fizycznej, traktuje sie jeszcze dotychczas gtdwnie jako czynnik ru-
chowo-wychowawczy o zadaniach zdrowotno-higienicznych. Dopiero
blizsza analiza naukowa omawianych zjawisk, a szczeg6lnie nagro-
madzajacy sie materiat w zakresie fizjologii sportu oraz fizjologii
i psychologii wysitku w ogdlnosci, jak réwniez proceséw adaptacji
cztowieka do zmiennych warunkéw bytu i aktywnosci zawodowej,
rozszerza pojecie o roli ¢wiczen gimnastycznych. Te ostatnie wysu-
wajg sie zdecydowanie jako metoda i kardynalny warunek dla mo-
delowania i wszechstronnego podniesienia czynnosciowych mozliwo-
$ci organizmu.

Niewatpliwie, ze jedyng droga do usuniecia pozornych sprzecz-
nosci i niedoméwien w poruszanym zagadnieniu jest naukowa oce-
na mechanizmu dziatania i efektu gimnastyki na ogélny stan orga-

*  Referat prz_eznaczong na Miedzynarodowy Kongres Wychowania Fi-
zycznego |l Lingiady w Sztokholmie 1949,
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nizmu. W zestawieniu gimnastyki z treningiem kondycji fizycznej,
jako czynnikdw organicznie ze sobg powigzanych, nalezy przede
wszystkim zda¢ sprawe z fizjologicznej istoty treningu i sprecyzo-
wac jego nastepstwa.

Punktem wyjscia kazdej formy procesu treningowego i jego
skutkéw jest biologiczne prawo, ze funkcja tworzy i podtrzymuje
istnienie organu. Brak lub tez redukcja funkcji prowadzi do za-
niku tego organu. Powszechnie znane jest zjawisko, ze powtarzanie
okreslonej czynnosci prowadzi stopniowo do jej usprawnienia, czyli
rozszerza skale wydolnosci i ekonomiki narzadéw w tej funkcji bez-
posrednio czynnych. Niezaleznie od rodzaju ¢wiczonej umiejetnosci
uaktywnia sie jednoczesnie caty organizm. To podniesienie czynno-
Sciowego potencjatu w rezultacie czestego pobudzania jest przeja-
wem, ktory przywigzany jest do wihasnosci Swiata ustrojow zywych,
zaréwno zwierzecych jak i roslinnych.

Natura i znaczenie omawianego przejawu sprowadzajg sie do
istoty zjawisk adaptacji. Sa one dzwignig ewolucyjnego procesu do-
skonalenia i rozniczkowania funkcji, podporzadkowanej zmiennosci
wzajemnych oddziatywan ustroju srodowiska.

Zastosowanie okresowego pobudzenia do wzmozonej czynnosci,
a wiec caly proces treningu i jego zewnetrzne nastepstwa, mozemy
obserwowa¢ zarbwno np. w tkance miesnia szkieletowego jak
i w listkach mimozy, zdolno$¢ ktorych do wykonania mechanicznej
pracy podniesienia ciezaru podczas ich zwijania sie przy pobudzeniu
wzrasta po parutygodniowym treningu.

Nie bedzie zatem przesadnym uogdlnieniem, o ile caty proces
oznaczany mianem treningu bedziemy traktowac¢ jako integralng
sktadowg ztozonego mechanizmu adaptacji organizmu do silniejszych
lub tez wrecz nowych bodZzcow. Wychodzac z tego zatozenia mu-
simy konsekwetnie przyja¢, ze sprzezone zjawiska adaptacji i tre-
ningu sg wiasciwie cata treScig zachowania si¢ i codziennej aktyw-
nosci jednostki ludzkiej. Na tym tle nieustajgcego procesu modelo-
wania sie i doskonalenia funkcji moga wybija¢ sie okresy szczegol-
nego nasilenia proceséw opanowywania nowych form aktywnosci,
narzucanych przez sytuacje lub tez poszukiwanych dowolnie.
W tym ostatnim przypadku mamy do czynienia juz ze S$wia-
domym, przemys$lanym dziataniem w kierunku maksymalnego
wyzyskania adaptacyjnego potencjatu  funkcji. Moze to byé
trening jakiego$ okreSlonego rodzaju czynnosci ukiadu rucho-
wego, trening jakiej$ specyficznej postaci wysitku umystowego, np.
trening w rozwigzywaniu famigtowek itd. W kazdym poszczeg6inym
przypadku stopien osiggnietych wynikéw, czyli poziom tzw. ,,formy"
zaleze¢ bedzie w duzym stopniu od ogblnego stanu wydolnosci ustro-
ju. Innymi stowy, warunkiem oraz sprzyjajacym tlem opanowywa-
nia nowych umiejetnosci jest stan optymalnej kondycji czynnoscié-
wej dynamiki organizmu jako catosci. Niepodzielno$¢ owej catosci
sprawia, ze pobudzenie jej najbardziej ograniczonej czesci do wzmo-
zonej aktywnosci odbija sie na biegu catej gospodarki wewnetrznej
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ustroju oraz pozostawia dtuzej lub krocej trwajgce $lady. Obok
uksztattowania specyficznej formy aktywnosci tego lub innego na-
rzagdu wzglednie ukifadu narzadéw homogenicznych, trening wywo-
tuje zatem rownoleglty proces przestrajania funkcjonowania catego
organizmu w kierunku podniesienia go na wyzszy poziom pogoto-
wia czynnosciowego.

Jest zrozumiate, ze omawiane doskonalenie lub tez wytworzenie
jakiegokolwiek badZz nowego elementu aktywnosci, np. nowego ze-
stroju ruchowego, musi odbywac sie kosztem zeSrodkowania adap-
tacyjnych proceséw na obszarze osrodkowego ukiadu nerwowego.
Niezaleznie od postaci treningu, czy to bedzie specjalizacja w wa-
skiej gatezi sportu lub tez w czynno$ci zawodowej, wdrozenie w no-
wg forme aktywnos$ci ruchowej, a wiec wycwiczenie zlewajace sie
z pierwszg fazg treningows, obejmuje zjawiska powstawania utrwa-
lonej struktury ruchu w odpowiedzi na przestrzenne wyobrazenie te-
go ostatniego i akt woli. Opanowanie techniki nowej czynnosci na
drodze wyzyskania rozporzadzalnych koordynacji, zblizonych do
¢wiczonego ruchu jak i przez wytworzenie nowych dyspozycji o$rod-
kowych odbywa sie w tym poczatkowym okresie treningu przy
udziale wszystkich pozioméw koordynacyjnych do najwyzszego, czy-
li kierujgcego wigcznie.

W procesie realizacji ztozonego ruchu zasadniczg role odgrywa
przy tym obwodowa sygnalizacja czuciowa. Informuje ona poszcze-
gélne aparaty koordynacyjne i korektywne o sytuacji zewnetrznej
I wewnetrznej, a wiec 0 zmianach napiecia miesni, przestrzennego
uktadu miesniowo-stawowvch cztonéw poruszanych konczyn wzgle-
dem siebie i catego ciata jak réwniez wzgledem otoczenia, wplywow
sity ciezkosci, zmian statyki catego ciata itd. Opanowanie techniki
nowego ruchu wymaga zatem mobilizacji zbiorowej korekcji pro-
prioceptywnej oraz wspotdziatania aparatu przedsionkowego
I mozdzku. Duzg role w tym ztozonym procesie odgrywajg réwniez
i eksteroreceptory, a wiec informacje ze strony tektoceptoréw oraz
kontrola wzrokowa i nawet stuchowa na tle czynnej uwagi, skupio-
nej na strukturze i prawidtowosci realizacji szczegotdw mentalnego
obrazu ¢wiczonego ruchu.

Uksztattowanie sie nawyku ruchowego przychodzi do skutku
w rezultacie przesuwania odpowiedzialno$ci za poszczegdlne elemen-
ty ruchu na coraz nizsze pietra korekcji czuciowo-motorycznej.
Skiadowe elementy éwiczonego zestroju ruchowego, stanowigce mo-
toryczne tto opanowanej czynnosci, ulegajg stopniowej automatyza-
cji. Owe przetgczania odpowiedzialnosci za prawidtowe uksztattowa-
nie sie szczegdtow ruchowych z obrazéw korowych na mechanizmy
pozapiramidalne uwidacznia sie w postaci okresowego wystepowa-
nia nagtego uswiadomienia osiggniecia wyraznego postepu, ktory
przejawia sie w zjawieniu sie uczucia ufatwienia wykonywania za-
dania. Przejawy te Swiadczg o osiggnieciu w osrodkach podkoro-
wych skoordynowania i rytmizacji ¢wiczonego ruchu.
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Osiagniecie ostatecznego celu tej fazy treningu polega na zu-
petnej automatyzacji ruchowych komponentéw czynnosci, czyli
utrwalenia struktury jej motorycznego tta z odcigzeniem wyzszych
pieter koordynacji motorycznej. Zasadnicza rola osrodkéw koro-
wych w utrzymywaniu $wiadomej kontroli i korekcji wykonywanej
czynnosci ulega coraz wigkszemu odcigzeniu. Rozlane poczatkowo
stany pobudzenia i hamowania o$rodkowego ustepujg coraz bar-
dziej miejsca ich koncentracji dookota podstawowej funkcji tych
o$rodkéw — dowolnego kierowania ideowo-motoryczng trescig no-
wonabytej umiejetnosci odpowiednio do zadan i sytuacji zewnetrznej.

Niematg role w opanowywaniu specjalnej formy ruchu odgry-
wajg juz istniejgce, utrwalone nawyki ruchowe jako skfadowe ele-
menty podstawowych koordynacji, jak np. elementy ruchéw loko-
mocyjnych lub tez skoku, rzutu itd. Tworzg one bogatg mozaike
motorycznego tta, na ktérym tatwiej powstawaé mogg nowe struk-
tury ztozonego ruchu. Dysponowanie zautomatyzowanymi elemen-
tami motorycznymi otwiera bowiem szerokie mozliwosci przetgcza-
nia ich na schematy nowych kombinacji ruchowych. Z drugiej
strony nalezy sie réwniez liczy¢ z tym, ze istnienie takich utrwalo-
nych nawykow moze utrudnia¢ powstawanie zasadniczo odmiennych
automatyzméw ruchowych. Caty proces bedzie wymaga¢ w tych
warunkach wiekszego udziatu korekcji sensorycznej oraz przediuzy
adaptacje rozporzadzalnego zasobu zautoomatyzowanych elemen-
téw do nowego zadania. Opanowanie w tych wypadkach ideomoto-
rycznej tresci zamierzonej czynno$ci wymaga duzego wysitku nie
tylko na utorowanie nowych drég pobudzenia, lecz réwniez i na prze-
zwyciezenie oporu, na jaki moze napotka¢ impuls transmitowany
przez odcinki juz zablokowane zautomatyzowang poprzednio czyn-
noscia.

Jest zrozumiate, ze mamy mozno$¢ wzbogacania tych podsta-
wowych elementow motorycznych oraz jesteSmy w stanie zwiek-
szy¢ elastyczno$¢ koordynacji nerwowo-miesniowej jako punktu
wyjsécia do dalszej ekspansji funkcji ruchu. Metodyczne déwiczenia
gimnastyczne sa wiasnie srodkiem powiekszania repertuaru koordy-
nacji, skad czerpa¢ mozemy budulec do konstrukcji najbardziej zto-
zonych zadan ruchowvch, jakie moga nasung¢ wymagania codzien-
nego zycia, zawodu lub tez praktyki sportowej.

Szerokie mozliwosci modelowania morfologiczno-funkcjonalnej
sylwetki osobnika otwierajg sie oczywiscie dopiero wtedy, gdy roz-
porzadzalny zaséb zabiegdw fizyczno-wychowawczych. zamiast by¢
opartym na przypadku, empirii i upodobaniach indywidualnych, na-
biera cech z gory przemys$lanych postaw wyjsciowych i grup ¢éwi-
czen. Oparte na wiedzy wiasnosci anatomicznej budowy ludzkiego
ciata i biomechaniki ruchu, sg one przeznaczone do aktywacji i me-
todycznego przecwiczenia poszczegolnych segmentéw aparatu ner-
wowo-miesniowego. Rownolegle do wzbogacania sie repertuaru mo-
torycznego, ktéry moze by¢ wyjsciowym punktem do tatwiejszej mo-
bilizacji bardziej ztozonych aktéw o charakterze utylitarnym lub
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sportowym, ulega jednocze$nie doskonaleniu czynno$¢ aparatu zmy-
stowego, wspotdziatajacego w usprawnieniu koordynacji. Odpo-
wiedZ ruchowa na sygnalizacje ze strony uwrazliwionych w rezul-
tacie wycwiczenia prioceptorow odbywa sie z wiekszg precyzja, eko-
nomika i szybkoscia.

Wielka zastugg Linga i jego szkoly jest wiasnie wysuniecie
i uzasadnienie koncepcji planowego ukfadu ¢wiczen gimnastycznych,
sprecyzowanych pod wzgledem ksztattujgcego i korektywnego dzia-
tania w kazdej okreslonej dawce lub lekcji. Metodyczna gimnastyka
wysuneta wyzej oméwione mozliwosci zwiekszenia potencjatu czyn-
nosciowego calego organizmu oraz otworzyla realne perspektywy
dla kultu tej harmonii budowy i funkcji ludzkiego ciata, ktéra tak
czesto narazona jest na deformujace wpltywy cywilizacyjne.

Znaczenie przytoczonych wptywdéw metodycznej gimnastyki dla
przebiegu poczatkowej fazy treningu, ktéra sprowadza sie gtdwnie
do procesu wycwiczenia okre$lonej czynnosci ruchowej, nie wymaga
uzasadnienia. Kazdy racjonalny trening jest w swej podbudowie
niczym innym, niz dziataniem uregulowanego trybu zycia, zywie-
nia wespo6t z logicznym ukladem gimnastycznych c¢wiczen, dobra-
nych w celu wytworzenia tych optymalnych warunkéw fizjologicz-
nych i psychicznych, na tle ktérych moga by¢ ksztattowane i dosko-
nalone umiejetnosci specjalne.

Spotykane niekiedy tendencje wyeliminowania gimnastyki z re-
pertuaru treningu sportowego lub tez zastepowania jej specjalnymi
¢wiczeniami, pomimo ich calg wartos¢ dla ¢wiczonej czynnosci, nie
majg gtebszego uzasadnienia. Negowanie znaczenia gimnastyki mo-
ze by¢ wytacznie dowodem zupetnego analfabetyzmu w zakresie wie-
dzy o wptywach ¢éwiczen na ludzki organizm lub tez nastepstwem
spekulatywnych praktyk, zdgzajgcych bezkrytycznie do jak najszyb-
szego wyniku bez wzgledu na jego pdzniejszy koszt. Ignorowanie
fizjologicznych praw i wymagan treningu ogolnego w $lepej pogoni
za wyczynem na waskim odcinku specjalizacji prowadzi nieuchron-
nie w tym przypadku do smutnych nastepstw zdrowotnych lub tez
w najlepszym przypadku staje si¢ punktem wyjscia do rozwoju dys-
proporcji w obrazie budowy i czynnosci organizmu. Przejawy tego
rodzaju bezwzglednej gospodarki sitami i zasobem wrodzonych dys-
pozycji jednostki dla celow spekulatywno-widowiskowych, w mia-
re postepu kultury sportu oraz otoczenia go aktywng kontrolg le-
karska, mozemy na szczescie zaliczy¢ do coraz rzadszych wyjgtkow.

Whlatanie metodycznych c¢wiczen gimnastycznych w praktyke
kazdego rodzaju treningu sportowego zdobywa dzi§ coraz szersze
prawo obywatelstwa jako baza do dtugofalowych zabiegébw w pod-
niesieniu ogdlnego usprawnienia organizmu. Roéwnolegle na tym
samym odcinku praktyki sportowej jak i w kazdej specjalizacji
aktywnosci ludzkiej wzrasta tez rola cwiczen gimnastycznych jako
skutecznego $rodka zapobiegawczo-korektywnego. Dysponowanie
odpowiednio dobieranymi formami ruchu pozwala nam dzi$ wypo-
wiedzie¢ czynng walke deformujagcym nastepstwom zaréwno seden-
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teryjnej postaci zaje¢ w szkole, biurach i innych zaktadach pracy
oraz wyrownywac analogiczne wptywy jednostronnej aktywnosci za-
wodowej w warsztatach wytworczych 1 przemysle.

O ile zatem nie wydaje sie ulega¢ watpliwosci, ze gimnastycz-
ne podtoze przyspiesza i usprawnia wycwiczenie ruchome i wyro-
bienie sity ogblnej zrecznosci i zwinnoscl, o tyle jeszcze wigkszg role
odgrywajg ¢wiczenia gimnastyczne w przebiegu treningu wiasciwe-
go, ktory zresztg pokrywa sie czesto z okresem wycéwiczenia.

Z ukonczeniem utrwalania mechanizméw ruchowych, odtwarza-
jacych idee i strukture wykonywanej czynnosci, gtowny ciezar wpty-
woOw treningowych przesuwa sie na obwodowe procesy usprawnie-
nia bezpos$rednich narzgdoéw wykonawczych jak réwniez na zespoty
funkcji somatycznych, ktére decydujg o wydolnosci ustroju jako
catosci.

Okres wycéwiczenia, czyli wyrobienia niezbednych koordynacji
ruchowych, mozna by stusznie oznaczy¢ jako trening osrodkowego
uktadu nerwowego, natomiast trening ogdlny czyli fizjologiczny
sprowadza sie do procesu stopniowego wytworzenia tych funkcjonal-
nych Kkorelacji, ktére zapewniajg ustrojowi najwyzszy poziom
wszechstronnego pogotowia czynnosciowego. Potreningowe prze-
strojenie catej gospodarki ustrojowej nie ogranicza sie bynajmniej
do stworzenia optymalnych warunkow dla maksymalnej wydolno-
§ci i ekonomiki w obranej formie wyspecjalizowanej czynnosci. Sy-
stematyczna aktywacja sprzezonych ze sobag funkcji oraz stopniowe
narastanie dokonywanego wysitku w ciggu metodycznego treningu
rozszerzaja mozliwosci adaptacyjne organizmu do kazdego rodzaju
psycho-fizycznej czynno$ci, przyspieszajg proces wciggania sie or-
ganizmu do tej ostatniej oraz obnizajg jej koszt fizjologiczny.

W tym procesie rozszerzenia skali wszechstronnej gotowosci
osobnika do czynu Cwiczenia gimnastyczne odgrywajg podstawows
role. Z punktu widzenia ksztaltowania oraz konserwacji morfolo-
gicznego i funkcjonalnego rusztowania tzw. kondycji fizycznej za-
stugujg one stusznie na nazwe gimnastyki podstawowej.

Gimnastyka podstawowa zapewnia wiec ten optymalny stan
funkcjonalnej dynamiki uktadu nerwowego, ruchowego i skoordyno-
wanych funkcji zaopatrzenia i wyzyskania energii, ktérego wyma-
gaja warunki codziennego bytu i zawodowej pracy. Taka gimnasty-
ka odpowie swym zadaniom wtedy, gdy obok jednoczesnego kulty-
wowania sity woli, dyscypliny wewnetrznej, szybkosci decyzji i od-
wagi skierowana zostanie po linii wyrobienia sity, zwinnosci, este-
tyki ruchu, precyzji i wytrwatosci oraz umiejetnosci szybkiego wy-
zyskania tych cech w chwilach potrzeby.

Przekonanie sie o modelujacej roli czynno$ciowego bodzca, ja-
ka odgrywa metodyczne cwiczenie ruchowe w uksztattowaniu sig
pozadanych wiasnosci fizycznej i psychicznej sylwetki osobnika, wy-
prowadzito gimnastyke z jej poczatkowo zwezonego zakresu zadan
zdrowotno-korektywnych. W obecnym etapie ewolucji klasycznego
toku lekcyjnego zaznacza sie zdecydowany zwrot w kierunku szer-
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szego uwzglednienia czynnikéw zwinnosci, wytrwatosci i sity. Te
wzgledy jak réwniez dazenie do ozywienia zbyt formalnego schema-
tu wystylizowanych c¢wiczen, bedacych wytworem analizy budowy
i efektu poszczegdlnych form ruchu, spowodowaty coraz szersze wni-
kanie w praktykowany obecnie tok lekcyjny elementéw, ktére majg
bardziej zaznaczony syntetyczny charakter ruchéw naturalnych.

Owe dazenie do zredukowania w lekcji gimnastyki zasobu ro-
zumowanych, abstrakcyjnych z punktu widzenia celowosci, elemen-
tow ruchowych przyjmuje niekiedy nawet wrecz krancowy Kkieru-
nek oparcia budowy lekcji na ¢wiczeniach o wytgcznym obliczu ru-
chow utylitarnych. Pomijajac niebezpieczenstwo zwezenia motorycz-
nych zadan gimnastyki | jej ogdlnego efektu fizjologicznego, jakie
moze wynika¢ w rezultacie tego rodzaju jednostronnego poszu-
kiwania bezposredniej celowosci ruchu gimnastycznego, mozliwo$¢
przemyslanego uwzglednienia tej ostatniej wydaje sie jednak za-
stugiwa¢ na uwage. Dotyczy to zwiaszcza gimnastyki wojskowej,
specjalnej gimnastyki dla lotnikéw itd.

Podobnie nalezy powita¢ przetamanie dtugo utrzymujgcych sie
zastrzezen przed wigczeniem do repertuaru stosowanych cwiczen
(gtéwnie w zwisach i podporach) elementow gimnastyki przyrza-
dowej na drazku, kotkach, poreczach itd. Wobec krétkiego czasu
wykonywania poszczeg6lnych c¢wiczerh przedzielonych zazwyczaj
przerwami oczekiwania na kolejke, obawy niekorzystnego wptywu,
Jaki moze wywiera¢ dtuzsze trwanie ¢wiczenia tego rodzaju na stan
funkcji krazenia i oddychania, wydaja sie by¢ nieuzasadnione.
Zresztg wprowadzenie bardziej zaznaczonych elementéw pracy sta-
tycznej, zwigzanych z tymi c¢wiczeniami, zostato wyrdéwnane przez
odcigzenie wspotczesnej lekcji gimnastyki od nadmiaru momentéw
statycznych, przywigzanych do szeregu postaw wyjsciowych i ru-
chow, ktore charakteryzujg za mato dynamiczng lekcje dawnych
Czasow.

Jako dowdd braku niekorzystnego wptywu fizjologicznego ele-
mentow przyrzadowych, mozemy przytoczy¢ zanotowany w zapo-
czatkowanej przez nas serii badan fakt, ze krzywa tzw. natezenia
praktykowanego w AWF nowego toku lekcyjnego, oparta na da-
nych zmianach fizjologicznych, nie ujawnia podczas wykonywania
omawianych ¢wiczen jakichkolwiek wyrazniejszych odchylen. Krzy-
wa uzyskana w dotychczasowych badaniach orientacyjnych nosi
zasadnicze cechy charakteru analogicznej krzywej natezenia lekcji
przedwojennej, zawierajagcej mniejszg ilos¢ elementow odmiennej
postaci gimnastyki przyrzagdowej. Rozsgdne operowanie wysitkiem
sercowo-oddechowym przy zmianach cisnienia w najczesciej usztyw-
nionej w tych ¢éwiczeniach klatce piersiowej nie moze zatem bu-
dzi¢ powaznych zastrzezen natury fizjologicznej, o ile nie staje sie
samo w sobie celem, lecz pozostaje w sprecyzowanych ramach za-
dan gimnastyki podstawowej. Obok niewgtpliwego dziatania trenin-
gowego na funkcje somatyczne, na szczegolng uwage zastuguje row-
niez odgrywana przez ¢wiczenia przyrzadowe rola powaznego czyn-
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nika ozywiajgcego emocjonalnie mato atrakcyjng tres¢ lekcji kla-
sycznej. Podniesienie zainteresowania ¢wiczacych w omawianych
elementach lekcji gimnastycznej sprzyja szczegélnie tonizacji na-
stroju oraz wyrobieniu sity woli, odwagi, szybkosci decyzji i wy-
trwatosci w pokonywaniu trudnosci zadania.

Nalezy sadzi¢, ze uktad lekcji gimnastyki w jej obecnej po-
staci odpowiada przeznaczeniu jej poszczegolnych czesci: okoto 10
pierwszych minut tzw. ¢éwiczen wolnych (bez przyrzadéw) poswieca
sie na rozruszanie wszystkich nriesni i stawow konczyn i tutowia
oraz na przestrojenie na wyzszy poziom aktywnos$ci catej dynamiki
funkcjonalnej organizmu. Po tym wstepnym okresie zjawisk, spro-
wadzajgcych sie do tzw. procesu rozgrzewki ustroju na odcinku
okoto 30 minut stosowanych ¢wiczen, wykonywanych przy uzyciu
przyrzadow lub tez bez nich, zostaja uaktywnione wszystkie zasad-
nicze lementy czynnosci ruchowej I wysitku psycho-fizycznego, na-
rastajgcego do swego maksimum przy éwiczeniach bieznych i sko-
kach. Ostatnie 5 minut lekcji przeznacza sie na ¢wiczenia wyréw-
nawcze, w ciggu ktérych odbywa sie wstepna faza przywracania
wyjsciowej réwnowagi funkcjonalnej.

Dotychczasowe dane orientacyjnych badan pozwalajg przy-
puszczac, ze fizjologiczny koszt omawianego uktadu lekcji nie prze-
kracza w stopniu wybitniejszym og6lnego kosztu naszej lekcji przed-
wojennej, wynoszacej okoto 243.8-255 Kal. Wiemy, ze cwiczenia
gimnastyczne mogg podnosi¢ wydatek energetyczny o 2.6 razy
(Weiss i Karpovich, 1947), 3,5 razy (Missiuro i Perlberg, 1937)
i nawet 0 6.5 razy (Kennedy u Bryt, rekrutow, 1933) w stosunku
do poziomu przemiany podstawowej. Natomiast doktadnych danych
0 energetycznym koszcie obecnie stosowanych ¢éwiczen przyrzado-
wych, opartych na przewadze pracy statycznej, dotychczas nie ma-
my. Pomimo to jednak zachowanie si¢ czestosci tetna i rytmu od-
dechowego podczas przebiegu lekcji wskazuje, ze wspomniane ¢wi-
czenia w przeplataniu z innymi elementami lekcji nie wydajg sie
podnosic¢ jej kosztu ponad przytoczone normy. Jak juz wspomniano
wyzej w roztozeniu tego kosztu w ciggu lekcji nalezatoby zwr6cic
uwage na mniej korzystne zesSrodkowanie najbardziej intensywnych
¢wiczen (w grupie ¢wiczen stosowanych) w drugiej potowie lekciji,
powoduje to zwiekszenie diugu tlenowego oraz obcigza tym samym
oraz przedtuza wypoczynek po lekcji. Zadtuzenie tlenowe po lekcji
gimnastyki wynoszace od 3,5% (Govaerts, 1939) do 5,6% (Mis-
siuro i Perlberg, 1937) calego zapotrzebowania tlenu (75.8 1. —
50,2 1.), da sie niewatpliwie obnizy¢, przy przesunieciu intensywniej-
szego ¢wiczenia ku srodkowi lekcji. Konkretnych wskazan do nale-
zytego uktadu ¢wiczen w lekcji moga dostarczy¢ wyniki badan wy-
datku energetycznego kazdego elementu éwiczebnego z uwzglednie-
niem zjawisk likwidacji niedoboru tlenowego na ogélnym tle fizjo-
logicznych zmian towarzyszacych wykonywaniu kolejnych cwiczen.

Badania kosztu energetycznego z dotychczas rozporzgdzalnych
metod globalnej oceny wysitku moga odda¢ najwiekszg ustuge dla
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praktycznych rozwigzan zaréwno racjonalizacji uktadu lekcji gim-
nastycznej jak i oceny jej efektu treningowego. W notowaniu 0sigg-
nietych wynikoéw treningu kondycji fizycznej fakt podniesienia wy-
dolnosci catego organizmu, obok wytworzenia charakterystycznych
cech funkcjonalnego obrazu spoczynkowego, uwidoczni sie wowczas
w obnizeniu typowych zmian krgzenia i oddychania oraz w zmniej-
szeniu wspomnianego dtugu tlenowego po ukonczeniu lekgji.

Nie zewnetrzny zatym efekt jednorazowego wyczynu, lecz nau-
kowa rejestracja statych funkcjonalnych zmian dostarczy niezbed-
nych kryteriow i dowod6éw utrwalenia tej gotowosci osobnika do
czynu, ktdra jest wyrazem osiggniecia maksymalnego sharmonizo-
wania fizycznych i psychicznych sit jednostki. Do uzyskania i utrzy-
mywania szczytowego poziomu przygotowania organizmu do kaz-
dego rodzaju wysitku prowadzi jedyna droga umiejetnego opero-
wania potegg czynnosciowego bodZca ukrytego w bogatej oraz do-
tad jeszcze niezglebionej tresci ¢wiczen gimnastycznych.



GRUDZINSKI STANISEAW

GIMNASTYKA LECZNICZA

Termin ,,gimnastyka fetznicza bardzo rzadko mozna spotkac
nie tylko na tamach naszych tygodnikéw i dziennikéw, ale i na la-
mach prasy lekarskiej i sportowej.

Wymaga podkreslenia znaczenie gimnastyki leczniczej z potez-
nych $rodkow leczniczych stosowanych w ZSRR w szpitalach, sana-
tqui_ach, uzdrowiskach, domach wypoczynkowych i Armii Radziec-

iej.

Gimnastyka lecznicza jest to system c¢wiczen gimnastycznych,
stosowanych u chorych, w celu przys$pieszenia powrotu chorego ustro-
ju do stanu normalnego i stosuje sie zaréwno przy chorobach chi-
rurgicznych jak i wewnetrznych oraz w potoznictwie, w sanatoriach,
uzdrowiskach, domach wypoczynkowych jako srodek potegujacy
ogolny tonus ustroju i przySpieszajacy rekonwalescencje.

Trzeba wzigC pod uwage, ze przy zastosowaniu ¢wiczen gimna-
styki leczniczej obiektem tych ¢wiczen jest chory cztowiek ze wszyst-
kimi odmianami jego reaktywnos$ci i funkcjonalnego stanu narza-
déw ulegtych zmianie w zwigzku z procesem patologicznym w jego
ustroju, a stagd gimnastyka lecznicza wymaga swvoistej me-
todyKki.

Zapoczatkowali gimnastyke leczniczg Niemcy po pierwszej woj-
nie Swiatowej, dazac do przyspieszenia wyzdrowienia duzej
ilosci chorych i rannych zonierzy, ale wiasciwe rozpracowanie
metodyki gimnastyki leczniczej i zastosowanie jej w zaktadach lecz-
niczych byto przeprowadzone w ZSRR, kiedy to w latach 1923—1925
wybitni naukowecy radzieccy prof. prof. Bagaszew, Sarakuzow-Sera-
zini, Goriniewska (Polka z pochodzenia), Iwanowski rozpoczeli pra-
ce nad metodyka gimnastyki leczniczej i jednocze$nie propagande
stosowania gimnastyki leczniczej tak w celach profilaktycznych jak
i leczniczych.

Rzad Radziecki udzielit poteznego poparcia rozpowszechnieniu
gimnastyki leczniczej, a panstwowy urzad planowania (Gosptan)
powzigt uchwate nastepujacej tresci: ,,kultura fizyczna, stosowana
w pierwszej pieciolatce jako jedna z metod leczenia, musi w koncu
pieciolatki objgé wszystkich pracujacych, potrzebujacych tego ro-
dzaju leczenia i musi by¢ zastosowana we wszystkich profilak-
tycznych i leczniczych instytucjach  Na podstawie tego orzeczenia
zostat zorganizowany kurs gimnastyki leczniczej dla lekarzy w Mo-
skiewskim Instytucie Kultury Fizycznej, rozpoczeta sie naukowa’.
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praca nad rozpracowaniem systemu i metodyki gimnastyki lecz-
niczej.

Prof. prof. Goriniewska, Koslik, Drewing i inni rozpracowali na
podstawie spostrzezenn Kklinicznych metodyke, ktéra umozliwita
w drugiej wojnie Swiatowej jako metody teorii funkcjonalnej lecze-
niu rannych i chorych zotnierzy i oficerow Armii Radzieckiej, dzieki
czemu udato sie przy$pieszy¢ powrét do jednostek na froncie do 80%
wszystkich rannych i chorych zotnierzy i oficerow.

Doswiadczenie osiggniete w toku stosowania gimnastyki lecz-
niczej w szpitalach i sanatoriach umozliwito stosowanie jej na bar-
dzo szerokg skale. Ponizej przytoczone cyfry ilustrujg najwymow-
niej stopien rozpowszechnienia tej metody leczenia w czasie drugiej
wojny Swiatowej. Jezeli w 1941 r. procent rannych i chorych, u kt6-
rych stosowano gimnastyke leczniczg, wynosit 25%, to juz w 1942
roku osiggnat 57,5%, w r. 1943 — 73%, a w r. 1944 doszedt do
80%.

Dla zastosowania gimnastyki leczniczej przy tak wielkiej licz-
bie chorych i rannych trzeba byto wyszkolic odpowiednig ilos¢ le-
karzy i instruktorow, poniewaz instruktorzy kultury fizycznej i spor-
tu do prowadzenia gimnastyki leczniczej nie nadajg sie. W miare
zwiekszania sie ilosci rannych i chorych, u ktérych stosowana byta
gimnastyka lecznicza, zwigkszala sig ilos¢ lekarzy i instruktoréw jak
réwniez i gabinetéw gimnastyki leczniczej jako osrodkéw Srodkow
doswiadczalnych, co obrazujg przytoczone nizej cyfry:

1941 r. 1942 r. 1943 r. 1944 r.

gabinety gimnastyki leczniczej 230 468 839 980
lekarze gimnastyki leczniczej 73 263 510 818
instruktorzy gimnastyki leczn. 171 749 1763 2166

Nie ulega watpliwosci, ze na dzien dzisiejszy liczby te zwigk-
szyty sie co najmniej 5 razy.

Nowy ustréj polityczny w Odrodzonej Polsce, biologiczne odro-
dzenie narodu polskiego wymagajg zastosowania wszystkich nowo-
czesnych $rodkéw leczniczych, umozliwiajgcych przyspieszenie wy-
zdrowienia chorych w szpitalach, domach potozniczych, uzdrowi-
skach i sanatoriach, co w konsekwencji zmniejszy ilos¢ dni spedzo-
nych w tych zaktadach, a co za tym idzie zwiekszy wydajno$¢ pracy.

Autor tego artykutu moze udowodni¢ na podstawie wiasnego
wieloletniego doswiadczenia, ze przy umiejetnym stosowaniu gimna-
styki leczniczej, przy Scistej kontroli klinicznej i dawkowaniu odpo-
wiednich ¢wiczen mozna osiggna¢ i byty osiggniete wyniki zadowa-
lajace.

Obawy pewnych két lekarskich, co do mozliwosci osiggniecia
pozytywnych wynikow gimnastyki leczniczej, sg bezpodstawne i wy-
nikajg z faktu nieznajomosci tak metodyki jak i techniki gimna-
styki leczniczej.
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Jest rzeczg zrozumiatg, ze wprowadzenie gimnastyki leczniczej
w Polsce Ludowej napotyka na powazne przeszkody, a mianowicie
brak fachowcow w tej dziedzinie oraz brak odpowiednio przeszko-
lonych lekarzy, teoretycznie i praktycznie obeznanych z gimna-
styka lecznicza.

Uwazam, ze przeszkody te moga i winny byé przezwyciezone
przez miarodajne instytucje, jak Ministerstwo Zdrowia, Departament
Stuzby Zdrowia MON, KCZZ.

Tylko w nowej Ludowej Polsce jest petna mozliwo$¢ zastoso-
wania nowoczesnych metod leczenia, opartych nie na patentowanych
zastrzykach, a na podstawie znajomosci budowy i czynnosci ustro-
ju cztowieka.



Mgr JANINA TYGERMAN

NA MARGINESIE DYSKUSJI

Jako uczennica prof. dr. Eugeniusza Piaseckiego pragne dorzu-
ci¢ pare stow w zwigzku z artykutem prof. dr. Jana Mydlarskiego pt.
,Uwagl o teorii wychowania fizycznego" zamieszczone na tamach
miesiecznika ,,Wychowanie Fizyczne" (Nr 11 1948 r.), aby wypowie-
dzie¢ to, co dat mi Uniwersytet Poznanski w dotychczasowe] pracy.

Rola nauczyciela gimnastyki oraz samego wychowania fizycz-
nego zostata podniesiona do godnosci przez réwnorzedno$¢ wszyst-
kich przedmiotow w programie szkolnym dzieki nieugietemu sta-
nowisku, ze ,wychowanie fizyczne nie powinno by¢ wylacznie fizycz-
nym". Obecnie nie istniejg juz w zajeciach szkolnych ¢wiczenia cie-
lesne, gdyz ,,nie poszliSmy za ciasnym okre$leniem przyjetym w nie-
ktérych jezykach. Dzi$ przedmiot nasz zostat wyniesiony na piede-
stat kultury (fizycznej), trudno .wiec cofa¢ sie do okreslenia, ze
»wychowanie fizyczne ma za zadanie ksztatltowanie strony fizycz-
nej". Sprawdzianem pracy wychowawcy fizycznego jest teza tzw.
paralelizmu psychofizycznego réwnolegtosci zasadniczej miedzy fi-
zycznym a duchowym rozwojem dziatwy i miodziezy. Prof. dr J.
Mydlarski piszac, ze ,,celem wychowania fizycznego jest wytworze-
nie harmonijnie rozwinietego, sprawnego i zdrowego organizmu",
pomija cele duchowe: dzielnos¢ i pieknos$¢, ograniczajac sie do fi-
zycznych: zdrowia i sprawnosci. Jest to naruszenie hellenskiego po-
jecia kaloskagathii. Podziat za$ teorii wychowania fizycznego na
4 dziaty nie wprowadza nic nowego, précz nazw brzmigcych cudzo-
ziemsko. Dziat normatywny to jakby | rozdziat , Teorii wychowa-
nia fizycznego" prof. dr. E. Piaseckiego, dzial systematyczny to
rozdziat Il, V i VI, dziat, biometryczny, to rozdziat Ilia, a historycz-
no-socjologiczny, to jakby ,,Dzieje wychowania fizycznego”, wymie-
nionego autora. Rowniez w zdaniu, ze ,ruch, aby byt korzystny dla
organizmu, wymaga dobroczynnego odziatywania stonca, powietrza
i wody", pominiety zostat bardzo wazny 5 z kolei $rodek wychowa-
nia fizycznego: zywienie.

Wiemy, jak bardzo ztozone sg procesy wewnetrzne, trudno wiec
zgodzi¢ sie tez z twierdzeniem, ze ,,cztowiek stanowi zamknietg jed-
nolicie funkcjonujgca psychofizyczng cato$¢”. Oddziatywanie wycho-
wania fizycznego na sfere duchowg nie moze by¢ ani przypadkowe,
ani nie zamierzone, a moznaby tak sadzi¢, czytajac, ze ,,jakkolwiek
zatem wychowanie fizyczne jest nastawione gtéwnie na ksztattowa-
nie fizycznej struktury czlowieka, to jednak niewatpliwie jego od-
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dziatywania siegaja gteboko i w dziedzine psychiki" oraz ze ..od-
dziatywanie wychowania fizycznego w dziedzinach psychicznych
i spotecznych jest niejako zjawiskiem ubocznym". BodZcem do
ksztattowania organizmu nie jest ruch, lecz popedy, jak: towiecki,
towarzyski, manipulacyjny, dziatania, bojowy, nasladowczy, wspot-
zawodnictwa, panowania i poddania sie. Istnieje tez wiele innych
pogladéw ttumaczacych potrzebe ruchu jak np. teoria nadmiaru
energii: rekapitulacyjna, hedonistyczna, czy zarzucona dzi§ wypo-
czynkowa. Sg one oparte na naukach biologicznych i majg juz
bez mata pot wieku, tak ze mimo zalecen ,,badan na materiale zwie-
rzecym" trudno wecigz jeszcze obraca¢ sie¢ w ich kregu. Nalezy iS¢
$mialo za postepowym Kkierunkiem uczonych radzieckich, ktérzy
przede wszystkim wnioski o ludziach opierajg na zbadanym olbrzy-
mim materiale ludzkim.

Prof. dr E. Piasecki wprowadzajgc podziat fizjologiczny, czy
genetyczny ¢wiczen cielesnych nie zapomina ani o ciezkiej atletyce,
ani o tancach, wyodrebiajgc ¢wiczenia walki (szermierka, boks,
dziu-dzi-tsu) oraz wszelkie rodzaje pracy do tak pojetej, integralnej
catosci. Twierdzenie, ze ,,formami dziatania przy pomocy ruchu sa:
gimnastyka, sport, gry i zabawy ruchowe, turystyka™ jest zacie$nie-
niem zakresu wychowania fizycznego. W okresie tworzenia ustroju
socjalistycznego, w okresie, ktory musi wydoby¢ z mtodziezy najwie-
cej mozliwych wysitkdw, pomijanie walki i pracy, to pozbawienie jej
tej bojowosci, ktora tamie wszelkie -wrogie ustrojowi czynniki. Wal-
ka i praca cementuje kolektyw, utrzymuje go w napieciu zycia,
w realizowaniu wielkich zadan, w postepie.

Prof. dr E. Piasecki piszac swg ,, Teorie wychowania fizyczne-
go" przed ¢wieréwiekiem, mimo ze nie nalezat do sztandarowych pi-
sarzy postepowych, jednak wymieniajgc cele wychowania fizyczne-
go mowi o kontakcie z przyroda i ludem i ze blizsze poznanie jego
warunkow bytu, jego zycia w pracy i zabawie pozwala nie tylko
oceni¢ go sprawiedliwie, lecz i pokochaé. Tym wiekszym przezyt-
kiem wydaje sie wspominanie dzi$ o ,,oparach alkoholu” i innych
»ciasnych lokalach", ktére nasza miodziez ZMP-owska i SP-owska
wykreslita ze swej pamieci.

Co do badan naukowych, zalecana jest kilkakrotnie metoda ana-
lityczna. Jezeli weZmiemy najnowsze kierunki pedagogiki radziec-
kiej, widzimy, ze oparte sg one na obserwacji wiasnie zjawisk ogol-
nych i powszechnych. Prof. dr E. Piasecki postuguje sie co prawda
definicjg Paulsena, jezeli chodzi o najogélniejsze okreSlenie, czym
jest ogolne wychowanie. Ozywia je jednak wiasng myslg i potrzebg
postepu. Przez to zbliza sie do najnowszych pogladow pisarzy ra-
dzieckich, ktorzy twierdza, ze wychowanie jest procesem zmian
w czfowieku, jego wihasciwosci biologicznych w interesach Srodowi-
ska spotecznego, przy czym rola $rodowiska jest podstawows, i na-
dajacag kierunek, zas wiasciwosci biologiczne przeciwnie, sg Kkiero-
wane i podporzadkowane. Celem wychowania i wyksztalcenia jest nade
wszystko wychowanie bojownika klasowych intereséw proletariatu.

26



Dzi$ juz nie ,,wytwarza sie nawykéw", dzi§ miodziez wychowuje sie
w akcji przez przodujacy udziat w zyciu i postepie kraju, co wiecej
w przebudowie zycia. Wedtug dawnych poje¢ miodziez byta jakby
zarodkiem przysztej osobowosci, przygotowywata sie do zycia przy-
sztego, bedac jego obserwatorem. Wychowywano jg w zakazach
i ,hamowaniu nawykow niepozgdanych”. Dzi$ szkotg zycia jest wy-
chowywanie w przetamywaniu trudnosci, w realizowaniu wielkich
zadan.

Prof. dr E. Piasecki wylicza az 18 dziedzin pokrewnych teorii
wychowania fizycznego i dlatego cytuje jego stowa, ze nade wszyst-
ko brak nam znawcéw teorii wychowania fizycznego, znawcow jak
najbardziej zblizajgcych sie swoimi kwalifikacjami do ideatu wszech-
stronnosci”. Dowodzi to, ze zagadnieniem tym nie mozna zajmowaé
sie ,,na marginesie innych (li tylko) zainteresowan”. Gdyby nawet
ograniczy¢ ilos¢ dziedzin o 7 ,,podstawowych nauk", to trudno sie
zgodzi¢ na to, by odrzucono pedagogike i czes¢ praktyczng wychowa-
nia fizycznego (systematyke i metodyke ¢wiczen cielesnych).

Natomiast nowoscig bytoby zapoznanie sie ze wspotczesnym sta-
nem wiedzy o genezie i mechanizmach motorycznosci cztowieka. Nau-
ka ta pozwala nam wigczy¢ do teorii wychowania fizycznego zagad-
nienie pracy oraz roli wytworczosci w olbrzymim procesie budownic-
twa socjalistycznego.



DZIAt MEDYCYHy SPORTOWE)

Dr med. STEFAN LUKASIK
Poradnia Chirurg. - Ortoped. Centrum
Medycyny Sportowej w Warszawie
(Kier, naukowy Prof. dr m. A. Gruca)

METODYKA BADAN MASOWYCH
W ZAKRESIE CHIRURGII | ORTOPEDII

(Referat wygtoszony na 111 Walnym, ZjeZdzie
Stowarzyszenia Lekarzy Sportowych w dniu 23 marca 19A9 r).

Aktualnos¢ badan masowych wymaga od lekarzy pracujgcych
w poradniach sportowych lub doraznie powotanych do tych badan
znajomosci ortopedii 1 chirurgii. Zrozumiale, ze wiadomosci te
ograniczajg sie do metod badania, diagnostyki i poradnictwa. Le-
czenie pozostawi¢ nalezy w rekach specjalistow. Dwuletnie do$wiad-
czenie poradni chirurgiczno-ortopedycznej Centrum Medycyny Spor-
towej pozwolito na wypracowanie metody prostej, dostepnej dla kaz-
dego lekarza, nawet z innej specjalnosci, anizeli chirurgia lub orto-
pedia. Przedstawiony ponizej tok badan i organizacja ich zdata
egzamin w ubieglych masowych imprezach. (Badania wstepne do
AWF-u kandydatéow na Kursy dla instruktorow WF, badania za-
wodnikéw na imprezach miedzynarodowych i zawodach klubowych).
Podajac te uwagi chciatbym utatwic prace lekarzom i organizato-
rom, przez co podniesie sie poziom badan masowych, przynoszac
realng korzy$¢ w postaci zabezpieczenia zdrowia szerokiej rzeszy
miodziezy garngcej sie do sportu i biorgcej udziat w imprezach ma-
sowych.

Badania masowe — stowa te budzg obawe i duzo zastrzezen
wsrod lekarzy. Sg one przegladem legalizowanym obecnoscig leka-
rza, mato wnoszagcym dla zdrowia sportowcéw. Badania masowe
jako sito selekcyjne posiada duze otwory, przez ktore przelewa sie
potok badanych, a zmiany chorobowe uchodza uwadze lekarza.
W miare zmeczenia lekarza i personelu pomocniczego sg one bardzo
plc(>yvierzchowne i daleko wtedy do ujecia ich nazwag badania lekar-
skiego.

Duzo winy jest po stronie lekarzy, ktorzy kiadac podpis na li-
Scie zbadanych sankcjonujg powierzchowny sposéb badania, nie-
zgodny z ich samopoczuciem zawodowym. Podrywa to autorytet ba-
dania lekarskiego. Cze$¢ winy ponoszg organizatorzy (komitety or-
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ganizacyjne, zarzady zwiagzkéw sportowych). Badanie lekarskie jest
traktowane przez nich jako zbedny dodatek do ktopotow i trudnosci
przy organizowaniu zawodow. Niedociggnigcia organizacyjne, nie
zgtaszanie sie w okreSlonym dniu badan, spoznianie sie, zte warun-
ki pomieszczenia, o$wietlenia itp. czesto uniemozliwiajg prace leka-
rzowi. Bagatelizowanie badan przez komitety organizacyjne prze-
nosi sie na sportowcow, ktorzy swym zachowaniem i stanem, w ja-
kim zgtaszajg sie, utrudniajg prace komisji lekarskiej. W takich
warunkach badanie traci sens, meczy lekarza i badanych, jest stra-
tg czasu i nie wnosi zamierzonych korzysci dla zdrowia sportowcow.

W celu zapobiegniecia podobnemu stanowi konieczne jest usta-
lenie zasadniczych poje¢ badania lekarskiego, przeprowadzanie ich
na wiasciwym poziomie przez opracowanie regulaminu obowigzuja-
cego lekarza i organizatoréw. Zabezpieczy to lekarza przed niewta-
Sciwymi zadaniami ze strony organizatoréw, ktére nie zawsze sg
stuszne, a co gorzej — nieraz nierealne. Nieustepliwe stanowisko
lekarze w wypadku stusznych zastrzezen, odno$nie organizacji lub
stanu_zdrowia, zmusi_komitety organizacyjne i sportowcow do wia-
Sciwej oceny znaczenia badania lekarskiego.

Chcac unikna¢ rozbieznosci miidzy programem zawodéw a opi-
nig lekarzy kwalifikujgcych najwiasciwsze jest powotanie przed
kazdg imprezag masowg komitetu lekarskiego wspotpracujacego
z organizatorami imprezy sportowej. Lekarze ci ustalg wymagania
pod katem higieny i zdrowia, bezpieczenstwa i organizacji pierwszej
pomocy. Opracowany przez nich regulamin badan pozwoli wszyst-
kim lekarzom na jednakowy tok pracy i kwalifikacji, bez roznicy
czy beda to lekarze sportowi, szkolni, Osrodkéw Zdrowia, czy do-
raznie powotani do badan.

Badania masowe — w okre$leniu tym zrozumiale! jest dla
wszystkich stowo , masowe"”, tzn. ze bedzie duza liczba badanych
w krétkim okresie czasu i najczesciej w ztych warunkach. Pierwsze
stowo ,,badanie” jest juz trudniejsze do okre$lenia i Scistego spre-
cyzowania. Nie tylko przeprowadzamy badania, ale ustalamy kwali-
fikacje, uznajgc za zdolnych, czasowo lub trwale niezdolnych do
przewidzianego wysitku. Wszystkie te zastrzezenia pozostajg w uzna-
niu i ocenie lekarza. Naktada to na niego obowigzek sumiennego
badania, duzego przygotowania w zakresie metodyki badan maso-
wych i odpowiedzialno$ci za kwalifikacje. Wymagania powyzsze nie
zawsze sg wspotmierne do mozliwosci lekarza, zwiaszcza tych, kto-
rzy powotani zostali do tej formy $wiadczen bez przygotowania
z medycyny sportowej.

Aby ufatwi¢ prace lekarzom i ustali¢ jednolity tok badan i kwa-
lifikacji, kazde badanie musi mie¢ wyraznie zarysowany cel i prze-
znaczenie, co uzaleznione jest od imprezy sportowej. Tak jak opra-
cowany zostaje Scisty regulamin imprezy masowej (biegi, marsze,
sztafeta, zawody ptywackie, narciarskie, gimnastyczne itp.), tak
samo powinien by¢ podany regulamin badan lekarskich. Ten ostatni
nie moze ograniczy¢ sie do ogolnych wskazéwek, jak granica wieku,

29



co jest praktykowane dotychczas, lecz wyraznie podaé w Kkilku
punktach warunki badania i przeciwwskazania w dopuszczaniu mio-
dziezy do danej imprezy. Powyzsze dane komitet organizacyjny roz-
syta odpowiednio wczesniej zainteresowanym lekarzom i terenowym
komitetom organizacyjnym.

Po zakonczeniu badan lekarz na zatgczonej instrukcji podaje
krotkie sprawozdanie i wtasne uwagi. Do rzeﬁracowania tych ze-
stawien i ogloszenia ich obowigzany jest lekarski komitet organiza-
cyjny. Musimy mie¢ wspdlny jezyk i ptaszczyzne porozumienia, a nie
pozostawia¢ badania lekarskiego na los przypadku. Zastrzezenia
te powodowane sag troskg o zdrowie sportowcow i miodziezy, ktora
jest nieraz stabo przygotowana fizycznie do zapowiedzianej imprezy.
Stosunkowo mata liczba wyszkolonych lekarzy sportowych nasila
te obawy. Sprawozdania umozliwig w przysztosci opracowanie mate-
riatbw statystycznych. Mimo odbycia sie szeregu imprez masowych
i badan lekarskich — z braku takich zestawiern — sprawozdania nie
Hj(z_aiy Swiatla dziennego, i nie pozwala to na ocene zdrowia mio-

ziezy.

Wyraznie zarysowujg sie dwa rodzaje imprez masowych, w kto-
rych lekarze stykajg sie z zagadnieniem badania duzej liczby spor-
towcow i miodziezy. Sg to imprezy masowe i zawody.

Imprezy masowe najczesciej obejmujg miodziez lub organizacje
jak MO, SP, ktGre maja za zadanie wykonanie okre$lonego wysitku
fizycznego — biegi narodowe, marsze, sztafety okolicznosciowe. Bio-
ragcy udziat sg najczesciej nie przygotowani lub maja poza sobg bar-
dzo krotki trening.

Akcje lub zawody. W tych badaniach mamy wieksze zroznico-
wanie wysitku fizycznego i szereg dodatkowych probleméw. W ak-
cjach masowych np. ptywanie, obozy letnie, zimowe, miodziez wcig-
ga sie chetnie do sportu i na skutek tego pozgdane jest, aby byta
uprzednio szczeg6towo badana. W zawodach biorg udziat sportowcy
0 przesztosci zawodniczej, przebytych badaniach lekarskich, ale
przed ktoérymi jest duzy wysitek fizyczny (zawody bokserskie, wy-
scigi kolarskie, ptywanie). Pomimo ustalonego stanu zdrowia wy-
magaja oni jednak szczegdtowego badania.

Trzecig mozliwoscig beda badania lekarskie poza sportem, jest
nim udziat w komisjach poborowych, w badaniach junakéw do SP.
Badania te sg doskonatym egzaminem umiejetnosci organizacyjnych
i przygotowania z zakresu medycyny sportowej lekarzy powotanych
do tych komisji.

Badania w pierwszym przeznaczeniu, to jest do imprez maso-
wych, nalezy okresli¢ nazwg przegladu lekarskiego lub jak niekté-
rzy okre$lajg, przegladu sportowo-lekarskiego. Lekarz dokonuje
ogledzin zgtaszajacych sie do biegu czy marszu. Badania odbywajg
sie na dzien, dwa lub w dniu zawoddéw, uzaleznione to jest od liczby
zgtoszonych. W czasie przegladu lekarskiego, polegajgcego na ogle-
dzinach, badajacy udziela wyjasnien zainteresowanym i przyjmuje
oSwiadczenie od zgtaszajacego sie o stanie zdrowia. Od udziatu
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w zawodach usuwa sie tych, ktérzy wykazujg wyrazne kalectwo lub
stan zdrowia bedacy przeciwwskazaniem do udzialu w imprezie.
Badanie fizykalne przeprowadza sie w wyjatkowych przypadkach,
tam gdzie pomimo o$wiadczenia o dobrym stanie zdrowia istnieje
?bawa choroby zakaznej, otwartej gruzlicy ptuc lub ukrytego ka-
ectwa.

Dyskwalifikacja ma miejsce w dwoch grupach schorzen: Trwa-
ta niezdolnos¢ powodowana wyraznym kalectwem, jak np. przykurcz
w stanie biodrowym, przewlekte zapalnie kosci z przetokami, gruz-
lica kostno-stawowa, Slepota i podobne. Czasowa niezdolnosé, kiedy
doraznie zaistniaty przeciwwskazania do udzialu w imprezie spor-
towej, ktore zlikwidujg sie w miare uptywu czasu, jak np. czyraki,
stan zapalny naczyn chtonnych, stany pourazowe lub gorgczkowe
bez znanej przyczyny.

Regulamin przegladu lekarskiego opiera sie na o$wiadczeniu
0 stanie zdrowia, podanym przez zgtaszajgcego sie i na ogledzinach,
ktore muszg by¢ szczeg6towe, i planowo przeprowadzone. Szczegoé-
towe badanie lekarskie ogranicza sie do wyjatkowych przypadkow
z istotnych wskazan.

Badania lekarskie lub tak zwane sportowo-lekarskie przepro-
wadzamy w drugiej grupie imprez sportowych. Badanie powinno
by¢ bardzo szczeg6towe, ze Scistym ustaleniem przeciwwskazan i po-
daniem w miare mozliwosci okreslenia jednostki chorobowej. W prze-
gladach lekarskich obowigzuje raczej rozpoznanie objawowe.

Akcja ptywania jako masowa impreza, odpowiednio przygoto-
wana przez prase i organy propagandowe, umozliwia zorganizowa-
nie petnych badan lekarskich. Wciggajac mtodziez do sportu leka-
rze poradni obowigzani sa ustali¢ jej stan zdrowia i poswiadczy¢
przez wydanie ksigzeczek badan lekarskich; poda¢ przy tej okazji
wskazania i przeciwwskazania do uprawiania poszczeg6lnych dyscy-
plin sportowych. Masowa akcja ptywania jest przykladem wspoi-
pracy komitetdw organizacyjnych z poradniami sportowo-lekarskimi.

W imprezach sportowych sezonowych, jak pierwszy krok bok-
serski, zawody miedzyklubowe, rozgrywki w ligach panstwowych
(pitka nozna, boks) zawodnicy powinni by¢ uprzednio szczegdtowo
przebadani. Sg to badania okresowe, ktore ze wzgledu na liczbe ba-
danych majg charakter masowy. Pomimo wstepnych badan, ktore
majg miejsce przy zapisach do klubow, badania okresowe sg ko-
nieczne, poniewaz w okresie pdzniejszym moga zaj$¢ zmiany w sta-
nie zdrowia, dyskwalifikujgce sportowca.

W tych imprezach, w ktérych konieczna jest obecno$¢ i opinia
lekarza, np. w boksie przed samg walka, badanie lekarskie powinno
ograniczac sie do przegladu lekarskiego z jednoczesnym sprawdze-
niem aktualnosci ksigzeczki zdrowia, w ktérej odnotowany jest stan
zdrowia zawodnika przed sezonowymi rozgrywkami.

Niedopuszczenie zawodnikdw bez badania lekarskiego bedzie
dobrg nauka dla wiadz klubowych. Zmusi je do przeprowadzania
badan lekarskich w odpowiednim czasie, co znajdzie swdj wyraz
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w kalendarzu prac odpowiedniej sekcji czy tez klubu. Czas na bada-
nie lekarskie powinien by¢ zarezerwowany, podany i okreslony, tak
jak czas i organizacja o$rodkéw treningowych lub statych zapraw
sportowych.

W badaniach lekarskich nie ma miejsca na grzecznosciowe po-
Swiadczenia na prosbe zarzadu klubu lub przeprowadzania tych ba-
dan w formie bardzo powierzchownej, na pfaszczyznie zobowigzan
towarzyskiej grzecznosci lekarza w odniesieniu do ktérego$ z czton-
kow zarzadu Kklubu. Usung¢ nalezy od badan tych lekarzy, ktorzy
tak pojmuja swoje zadania. Narazajg oni siebie na duzg odpowie-
dzialnos¢, a co gorzej zdrowie i zycie sportowcow, i podrywajg po-
wage badan sportowo-lekarskich. Zastrzezenia te sg powodem da-
zenia do przeprowadzania badarh w poradniach sportowych, przez co
unika sie podobnych niedociagniec.

Okre$lenie — lekarz sportowy powinno nabra¢ swego cigzaru
gatunkowego. Jest to nie tylko ten, ktory uprawia jedng z dyscyplin
sportowych, ale procz czynnego udziatu w sporcie jest autorytetem
w ocenie stanu zdrowia, Swiadomy powagi zadan i odpowiedzialno-
§ci na nim cigzacej. Przygotowanie lekarskie zapewniajg kursy me-
dycyny sportowej, a stata praca w poradniach 1 czynne zycie spor-
towe uaktualniajg wiadomosci. Wiasciwy poziom wiadomosci za-
wodowych, znajomo$¢ dyscyplin sportowych pozwolg na uzyskanie
szacunku u dziataczy sportowych, sportowcow jak réwniez w gro-
nie kolegéw z zycia zawodowego, tj. lekarzy innych specjalnosci,
ktérzy do dzi$ dnia nieufnie odnoszg sie do zainteresowan medycyny
sportowej i wychowania fizycznego.

Idealnym rozwigzaniem jest przeprowadzanie badan w poradni
sportowej. Jezeli lekarz przeprowadza badania poza poradnia, da-
zy¢ powinien do uzupetnienia swoich brakéw w zakresie medycyny
sportowej. Badania tylko w poradniach sportowych w obecnych wa-
runkach sg jeszcze nierealne. Z powodu braku lekarzy sportowych
dazy¢ nalezy do badann komisyjnych fgczac takie specjalnosci jak
chirurgie ze schorzeniami wewnetrznymi; przy badaniach masowych
kobiet pozadana obecnosc lekarza ginekologa. Najczestszg ewentu-
alno$cig bedzie przeprowadzenie badan przez lekarzy w ogolnej spe-
cjalnosci w Osrodkach Zdrowia. Te niedociggniecia nalezy niwelowac
przez uprzednie zainteresowanie ich badaniami masowymi, przesta-
nie szczegdtowej instrukcji obejmujacej metodyke badan i podanie
grupy schorzen, ktére sg przeciwwskazaniem do udziatu w masowej
imprezie. Badania w poradniach sportowych majg ustalony tok po-
stepowania w oparciu o karte badan sportowo-lekarskich. Od leka-
rzy badajacych poza poradnig, jak wspomniatem powyzej, zadac na-
lezy sprawozdan z ilosci zbadanych, niedopuszczonych, z zaznacze-
niem schorzen, ktore byty przeciwwskazaniem do udziatu w zapo-
wiedzianej imprezie.

Jakos¢ badania lub przegladu lekarskiego pogarsza sie przy pra-
cy w nieodpowiednich warunkach. Jezeli przeprowadzone sa poza
poradnig lub pomieszczeniem nadajgcym sie do tego celu, jak Osro-
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dek Zdrowia, konieczne Jest zorganizowanie odpowiedniego po-
mieszczenia.

Pierwszym zatozeniem w organizacji badan masowych sg dobre
warunki lokalowe. Pomieszczenie wyznaczone w tym celu powinno
sie sktada¢ przynajmniej z trzech pokoi. Pierwszy przeznaczony jest
na poczekalnig, drugi jest szatnig, gdzie rozbiera sie grupa szyku-
jaca sie do badania. Trzeci w kolejnosci jest pokojem badan lekar-
skich. Wyposazenie dwoch pierwszych pomieszczen warunkowane
jest ich przeznaczeniem: awki, krzesta, wieszaki. Pokoj badan mu-
si by¢ najmniej o wymiarach 5 na 5 metrow, o dobrym o$wietleniu
i temperaturze, podobnie jak szatnia, nie mniej 18 — 20 stopni.
W pokoju badan znajduje sie stot, dwa krzesta, jedno z nich dla oso-
by z personelu pomocniczego (sanitariusz sportowy), umywalka.
Wyposazenie do badan sktada sie z kozetki i niskiego mocnego tabo-
retu. Sprzet lekarski ogranicza sie do centymetrowej taSmy krawiec-
kiej, goniometru, tj. katomierza ortopedycznego, i dermografu. Ko-
zetka stuzy do badan w pozycji lezacej narzgdow jamy brzusznej
lub do pomiarow w obrebie koriczyn dolnych. Taboret wykorzystany
jest do badan przy sprawdzaniu wydolnosci stop. Tasma centyme-
trowa pozwala na pomiary dtugosci lub objetosci koriczyn, a gonio-
metrem ustalamy stopien odchylenia przy wadach somatycznych
obwodowych odcinkéw korczyn lub katow stawowych. U osobnikow
otytych punkty kostne, zarysowujgce sie mniej wyraznie, anizeli
u szczuptych, dobrze jest zaznaczaC je na skorze dermografem po
uprzednim ustaleniu ich przez obmacywanie. Ulatwia to znacznie
ocene budowy przy ogledzinach, jak roéwniez pomocne jest przy
szczegbtowych pomiarach.

Dla usprawnienia badania nalezy $cisle przestrzega¢ podanych
ponizej warunkow, ktore bardzo utatwiajg prace i skracaja czas ba-
dania. Niektére z nich sg na pozér drobnymi szczegdtami, lecz przy
badaniu masowym rozrastajg sie do zasadniczych trudnosci, i ko-
nieczne jest zapoznanie sie z nimi organizatorow badan jak row-
niez podlegajgcych badaniom.

Badania powinny by¢ w okreslonym dniu przeprowadzone w za-
kresie jednej pici, nigdy za$ mieszane. Zgtaszajacy sie do ogledzin
lub badania lekarskigo wchodzg do gabinetu rozebrani, pozostawia-
jac ubranie w szatni. U miodziezy, ze zrozumiatych wzgledéw, do-
puszczamy jedynie krotkie spodenki kapielowe, najlepiej phywki.
Inne szczegdty garderoby, jak staniczki u kobiet, skarpetki itp. sg
niedopuszczalne. Do badania wchodzg dwie osoby; jedna z nich stoi
i obserwuje tok badania, dzieki czemu nie ma koniecznosci instruo-
wania jej podczas badania. Po wyjsciu, zbadanego wchodzi nastep-
na osoba, a ta, ktdra obserwowata, podlega badaniu. Podczas prze-
gladu czy tez badania lekarz ogranicza si¢ jedynie do badania, z tym
ze wszelkie uwagi podaje do zaprotokétowania osobie z personelu po-
mocniczo-lekarskiego. Lekarz w czasie badan nie powinien rozpra-
sza€ sie zapisywaniem stanu zdrowia lub odpowiedzi badanego.
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Czas badania nalezy ogranicza¢ w miare mozliwosci do oSwie-
tlenia dziennego. Praca w warunkach sztucznego o$wietlenia jest
bardziej meczaca i mniej szczeg6towa, poniewaz duzo odchylen ucho-
dzi uwadze lekarza, np. zabarwienie spojowek, Sluzéwek i bardzo
wiele zmian na skdrze. Dalszym, nie bez znaczenia, zastrzezeniem jest
ilos¢ godzin poswieconych badaniu masowemu i liczba zgtoszonych
do ogledzin czy badan. Z doSwiadczenia wydaje sie, ze czas ten nie
moze przekracza¢ szesciu godzin z jednogodzinng przerwa. Dluzsze
badanie meczy lekarza. Odgradza sie on jakby murem od badanych,
popada w szablonowe traktowanie, staje sie jednostronnym w ocenie
spostrzeganych odchylen. Czesto obserwuje sie nastawienie sie le-
karza na okre$long grupe schorzen, poniewaz zmeczenie nie pozwala
mu na szczegdtowa obserwacje. Po szeSciu godzinach lekarz jest
zmeczony fizycznie i psychicznie, dalsze badanie traci na S$cistosci
i jest mniej warto$ciowe.

Liczbe badanych uzalezniamy od przygotowania lekarza, spraw-
nosci organizacji 1 dobrych warunkéw pracy. Jezeli sg spetnione wa-
runki podane powyzej, przy dobrej organizacji lekarz moze dokonac
szczegOtowego przegladu ,ca 150 oséb. Przy badaniach szczeg6towych
liczba ta nie moze przekracza¢ 50 badanych.

Najmniejsze niedociggniecia pogarszajg badanie zaréwno co do
jakosci jak i czasu. Strata czasu uwarunkowana jest najczesciej li-
kwidowaniem usterek organizacyjnych, np. state wedréwki z powro-
tem do szatni na zdjecie garderoby, butow, skarpetek, staniczkdw.
Dalej brak np. listy sporzadzonej w uktadzie alfabetycznym utrud-
nia sanitariuszowi prace przedtuzajagc czas badania. Nie méwigc juz
o tak drastycznych wypadkach, jak zgtaszanie sie w stanie nie-
trzezwym lub czystosci, ktorg trzeba zakwestionowac.

Umiejetne przygotowanie, opracowanie regulaminu i sprezysta
organizacja to potowa pracy przy badaniach masowych. W duzej
mierze oszczedza sity i nerwy lekarza, personelu pomocniczego, po-
zwalajac na skupienie uwagi i poswiecenie jej jedynie przegladowi
lub badaniu lekarskiemu.

Przeglad czy tez badanie lekarskie powinno by¢ przeprowadzone
szybko, metodycznie i ze zwrdceniem uwagi na istotne odchylenie.
Schemat badania przedstawia sie nastepujaco:

A. Badanie podmiotowe.

1. Oswiadczenia i zastrzezenia co do stanu zdrowia, ktore po-
daje badany na pytanie lekarza.

2. Krotki wywiad. Przebyte urazy, operacje, schorzenia chi-
rurgiczne.

B. Badanie przedmiotowe.
1. Ogolny wyglad.
2. Szczegdtowe ogladanie.
cod ) Badanie sprawnosci aparatu ruchowego (miesnie, stawy,
osci).
a) Kregostup i klatka piersiowa.
b) Obrecz barkowa i konczyna gorna.
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c) Pas miednicowy i konczyna dolna.
d) Wydolno$¢ stop.
4. Pomiary:
a) dtugosé konczyn,
b) obwdd konczyn,
c) katy stawowe,
d) ustalone punkty topograficzne (linia Roser-Nelatona,
trojkat Brianda itp.).

5. Badanie narzadow wewnetrznych klatki piersiowej i jamy
brzusznej.

6. Badanie odruchow i ukfadu nerwowego.

Przy przegladzie sportowo-lekarskim obowigzuje badanie pod-
miotowe i dwa pierwsze punkty przedmiotowego. Badany sklada
o$wiadczenie i ewentualne zastrzezenia odno$nie stanu zdrowia. Le-
karz w krotkim wywiadzie orientuje sie o przesztoSci w zakresie
schorzen chirurgicznych i urazow. Nastepnie poddaje zgtaszajacego
ogledzinom ustalajgc jego wyglad a nastepnie odchylenia przez
szczegOtowe ogladanie.

Badanie sportowo-lekarskie obejmuje punkty jak przy prze-
gladzie i uzupetnione jest pozostatymi punktami badania przedmio-
towego. W wypadku konieczno$ci szczegétowych pomiardw, doko-
nuje je zawsze lekarz, poniewaz wyjasniajg one najczesciej trudno-
$ci diagnostyczne lub sg konieczne do ustalenia nasilenia i jakosci
znieksztatcen.

Przeglad lub badanie poprzedza krotki wywiad. Czy badany byt
operowany lub czy ulegt wypadkowi, z jakimi wadami urodzit sie?
Umozliwia to zwrocenie uwagi na pozostatosci z tym wiagzace sie, jak
blizny, przepukliny pooperacyjne, znieksztatcenia konczyn, zesztyw-
nienia stawow lub wrodzone odchylenia w budowie. Czesto w od-
powiedzi styszymy, ze badany doznat potluczenia, ztamania, obraze-
nia w zakresie czaszki, i stwierdzamy przy obmacywaniu czesci owto-
sionej gtowy wagniecenia, ubytki lub znieksztatcenia. Okazuje sie
wtedy, ze gorzej styszy, ma stabszg site wzroku w jednym oku.
Zgtoszenie dolegliwosci uzaleznione jest od miejsca urazu, moze to
by¢ gtowa, klatka piersiowa, miednica lub jedna z konczyn. Jedno,
zdawaltoby sie nic nie wnoszace i nie obowigzujace, pytanie pocigga
za sobg odkrycie szeregu przyczynowo zwigzanych odchylen w sta-
nie zdrowia.

Po krotkiej i treSciwej anamnezie przystepujemy do ogladania.
Pierwszy rzut oka orientuje w ogolnym wygladzie, typie ' omatycz-
nym, przypuszczalnym niedoborze wagi w poréwnaniu ze wzrostem,
0 zachowaniu sie podsciotki ttuszczowej (wyniszczenie, nadmiarna
otytos¢€), w budowie kosc¢ca, w symetrii — i skierowuje uwage na wy-
raznie wystepujace kalectwo.

Nastepnie przeprowadzamy systematyczne ogladanie od przo-
du, z boku i od tyhu, skierowujgc uwage kolejno na glowe, szyje,
kregostup i klatke piersiowa, zachowanie sie powiok brzusznych
i wyglad konczyn.
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Badany stoi w matym rozkroku lub z pietami ztagczonymi. Pod-
czas ogladania wzrok skierowany jest na ustalone punkty kostne,
wyraznie zarysowujace sie, i inne punkty topograficzne, ustalajgce
prawidtowa budowe. Nie nalezy polega¢ na wrazeniu, jakie wywiera
badany, lecz kolejno prze$ledzi¢ ustalone punkty orientacyjne. Wra-
zenie, jakie odnosi badajgcy ogladajac pozornie prawidtowg budowe
i harmonijng sylwetke, zmienia sie przy systematycznych ogledzi-
nach.

Systematyczne oglgdanie zaczynamy od przodu, $ledzac linie po-
wstate przez potgczenie symetrycznych punktow na obwodzie ciafa.

Od przodu — ukitad linii poziomych: (rys. 1)

a) linia ramion — tworzg jg obojczyki i obwodowe punkty od-
powiadajgce wyrostkom barkowym.

b) linia taczaca brodawki sutkowe. U kobiet pomiar ten jest
mniej wartosciowy.

c) linia faczaca gorne przednie kolce talerzy biodrowych.

d) linia tgczaca wystepy duzego kretarza.

e) linia tgczaca obrysy (gorny lub dolny) rzepki.

Ukfad linii pionowych: (rys. 2)

a) linia Srodkowa ciata, powstata przez potaczenie brody, wcie-
cia mostkowego, przebiegajgca Srodkiem mostka przez wy-
rostek mieczykowaty do pepka i koriczaca sie na spojeniu
fonowym.

b) linia osi konczyny gérnej, przebiegajaca od gtowki kosci ra-
mieniowej, przez $rodek stawu tokciowego i konczaca sie na
dolnej nasadzie kosci tokciowej (wyrostek rylcowy — przy
przedramieniu odwréconym),

c) linia osi konczyny dolnej, przebiegajaca od przedniego gor-
nego kolca talerza biodrowego, $rodek rzepki, przez staw
skokowy goérny i konczaca sie w przedtuzeniu na stopie na
drugim palcu.

Linie poprzeczne powinny mie¢ ukfad poziomy a potowy ich
muszg by¢ jednakowej dtugosci w pomiarach od obwodu do skrzy-
zowania z linig $rodkowa ciata. Zmiana poziomego ukfadu lub wy-
miaru orientuje o miejscu i nasileniu sie odchylen zaburzajacych sy-
metryczng budowe ciafa.

Od tytu — uktad linii poziomych: (rys. 3)

a) linia barku — linia tgczgca wyrostki barkowe albo linia grze-

bieni topatek.

b) linia taczaca katy topatek.

c) linia tgczaca szczyty talerzy biodrowych.

d) linia miedzykretarzowa, tak jak przy ogladaniu od przodu.

e) linia faldow posladkowych.

f) linia taczaca fatdy zgiecia dotu podkolanowego.

Uktad linii poziomych, obserwowany od tytu, przecinamy linig
Srodkowa, ktora przebiega od wystajagcego wyrostka oscistego siéd-
mego kregu szyjnego w linii wyrostkdéw oscistych pozostatych kre-
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*$ogow, tj. piersiowych i ledzwiowych, przechodzacg w szpare miedzy-
posladkowa.

Przy ogladaniu badanego z boku i po ustaleniu jego postawy
przeprowadzamy linie prostg — pionu ciata, biegnaca od ujécia ze-
wnetrznego kanatu usznego przez Srodek barku, kretarz, Srodek szpa-
ry stawu kolanowego az do kostki zewnetrznej.

Przy ogladaniu od przodu i tytu zwr6ci¢ uwage na szpare po-
wstatg miedzy klatka piersiowg a zwisajaca konczyng gorng, tzw. kat
talii. Moze on mie¢ rozny ksztatt w zaleznosci od budowy i nawar-
stwienia tkanki tluszczowej, ale przy prawidtowej budowie jest jed-
nakowy po obydwu stronach. Jednostronny brak jego lub roznica
w ksztatcie Swiadczy o zmianach klatki piersiowej lub w stawie tok-
ciowym.

Na zakonczenie skierowujemy uwage na zmiany skoérne. Mo-
ga one by¢ wrodzone lub nabyte — znamiona, naczyniaki, wysypki,
przetoki, stany zapalne. Niektére z nich przemawiajg za schorzenia-
mi uktadu kostno-stawowego.

ays, i
a) Linia ramion — tworzg jg obojczyki i obwodowe
punkty, odpowiadajgce wyrostkom barkowym.
b) Linia fgczaca brodawki sutkowe.

c) Linia faczaca gorne przednie kolce talerzy bio-
drowych.

d) Linia taczgca wystepy duzego kretarza.
e) Linia taczaca obrysy (gérny lub dolny) rzepki.
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Rys. 2

a) Einia $rodkowa ciata, powstata przez potaczenie
brody, wciecia mostkowego, przebiegajaca $rod-
kiem mostka przez wyrostek mieczykowaty od pep-
ka i konczaca sie na spojeniu tonowym.

b) Einia psi konczyny gdrnej, przebiegajaca od gtowki
kosci ramieniowej przez $rodek stawu tokciowego
i konczaca sie na dolnej nasadzie kosci tokciowej
wyrostek rylcowy — przy przedramieniu odwroé-
conym),

c) Einia osi konczyny dolnej, przebiegajgca od
przedniego gornego kolca talerza biodrowego, $ro-
dek rzepki przez staw skokowy gérny i konczaca
sie w przedtuzeniu na stopie na drugim palcu.

Einie poprzeczne powinny mie¢ uktad poziomy,
a potowy ich muszg by¢ jednakowej dtugosci w pomia-
rach od obwodu do skrzyzowania z linig $rodkowg
ciata. Zmiana uktadu lub wymiaru orientuje o miejscu
i nasileniu sie odchylen, zaburzajgcych symetryczng
budowe ciata:

Rys. 3
a) Enia barku — linia tgczaca wyrostki  barkowe,
albo linia grzebieni topatek.
b) Einia taczaca katy topatek.
c) Einia taczgca szczyty talerzy biodrowych.

d) Einia miedzykretarzowa, tak jak przy ogladaniu
od przodu.

e) Einia fatdow posladkowych.

j) Einia taczaca faldy zgiecia dotu podkolanowego.
Whkiad linii poziomych, obserwowany od tylu, prze-

cinamy linig $rodkowa, ktéra przebiega od wystajgcego

wyrostka oscistego siodmego kregu szyjnego w linii
wyrostkow oscistych pozostatych kregow.



Prof. dr med. WILHELM SOWINSKI

WSKAZANIA | PRZECIWWSKAZANIA DO
UPRAWIANIA SPORTU PRZEZ KOBIETY

Celem niniejszych rozwazan jest podanie ze stanowiska gineko-
loga zasad racjonalnego uprawiania sportu przez kobiete. Nie-
uwzglednienie podstawowych wytycznych higieny sportu moze sie
odbi¢ ujemnie na zdrowiu. W zyciu kobiety zaszty od czaséw pierw-
szej Wojny Swiatowej duze zmiany w Kierunku, ze sie tak wyraze,
,umezczyznienia“, Objawia sie to w sposobie ubierania sie, w skton-
nosciach, nawykach, nastrojach i zachowaniu sie. Warunki Zzycia,
udziat w pracy fizycznej i umystowej, zawodowej i spotecznej stwo-
rzyty w ciggu ostatnich lat typ kobiety, ktdry upodobnit sie w pew-
nym stopniu do mezczyzny. Stracit ten typ nieco ze swej kobieco-
ci, nabrat troche cech meskosci. Ostatnia wojna i jeJ zupetnie
szczeg6lne warunki, jak np. udziat w partyzantce, zmusity kobiete
do meskiego trybu zycia. Obecne warunki zycia w nowym ustroju
wymagajg od kobiety wiekszej sprawnosci fizycznej, kobieta nie
jest lalkg na pokaz, ale petnowartosciowym cztowiekiem, ktéry po-
winien by¢ zdolny do pracy na réwni z mezczyzng. Musimy dbac
0 to, by postepy zycia nie zmniejszyty tak zwanej kobiecosci, nie
szkodzity zdrowiu kobiety i nie ujmowaty jej pieknosci. Sport jest
wiasnie tym czynnikiem, ktoéry nie tylko powinien wptywaé na po-
lepszenie stanu zdrowia, ale rowniez zwiekszy¢ sprawnos¢ fizyczng
kobiety bez uszczerbku dla pieknosci jej ksztattow.

Wiadomo, ze praca zawodowa kobiety zaleznie do rodzaju moze
mie¢ ujemny wptyw nie tylko na zdrowie, ale réwniez na sprawe
najwazniejsza: na cigze i pordd. Jednak tym ujemnym wptywom
mozna zapobiec. Potrzeba przeciwwagi dla ziej postawy podczas
pracy, dla szkodliwego wptywu réznych srodkéw chemicznych itp.
Ta przeciwwagg jest sport.

Sport w zyciu kobiety ma olbrzymie znaczenie. Z jednej stro-
ny powietrze, ruch i ¢éwiczenia poszczegblnych grup miesniowych
wyréwnujg ewentualne braki i ujemny wptyw pracy zawodowej na
zdrowie, a z drugiej za$ strony niektére Cwiczenia sg specjalnie
wskazane dla kobiety jako przysziej matki.

* Wg odczytu wygloszonego w todzi na kursie dla lekarzy sportowych.
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Wychowanie fizyczne i sporty dzialajg zarbwno na ciato, jak
i na psychike: kobieta zyskuje na zdrowiu, pieknosci i sprawnosci,
staje sie wytrwalsza, ksztalci i hartuje sie jej umyst i charakter.
Dzieki wychowaniu fizycznemu kobieta wdraza sie do postuchu
i karnosci. Wartos¢ c¢wiczen fizycznych wzmaga sie przez dziatal-
nos¢ powietrza, stonca i wody.

Cwiczenia fizyczne wptywaja przede wszystkim na uktad mies-
niowy. ROownomiernie rozwiniete miesnie nadajg ciatu piekng i har-
monijng linie, wyrabiajg doskonatg postawe, przeciwdziatajacy
skrzywieniom i wygieciom kregostupa. Praca miesni wzmaga prze-
miane materii, zmusza serce | ptuca do wydatniejszej czynnosci.
Kazdy ruch, kazda praca jest poniekad ¢wiczeniem fizycznym, lecz
¢wiczenie takie nie zawsze jest racjonalne ze stanowiska lekarza.
Pozytecznym sportem w znaczeniu wychowania fizycznego jest ta-
ki sport, kiedy pracuje jak najwiecej grup mieSniowych, mozliwie
wszystkie miesnie. Wtedy tylko moze nastgpi¢ harmonijny i réwno-
mierny rozwoj ukfadu miesniowego. State Cwiczenia jednostronne,
podczas ktorych pracujg pojedyncze grupy miesni, prowadzag do
nieestetycznego i niesymetrycznego ich przerostu.

Dla kobiety i jej przysztych zadan najwieksze znaczenie majg
mocne i dobrze rozwiniete migsnie brzucha. Nadajg one piekng lini¢
ciatu, stanowia dobrg podpore dla narzagdéw wewnetrznych i w ten
sposéb przeciwdziatajg sktonnosci niektérych narzadéw do opada-
nia. Mocne migsnie brzucha zapobiegajg wiec niektorym chorobom,
poprawiajg warunki trawienia. Najwiekszg zaletg mocnych miesni
brzucha jest spetnianie waznej roli podczas cigzy i porodu. W cigzy
dobrze rozwiniete miesnie brzucha nie dopuszczajg do powstawania
rozstepu miesni prostych, co ma duze znaczenie dla potozenia pto-
du i ulozenia czesSci przodujacej. W okresie wydalania ptodu sku-
teczna praca ttoczni brzusznej zalezna jest od rozwoju migsni
brzucha.

Dla kobiety najlepszym S$rodkiem wychowania fizycznego jest
gimnastyka. Wielostronno$¢ ¢wiczer sprzyja stopniowemu i réwno-
miernemu rozwojowi catego ciata. Gimnastyka wyrabia zwinnosc¢,
szybkos$¢ i koordynacje ruchow oraz site woli. W cwiczeniach zbio-
rowych gimnastyka wyrabia zrozumienie dla systematycznosci i kar-
nosci. Zaletg gimnastyki jest to, ze nie meczy ona tak bardzo; od-
powiednie ¢wiczenia moga by¢ uprawiane nawet przez fizycznie sta-
be kobiety. Trzeba pamieta¢ o tym, ze pojedyncza osoba rzadko
kiedy bedzie uprawiata gimnastyczne c¢wiczenia w ciggu dtuzszego
cz?jsu systematycznie i ze tylko zespotowe ¢wiczenia sg celowe i nie-
nudne.

To samo dotyczy ¢wiczen rozrywkowych, jak gry ruchowe, za-
bawy i taince. Dla kobiet pracujgcych zawodowo stanowig one oder-
wanle sie od codziennych kiopotéw i zmartwien i sg Swietnym od-
poczynkiem, zwilaszcza po pracy umystowej. Nie mam potrzeby
podkresla¢ znakomitego wptywu tych ¢éwiczen odbywajgcych sie na
Swiezym powietrzu, storicu i wodzie dla kobiety pracujacej zawo-
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dowo w zamknigetym pomieszczeniu. Pamigta¢ powinniSmy o tym,
by gimnastyka, cwiczenia i gry zespotowe nie byly zbyt jednostron-
ne, tj. nie rozwijaty gtéwnie dolnych konczyn i pasa biodrowego
kosztem gornych koriczyn i tutowia, lub odwrotnie — gérnych kon-
czyn i tutowia kosztem dolnych konczyn i miesni brzucha, bo wtedy
bytyby one niecelowe.

Wychowanie fizycznie dziewczat i kobiet nie moze by¢ prowa-
dzone w ten sam sposob, co u chtopcow i mezczyzn. Mezczyzna jest
wiekszy, ma grubsze kosci, ma mocniej rozwiniete miesnie. Kobie-
ta na ogdt jest mniejszego wzrostu, ma stabszy kosciec i miesnie,
wiecej podsciolki ttuszczowej. Krew kobiety zawiera mniej czerwo-
nych ciatek, ptuca majg mniejszg pojemnos¢. Tukdw kobiety jest
wzglednie diuzszy, konczyny za$ krotsze, kregostup w czesci ledz-
wiowej jest wiecej wygiety do przodu. Kosci przedramienia sg usta-
wione nieco pod katem wzgledem kosci ramieniowej. Natomiast
u mezczyzny tworzg jakby jedng linie. Kobieta ma stabiej rozwiniete
obojczyki. Ma ona klatke piersiowg wezsza, za to miednice szersza,
przez co uda schodzg sie nieco skosniej. To niekorzystne ustawienie
przedramion i ud stwarza znacznie gorsze warunki dla niektorych
ruchow. W sporcie sprawia to duzg roznice na korzy$¢ mezczyzny
w skoku i rzucie. Widzimy wiec, ze rodzaje ¢wiczen i sportéw upra-
wianych przez kobiety powinny by¢ nieco odmienne niz u mezczyzn.
Jezeli uwzglednimy, ze kobieta jest zgrabniejsza i wdzieczniejsza
w ruchach, ze ma wieksze poczucie rytmu, to zrozumiemy, ze ¢wi-
czenia uprawiane przez kobiete powinny zwiaszcza rozwija¢ i udo-
skonala¢ te formy ruchu, ktore sg jej wkasciwe. Nasze piekne tance
ludowe, jak oberek, kujawiak i mazur, sg bardzo odpowiednim ¢wi-
czeniem dla kobiety. Z innych ¢wiczen powinien instruktor i lekarz
sportowy przede wszystkim poleca¢ te, ktore wyrabiajg miesnie
brzucha, a to z powoddéw uprzednio wytuszczonych. Ze sportow
z tego samego powodu godnym polecenia jest ptywanie zabka oraz
wioslarstwo, jesli wiostuje sie dwoma wiostami jednocze$nie. Ko-
bieta moze uprawia¢ réwniez kolarstwo, konng jazde po mesku,
sporty zimowe i lekkg atletyke, ale oglednie. Niektére sporty wy-
magajg bowiem duzej wytrzymatosci fizycznej.

Niekorzystna budowa konczyn kobiety w poréwnaniu z mezczy-
zng stwarza dla kobiety gorsze warunki do uprawiania sportéw za-
wodniczych. Za to kobieta nadaje sie wiecej do uprawiania lekkiej
akrobatyki, a to dzieki wiekszej gietkosci stawow. Stawy kobiet
pod wptywem hormonu pecherzykowego sa wiecej rozpulchnione
I gietkie. Niektore ¢wiczenia, jak np. szpagat po turecku, sg dostep-
ne tylko dla kobiet.

Sporty zawodnicze mogg spowodowa¢ rozmaite zaburzenia
w ustroju, jak bolesne lub obfite miesigczkowanie, opadanie nerek,
trzewi i narzadéw piciowych. Spostrzegli to liczni ginekolodzy; oso-
biscie spostrzegatem u sportsmenek wydatne tytozgiecie macicy. Do
takich sportébw zawodniczych nalezy przede wszystkim ciezka atle-
tyka, walki zapasnicze. W lekkiej atletyce przeciwwskazane sg sko-
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ki, rzuty, dtuzsze biegi. Nie wskazane jest zawodnicze kolarstwo oraz
kajakarstwo jako zbyt jednostronne. Dla orientacji moze stuzyé
tablica wskazan sportowo-lekarskich wedtug Boigtey Mac-Kensiego
w opracowaniu Jasienskiego. Dodam, ze pod katem widzenia gine-
kologa i potoznika w wychowaniu fizycznym wskazane sg: gimna-
styka, zabawy ruchowe, siatkdwka, tenis, taniec rytmiczny i tance
ludowe. Ze sportéw dla kobiety polecamy ptywanie. WioSlarstwo
(nie zawodniczo), zeglarstwo, sporty podroznicze, jak taternictwo
niskie, narciarstwo, tyzwiarstwo,, szermierka (floret) i kroétkie bie-
gi, rozumie sie spacery. Kolarstwo spacerowe i jazda konna po me-
sku sg rowniez wskazane, ale powinnismy pamietac, ze te wiasnie
rodzaje sportow wywotujg przekrwienie w narzadach rodnych i mo-
ga prowadzi¢ do onanizmu. Nalezy wiec w okresie pokwitania uni-
ka¢ tych dwoch rodzajow sporu. Natomiast racjonalne ¢wiczenia
fizyczne i sporty w tym okresie zycia wptywajg dodatnio na pobu-
dzony nadmiernie ukiad nerwowy i odciggajg od onanizmu.

Podczas gdy rola lekarza sportowego w stosunku do mezczyzn
ogranicza sie do zbadania ogolnego stanu zdrowia i odpowiedniego
wyboru ¢wiczen i sportéw, to w stosunku do kobiet nalezy jeszcze
wzig¢ pod uwage i inne kryteria.

Sporty zawodnicze, nawet te, ktdére nadajg sie dla kobiet, sta-
wiajg poszczegdlnym narzadom o wiele wieksze wymagania. Dla-
tego pozadane jest, by kobieta uprawiajgca sporty byta zbadana
nie tylko przez lekarza sportowego, ale rowniez przez ginekologa.
Badanie dziewic odbywa sie przez odbytnice. Badanie takie powin-
no byé przeprowadzone delikatnie, powaznie i taktownie przez le-
karke-ginekologa, by nie sprawiato przykrosci kobiecie i nie zraza-
fo jej.

Uprawianie sportow zawodniczych bez uprzedniego zbadania
narzadéw rodnych jest niedopuszczalne. Szczeg6lnie w sporcie zna-
ne sg przypadki, gdy rekordy w zawodach kobiecych bijg pseudo-
hermafrodyty. ZaznaczyC trzeba, ze do uprawiania sportow zawod-
niczych nadajg sie najczesciej kobiety o typie konstytucyjnym mie-
dzyptciowym, czyli takie, ktére majg w budowie duzo cech me-
skich.

Istnieje caly szereg zmian w narzadzie rodnym, ktore same
przez sie nie stanowig choroby, ale mogg przej$¢ w stan chorobowy
na skutek wiekszych wysitkow fizycznych. Poza tym niektére cho-
roby ginekologiczne, nie dajace objawow chorobowych, pogarszaja
sie znacznie na skutek pracy fizycznej, ¢wiczen, tancow i sportow.
Rozmaite stany fizjologiczne, jak miesigczka, cigza, okres potogowy
i przekwitania, dzien jajeczkowania, jak réwniez czasem okres po-
kwitania zwigzany z nadmierng pobudliwo$cig nerwowa, sg przeciw-
wskazaniem do uprawiania sportéw. Lekkie éwiczenia fizyczne sg
w tych okresach .dozwolone, jesli stan narzagddéw rodnych nie wyka-
zuje zmian chorobowych i ¢wiczenia nie wywotujg zadnych dolegli-
wosci. Nie wchodze tu w szczegdty znane kazdemu specjaliscie cho-
réb kobiecych. Wymienie jedynie zmiany chorobowe dajace przeciw-
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wskazania do uprawiania sportéw ze stanowiska ginekologa: wy-
padanie, a nawet tylko opuszczenie pochwy lub macicy bez wzgle-
du na to, czy wspotistniejg dolegliwosci pecherzowe; zaburzenia
w oddawaniu moczu, zalezne od stanu narzadu rodnego, ukfadu wig-
zadtowego i stanu zapalnego pecherza moczowego; zle zagojone roz-
darcie krocza; wrodzone wady rozwojowe z zaburzeniami w trzy-
maniu moczu i katu, przetoki moczowe i katowe; przepukliny; zyla-
ki; silne zaparcie i stany zapalne zewnetrznych narzadéw rodnych;
zapalne stany macicy i przydatkdw macicznych, nie tylko ostre, ale
i przewlekte, a nawet pozostatosci po stanach zapalnych przydat-
kow, otrzewnej, wiezadet i tkanki tgcznej, w obawie nawrotu choro-
by silne uptawy; tytozgiecie macicy wolne, jesli daje dolegliwosci;
tylozgiecie macicy ustalone; zrosty pozapalne w obrebie narzgdow
rodnych; bolesne miesigczkowanie, zwlaszcza wobec zmian w na-
rzadzie rodnym; zaburzenia w krwawieniu miesigczkowym; krwa-
wienia z narzagdow rodnych; guzy narzagdéw rodnych, zwiaszcza jaj-
nikbw, w obawie skretu szypuly. Przebyte operacje wymagajg za-
niechania sportdbw na przecigg 2 — 3 miesiecy od dnia operacji,
przebyty poréd — przynajmniej dwdch miesiecy, przebyte poro-
nienie — czterech tygodni. Kobiety, ktére byty leczone energig
promienistg z powodu ztosliwego nowotworu, nie powinny w ogole
uprawia¢ sportow, gdyz sg ostabione fizycznie. Kobietpm w cigzy
rowniez nie wolno uprawia¢ sportow w obawie poronienia wzglednie
niewczesnego lub przedwczesnego porodu.

Nieuwzglednienie tych wszystkich specjalnych przeciwwskazan
u kobiety moze sie nieraz fatalnie odbi¢ na jej zdrowiu, zwiaszcza
przy uprawianiu sportéw zawodniczych.

Nie zapominajmy tez, ze kobieta jako bardziej pobudliwa ner-
wowo, przezywa wspotzawodnictwo sportowe o wiele silniej nik mez-
czyzna, co odbija sie ujemnie na catej jej psychice.

Tablica wskazan sportowo - lekarskich w/g Boitgey Mac. Kensiego

A B C D
oL . R i Uktad
a Sport Wiek Miesnie Wyrabia sie N KO.
sita

1 Plywanie 12—60 wszystkie wytrzymatosc
koordynacja ruchéw  — 4-

. . t 4

2 Narciarstwo  12—50 wszystkie \S/\g//g%n?)a“g%%aqa 4 4
szybkos¢

3 Boks 18—30 wszystkie deﬁrzzyarlna’fosc T
V\glwaga
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4 Pitka reczna

5 Rzuty

6 Pitka nozna

7 Biegi krotkie
8 Biegi Srednie
9 Biegi dugie

Skoki wzwyz
107w dal

11 Skok o tyczce

12 Szermierka

18—35 wszystkie
16—50 wszystkie
konczyny dolne
18—35 pas biodrowy
tutéw
konczyny dolne
153 pas biodrowy
a0 konczyny dolne
19—40 pas biodrowy
40 konczyny dolne
22—40 pas biodrowy
konczyny dolne
16—35 t%J/k%/W
konczyny
18—35 pas biodrowy
brzuch
16-60 konczyny

Objasnienia:

Opracowat:

wymaga b. duzo + "

wymaga duzo
wymaga mato

_J -

Eerwov_vy Q
razenio :
Od%echovvxyy 0.

Kpi. |

ek. J. Jasienski

zwinno$¢
szybkos$¢ +
rzymatos¢
odwaga
sita
szybkos¢ +
koordynacja ruchéw
zwinno$¢
szybkos$¢
trzymatosc
odwaga +

szybkos¢

wytrzymatosé +

wytrzymatosc
wola +

szybkos¢
zZwinno$¢ ]
koordynacja ruchow

zwinno$é

odwaé;a ]

koordynacja ruchéw +-+
szybkos¢

decyzja

uwaga ++

++

++

++

++



DZIAt PHAKTYCZHY

CZESEAW SAPINSKI

EWOLUCJA PILKI SIATKOWEJ

Obserwujac zywiotowy rozwoj popularnosci gry w pitke siat-
kowa, szczegoblnie wsrod mitodziezy szkolnej i akademickiej, trudno
nam uwierzy¢, ze gra ta w swych zatozeniach poczagtkowych pomy-
$lana byta jako rozrywka dla potrzebujgcych ruchu os6b starszych.

Po ustaleniu zasad i przepiséw gra zdobywa sobie coraz wiek-
szg popularno$é i zaczyna sie przeksztatca¢ z rozrywki w samodziel-
ny sport. Do Polski przedostaje sie po roku 1920, popularyzuje sie
szczegOlnie wérod miodziezy szkolnej i od 1924 r. zaczyna by¢ trak-
towana jako sport.

Ujednostajnia sie niebawem dla calego kraju przepisy gry.
W roku 1927 zorganizowane sg juz mistrzostwa okregowe w War-
szawie, w 1928 powstajg pierwsze sportowe druzyny zenskie. Rok
1929 przynosi zorganizowanie | mistrzostw Polski, z przepisami
trwajagcymi w swej zasadniczej formie do chwili obecnej, i pierwsze
miedzynarodowe spotkanie z akademickim klubem sportowym
LUSP, mistrzem Rygi. Rok nastepny rozszerza nasz kontakt mie-
dzynarodowy o spotkania z zespotami czechostowackimi na mistrzo-
stwach o puchar Wysokich Tatr. Siatkdwka staje sie u nas jednym
z najpopularniejszych sportébw w szkotach i podnosi sie stale po-
ziom gry. Wizyta Estonczykéw w roku 1932 powoduje przestawie-
nie sie szkolenia na nowy sposob gry, ktéry od tego czasu panuje
u nas do lat powojennych. O popularnosci gry w siatkbwke w Pol-
sce i naszym znaczeniu miedzynarodowym Swiadczy powstanie sek-
cji technicznej volley-ballu przy IAHF z inicjatywy prezesa Pol-
skiego Zwigzku Pitki Recznej, dr. Chrapowickiego, ktorej przewo-
dniczacymi sg: ptk. Mystowski i inz. Kuchar, sekretarzem — inz.
WirszyHo, a nastepnie Komitetu organizacyjnego Federation Inter-
national de Volley-Ball z przewodniczagcym organizacyjnym inz. Wir-
szyHo na czele i wreszcie w roku 1937 z inicjatywy Polski, Czecho-
stowacji i Francji zostaje utworzona na kongresie w Paryzu Mie-
dzynarodowa Federacja Pitki Siatkowej. W tym czasie nie ma chy-
ba w Polsce ani jednej szkotly $redniej czy zawodowej, ktora nie
dysponowataby kilkoma druzynami, stojacymi na nieztym pozio-
mie technicznym. Okres wojenny wptynat oczywiscie hamujaco i na
rozwoj gry, i na jej poziom. Dopiero rok 1947 z przyjazdem druzyn
czechostowackich i 1948 z wizytg siatkarzy i siatkarek radzieckich
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staty sie punktem zwrotnym w historii gry w Polsce i wptynety zno-
wu decydujgco na metody szkoleniowe.

Jednoczes$nie z popularyzowaniem sie,gry i jej rozwojem poste-
powaty zmiany przepisOw oraz zmiany metod szkolenia technicz-
nego 1 taktycznego. Do roku 1926 gra toczy sie na boisku o wy-
miarach 12 X 6 m, Przy wysokosci siatki 2,20 m, jednakowej dla
mezczyzn i kobiet, przy zastosowaniu dowolnej ilosci odbi¢ na kaz-
dej stronie boiska i dowolnej interpretacji przepisbw w réznych
czesciach kraju. Gracze jednego zespotu podajg sobie pitke, tak
dtugo, poki jeden z nich nie otrzyma doktadnego wystawienia, aby
$cig¢ na pole przeciwnika z odbicia z miejsca. Ciagte doskonalenie
sie techniki wymaga jednak zaostrzenia przepiséw, a rozgrywane
spotkania miedzymiastowe — ich ujednostajnienia, totez w roku 1926
powieksza sie boisko do wielkosci 16 X 8, wysokos$¢ siatki do 2,40
metra i dowolng ilo$¢ odbi¢, ale juz tylko miedzy trzema graczami
jednego zespotu; przepisy te obowigzujg w rozgrywkach miedzy-
okregowych. Rok 1929 i | mistrzostwa Polski w pilce siatkowej
zaostrzajg w dalszym ciggu przepisy, rozgraniczajgc juz boiska dla
mezczyzn i kobiet. Mezczyzni grajg na boisku 18 X 9 m, przy wy-
sokosci siatki 2,45; kobiety 14 X 9 z siatkg 2,25;"wszystkich obo-
wigzuje przepis -ograniczajgcy ilo$¢ odbi¢ na wiasnym polu do
trzech. Rok 1930 i kontakty zagraniczne wptywaja na podniesienie
sie poziomu technicznego naszych druzyn, czystos¢ Sciecia i odbicia
1 zajecie sie powazne taktyka gry. Po raz pierwszy wprowadzono
u nas zbicie pitki z rozbiegu 1 odbicia obunéz, gre z przerzutkami,
Sciecie z linii bocznych oraz obrone przez zestawienie przy udziale
2 blokujacych.

Prawdziwa rewelacjg stat sie wystep estonskiej druzyny repre-
zentacyjnej. Estonczycy wprowadzili u siebie nowy system gry,
oparty na specjalizacji graczy i wprowadzajagcy w zespole idealny
porzadek i dokfadno$¢ w grze. Trzech graczy niewysokich, na kto-
rych spoczywata odpowiedzialno$¢ za wszystkie niskie pitki, specja-
lizowalo sie wylgcznie w idealnym wystawieniu pitki nad glows,
trzech innych graczy, wysokich, udoskonalato sie wylgcznie w sku-
tecznym zbiciu pitki z rozbiegu i odbicia jednondz. Dla uniemozli-
wienia skutecznego zbicia pitki przez przeciwnika zastosowali Eston-
czycy zastawienie jednoczesnie przez 3 graczy. W tym czasie mozna
juz moéwi¢ o wyrozumowanym, opartym na psychologii i Scistych
obliczeniach podejsciu do zagadnien taktyki gry. Ustalone zostaje
charakterystyczne ustawienie graczy z cofnietymi do tylu graczami
skrzydtowymi ataku i obrony; wprowadzony ruch rotacyjny dru-
zyny, wywolany zmiang miejsca gracza $cinajacego’ z rozbiegu;
boisko w czasie treningu zostaje podzielone na pasy i odcinki we-
dtug stopnia trudnosci w obronie; rozwazane sa wszelkie subtelnosci
rodzajow i Kierunkéw $cie¢ oraz mozliwosci obrony w polu i przez
zastawienie oraz wprowadzenie zagrywki hakiem. Zmienia sie tez
sposéb szkolenia druzyn. Dawniejsze metody szkolenia, polegajace
gtdwnie na wyltawianiu btedéw w grze i posSwieceniu prawie catego
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czasu, przeznaczonego na trening, na gre wiasciwa, ulegajg zasad-
niczej zmianie. Teraz wigkszg cze$¢ czasu zajmujg proste cwicze-
nia techniki gry, wyrabiajgce precyzje zagrywki podania, wysta-
wienia i S$ciecia, przy zachowaniu Scistej specjalizacji uzupetnione
rowniez prostymi ¢wiczeniami taktyki i krotkg w poczatkowej fazie
szkolenia grg wiasciwg. Odpowiednig znajomos¢ zagadnien taktyki
gry zdobywajg gracze teoretycznie na wykresach i praktycznie
w dalszym przebiegu treningdéw. Skuteczno$¢ gry druzyny eston-
skiej w spotkaniu z naszymi druzynami spowodowata catkowite prze-
stawienie sie naszego systemu szkoleniowego na ich sposéb gry.
Woprowadzito to niewatpliwie korzystng precyzje w grze, racjonal-
ny, stopniowany sposob treningu, pozwalajgcy na dokkadne przy-
gotowanie druzyny w okreSlonym czasie, niemniej jednak szkodli-
wa w swym zatozeniu specjalizacje i ogromne schematyzowanie gry.
Gra stata sie zmechanizowana, kazdy gracz wiedziat, kiedy i od ko-
go otrzyma pitke, komu ma jg poda¢ czy wystawic¢, kto ma te pit-
ke zbija¢. Caty okres od przyjazdu ,Kalevu“ do czasu ostatnich lat
stoi pod znakiem tego systemu. Polska osigga rowniez dobre wy-
niki w tym czasie, szczegolnie druzyny zenskie, kiedy to reprezenta-
cja Warszawy wygrywa w roku 1937 turniej panstw battyckich
przed Tartu i Ryga.

Okres powojenny nie przynosi u nas zadnych zmian w syste-
mie gry. Dopiero przyjazd druzyn radzieckich i1 czeskich wykazuje
catg bezskutecznos$¢ jakichkolwiek schematow w grze. Uproszczenie
bowiem gry, mimo daleko posunietej precyzji, prowadzi do tego, ze
w zamiarach naszych orientujg sie nie tylko nasi wspodigracze, ale
takze i przeciwnicy. A nie ma przeciez nic tatwiejszego jak orien-
tujgc sie w zamiarach przeciwnika utrudni¢ mu lub uniemozliwic¢
zamierzong akcje. Doprowadzonym do perfekcji zastawieniem w 3
graczy udowodnili goscie cata bezskuteczno$¢ chocby najbardziej
precyzyjnej gry, opartej na uproszczonym schemacie. W dazeniu
do urozmaicenia gry i mozliwosci zaskoczenia, przeciwnika wprowa-
dzili Czesi stosowane juz dawniej przerzutki, majace na celu zdezo-
rientowanie przygotowujacego sie do bloku przeciwnika i niedo-
puszczanie do skutecznego zastawienia, oraz dla ostabienia ewen-
tualnego blokowania przerzucili gtéwny ciezar gry w ataku na linie
boczne. Ostabia to znacznie mozliwosci skutecznego, precyzyjnego
zastawienia, ograniczajgc liczbe blokujacych najwyzej do 2 graczy,
i zwieksza ryzyko przeciwnika przez duzg mozliwo$¢ wypuszczenia
pitki na aut wiasnego lub przeciwnego pola.

Jeszcze dalej w ewolucji gry poszli siatkarze radzieccy. Wzbo-
gaceni 0 precyzje podan z systemu 3 wystawiajacych, 3 $cinajgcych
i doprowadziwszy do wysokiego poziomu obrong w polu przez do-
skonate przygotowanie gimnastyczne swych graczy, gtéwng uwage
poswiecili samej szybkosci w grze i momentowi zaskoczenia przeciw-
nika, starajac sie tym zaskoczeniem unikng¢ skutecznego bloku. To-
tez pierwszg czynnoscig zawodnika radzieckiego jest dgzenie do na-
;t)y(_:hlgniastowego wystawienia pitki z chwilg jej przejScia na wiasne
oisko.
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Okres powojenny postawit siatkarzom nowe wymagania. Nowo-
czesny sposOb gry, w ktérym szybko$¢ zagrania i refleksu odgry-
wajg decydujacg role, wymaga bardzo starannego przygotowania
sprawnosciowego. Dobry gracz musi mie¢ opanowane $ciecia z pra-
wej i lewej reki, z miejsca i z rozbiegu, z odbicia obunéz 1 jednonéz,
musi by¢ rownie skuteczny w ataku jak i obronie w polu i przez
zastawienie. Jezeli mozna przewidywac dalszy przebieg ewolucji gry,
to pojdzie on prawdopodobnie w kierunku zwigkszenia szybkosci
i stworzenia coraz to innych mozliwosci zaskoczenia przeciwnika
i wymaga¢ bedzie od sportowca jak najdalej idgcej wszechstronno-
§ci. Gra zyska przy tym na atrakcyjnosci przez stworzenie szeregu
nieoczekiwanych sytuacji, ktdrych rozwigzanie bedzie stawiato wy-
sokie wymagania zawodnikom. ROwniez wiekszg uwage bedg mu-
siaty zespoty poswieci¢ na przygotowanie kondycyjne zawodnikow.
Wprowadzone w 1948 roku spotkania 5-setowe, przy obecnym spo-
sobie gry, zmuszajg siatkarzy do starannego przygotowania wy-
trzymatosciowego, zaréwno fizycznego jak psychicznego.

Jezeli weZzmiemy pod uwage, ze mecz pitki siatkowej w Warsza-
wie miedzy zespotami Dynamo moskiewskiego i praskiej Sparty,
rozegrany w czterech setach (3:1 dla Dynamo), trwat przeszio 22
godziny, mozemy sobie uprzytomni¢, jaki wysitek musi ponie$¢ za-
wodnik, aby przejs¢ zwyciesko przez, szereg spotkan turniejowych,
rozgrywajac tylko 2 spotkania dziennie.

Ostatnie wystepy siatkarek i siatkarzy radzieckich wykazaty
calg bezpodstawno$¢ bezdusznego wprowadzania schematycznej, obo-
wigzujacej w szkoleniu taktyki gry. Kazda taktyka przemys$lana
i konsekwentnie wprowadzona bedzie dobra tylko wtedy, jezeli be-
dzie w pierwszym rzedzie uwzgledniata warunki fizyczne i mozliwo-
Sci zespotu, w ktérym jest stosowana. Zesp6t musi spetniac role
kanwy, na ktérej inteligentny instruktor snuje najodpowiedniejsze
wzory w zaleznosci od materiatu, jaki ma do dyspozycji. Druzyna,
posiadajgca w swym zespole 3 zawodniczki w rodzaju Czudiny, mo-
ze z powodzeniem stosowac system 3 wystawiajgcych, 3 Scinajacych,
ale tylko tak dtugo, poki inna druzyna nie znajdzie zawodniczek mo-
gacych skutecznie zastosowa obrone przez zastawienie. Zespot,
sktadajacy sie wylacznie z zawodnikdw niskich, musi z koniecznosci
calg swojg uwage skierowa¢ na osiagniecie perfekcji w obronie
w polu itd. Te teze mozna poprze¢ rowniez przyktadem druzyn ra-
dzieckich i czeskich. Zespoly radzieckie, nastawione taktycznie na
stosowany powszechnie u siebie w kraju system gry, mniejszg uwa-
ge poswiecity skutecznemu i precyzyjnemu zastawieniu, przewyzsza-
ty za to wszystkich swoich przeciwnikow zagranicznych znakomitg
obrong w polu. Czesi, doprowadziwszy do perfekcji stosowany przez
nich bloking, zaniedbali w duzej mierze obrone przez przyjecie pitki,
co msci sie w widoczny sposéb w spotkaniach z przeciwnikiem, kto-
ry znajdzie $rodek na unikniecie zastawienia. Wynikatoby z tego,
ze kazdy zawodnik wysokiej klasy musi by¢ wyszkolony wszech-
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stronnie, aby moc zagra¢ w turniejach miedzynarodowych z prze-
ciwnikami stosujgcymi rézne sposoby gry.

Pitka siatkowa posiada wszelkie dane na to, aby sta¢ sie spor-
tem masowym nie tylko wsrod mtodziezy szkolnej i akademickiej.
Rownie interesujgca dla wszystkich grajagcych bez wzgledu na wiek,
pte¢, sprawnos¢ fizyczng i poziom gry, jako gra zespotowa, siatkdw-
ka posiada duze zalety. Stosunkowo mate wymiary boiska, tatwos¢
jego urzadzenia i tanioS¢ sprzetu predestynujg te gre do zastosowa-
nia na szeroka skale we wszystkich pionach organizacyjnych sportu
polskiego.

Wyszedt z druku
Il iom Biblioteki Sportowej G. U. K. F.
Mgr. STANISLAWA ZAKRZEWSKIEGO

o KOK I"

Cena zt. 195.- str. 138 — ilustracji 115.

Do nabycia:
w Wojskowej Ksiegarni Wysytkowej
Warszawa, Krakowskie Przedmiesciell.

4 Wychowanie Fizyczne



Mgr STANISEAW ZAKRZEWSKI

ZANIEDBANA
KONKURENCJA LEKKOATLETYCZNA

JAK SKAKAC | uczyC TROJSKOKU?

Trojskok, uwazany przez niektorych za konkurencje do$¢ sztucz-
ng, nie posiada tak pieknej i dtugiej historii jak skok w dal, mimo
ze jest z nim spokrewniony.

Wszystkie trzy skoki wykonywano poczgtkowo na jednej nodze.
Snoséb ten, stosowany w XIX wieku, byt trudniejszy od obecnie
obowigzujacego sposobu skakania. A jednak niejaki Shanadan miat
skoczyC stylem tym 15,25 m.

Obecnie trojskok wykonuje sie w ten sposob, ze skacze sie
z nogi prawej na prawg i doskok na obie, lub z nogi lewej na lewg
i doskok na obie nogi.

Rekord Swiatowy wynosi 16 m i nalezy do Japonczyka Tajimy,
rekord Polski do Karola Hoffmana z wynikiem 14,76 m. Ameryka-
nie, posiadajgcy — dzieki Murzynom — wspaniatych skoczkow
w dal, nie odegrali nigdy w tej konkurencji zadnej roli na arenie
miedzynarodowej.

Trojskok jest bodajze jedyna konkurencjg lekkoatletyczna,
w ktérej nie poczyniono w ostatnich kilkudziesieciu latach znaczniej-
szego postepu. O ile w ciggu ostatnich 33 lat poprawiono np. re-
kord w skoku w dal o 52 centymetry, to w tréjskoku — w ktérym
zawodnicy wykonujg 3 skoki — rekord poprawiono zaledwie o 48
centymetrow. ~

W Polsce trojskok jest dzi§ mocno zaniedbany i wyniki uzy-
skiwane w tej konkurencji nie stojg na wysokim poziomie. Mato
posiadamy przede wszystkim skoczkow, ktorzy znajg i rozumiejg
technike tego skoku i ktorzy bv ¢éwiczyli w odpowiednich warun-
kach, to znaczy na réwnych i elastycznych skoczniach.

Nadwyrezenia stawow skokowych, spowodowane czesto wiasna
lekkomyslnoscig na skutek ¢wiczen na twardych, ,,betonowych" i nie-
réwnych skoczniach, zniechecity juz niejednego do pieknej i warto-
Sciowej konkurencji.

Dlatego tez przede wszystkim wskazana jest ostroznos¢ i ¢wi-
czy¢ nalezy tréjskok na skoczniach réwnych, trawiastych, natural-
nych lesnych itd., unikajac twardych rozbiezni zuzlowych.
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TECHNIKA TROJSKOKU.

Mistrzem tréjskoku moze by¢ jedynie sprinter wysokiej klasy
i zawodnik o doskonatej technice skoku. Poprawa wyniku moze
w tej konkurencji nastapi¢ bardzo szybko, jesli tylko trenuje sie
wedtug dobrze przemyslanego planu.

Na czym polega ,.,tajemnica" dobrego i skutecznego stylu w troj-
skoku ? Trojskok, jak sama nazwa wskazuje, sktada sie z trzech sko-
kéw. Niestety wielu éwiczacych wykonuje zamiast trzech, wiasci-
wie tylko 2 skoki przeplatane zwyktym krokiem biegowym: skok-
krok-skok, wkiadajgc oczywiscie najwiekszy zasob energii i wy-
sitku w skok pierwszy. Ten sposob skakania — stosowany u nas
wcigz jeszcze bardzo czesto (prawie zawsze) — nie daje dobrego
wyniku, gdyz wykonujacy przesadnie dtugi skok pierwszy — maksy-
malny — przy zeskoku zatamuje sie i najczesciej skreca noge.

Tym wiasnie wyjasni¢ mozna czeste wypadki przy trojskoku
i nieche¢ do tej konkurencji. A tréjskok technicznie dobrze wyko-
nany doskonale wyrabia skoczno$¢. Powinien on by¢ uprawiany
przez wszystkich lekkoatletow, a w szczegélnosci przez skoczkow
I miotaczy. Trojskok, wykonany ztym, ,,domowym" sposobem, w uje-
ciu graficznym przedstawia sie nastepujgco:

a- c b

d
c

= najwiekszy wktad energii i wysitku
= najmniejszy.

Czotowi skoczkowie skaczg zupetnie inaczej, gdyz w pierwszy
skok wktadajg najmniej energii, w drugi za$ najwiece;j.

Graficznie, dobrze technicznie wykonany, skok przedstawia sie
nastepujaco:

1 2 3
C a. 4

Tajemnica powodzenia w trojskoku tkwi wiec do pewnego stop-
nia w skoku drugim.

Miatlem mozno$¢ przez pewien czas obserwowac podczas trenin-
gow rekordziste Swiata w tej konkurencji. Kladt on nacisk w cza-
sie treningu tylko i wyfgcznie na skok drugi, nie wykonujac nawet
czesto skoku trzeciego.

Drugi skok, np. z krétkiego rozbiegu, najlepszego skoczka $wia-
ta byt tak wielki i potezny, ze-odnosito si¢ wrazenie iz jest on row-
nie diugi jak skok pierwszy .
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Do treningu zawodnik ten wyszukiwal zawsze terenu réwnego,
miekkiego i elastycznego. Po wykonaniu drugiego skoku nigdy nie
zatrzymywat sie gwattownie. Nie tracit tez przy zeskoku réwnowagi.
Ladujac na jedng noge biegt dalej, zluzniajac catkowicie miesnie.

Najlepsi skoczkowie w czasie ustanawiania swych rekordéw
uzyskiwall nastepujace odlegtosci w poszczegolnych skokach:

Jajima (Japonia) = 16.00 m

Nambu (Japonia) = 15.70 m

£// ~09 452
Winter (Australia) = 15.52 in
Tajima 16,00 m
Nambu 15,70 m
Winter 15,52 m

Trojskok najlepszego Amerykanina w ujeciu graficznym przed-
stawia sie nastepujgco:

Gdyby zawodnik ten posiadat technike ,,nowoczesng”, a wiec
dtuzszy drugi skok, z calg pewnoscig rekord Standéw Zjednoczonych
bytby znacznie lepszy.

Mozna zaryzykowac twierdzenie, ze gdyby Murzyn Ovens, kto-
ry przebiegat 100 m w 10,2 sekundy i skakat w dal ponad osiem
metréw (8,13), dostat sie w rece dobrego trenera specjalisty, popra-
withy z calg pewnoscig rekord Swiata w trojskoku.

Rozbieg w tréjskoku wynosi okoto 30 — 35 metrow. Nalezy
go stopniowa¢ w ten sposdb, azeby maksymalng szybko$¢ osiggnac
w chwili wejécia na belke. Rozbieg skoku w dal i trojskoku roznig
sie od siebie tylko w swej ostatniej fazie.

Podczas gdy w skoku w dal — po uzyskaniu najwiekszej szyb-
kosci — w czasie ostatnich krokow przed belkg rozluzniamy migs-
nie (nie zwalniajac jednak szybkosci), aby w ten sposéb przygoto-
wac sie do dobrego wybicia sie w gore, to w trojskoku nie wolno
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tego czyni¢. W momencie odbicia do pierwszego skoku tutéw powi-
nieél It;yé minimalnie pochylony do przodu (inaczej niz przy skoku
w dal).

Whiec na belke nalezy petnym impetem,;, bez rozluznienia
miesni.

Pierwszy skok musi by¢ ptaski, przyziemny. Nie wolno wiec
z belki wybija¢ sie przesadnie wysoko w gore.

Przy wszystkich trzech skokach odbicie nastepuje z piety na
palce. Po kazdym skoku dotyka ziemi najpierw pieta. Przy drugim
skoku trzeba zwréci¢ baczng uwage na silny wymach nogi zamacho-
wej (kolano podciagngé wysoko). Ostatni skok wykonuje sie sty-
lem naturalnym albo piersiowym.

Najlepszy tréjskoczek w czasie ustanawiania rekordu Swiato-
wego ma odlegtos¢ 16,00 m.

Odbicie do skoku pierwszego. Skoczek odbija
sie z nogi lewej, podkurczajac prawe kolano.
Zwrdéci¢ uwage nu catkowity wyprost w. sta-
wach: skokowym, kolanowym i biodrowym
(noge odbijajaca).

Ladowanie po pierwszym skoku na noge lewg
(noge odbicia). Noga lewa nieznacznie ugieta
w kolanie za chwile wyprostuje sie catkowicie
do skoku drugiego.
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Drugi skok, wykonany ze znocznyc wkiadem
energii.

Ladowanie po skoku drugim, na noge prawa.
Skoczek dotyka ziemi réwnoczesnie pietg | $rod-
stopiem.

Trzeci i ostatni skok — Jajima wykonuje
stylem kucznym.



Wiasciwe dtugosci poszczegdlnych skokow w trojskoku:

1 skok Il skok 11 skok Wynik
3,40 2,70 2,90 9,00
3,80 3,00 3,20 10,00
4,20 3,30 3,50 11,00
4,60 3,60 3,80 12.00
5,00 3,90 4,10 13,00
5,30 4,20 4,50 14,00
5,60 4,50 4,90 15,00
6,00 4,80 5,20 16,00

Azeby uzyska¢ wiasciwe dtugosci poszczegolnych skokéw, na-
lezy oznaczy¢ kredg odpowiednie linie lub wytyczy¢ je specjalnymi
znakami kontrolnymi.

Poczatkowo nalezy skakac z krotkiego rozbiegu i zawsze lekko.
Kiedy ¢wiczacy nabedzie juz pewnej wprawy, pewnosci i rutyny oraz
kiedy zdota uzyskiwac z tatwoscig poczatkowo oznaczone odlegtosci
skokéw, wowczas moze je wydtuzy¢é. O przesunieciu znakow kon-
trolnych decyduje w pierwszym rzedzie ftatwe wykonanie skoku dru-
giego.

Stopniowo skoczek powinien przej$¢ do coraz dtuzszego rozbie-
gu. Niezaleznie od powyzszych ¢wiczen sg rowniez wskazane C¢wi-
czenia z innych dziedzin lekkoatletycznych, w szczeg6Inosci za$ sko-
kow w dal i wzwyz oraz biegéw krotkich.

METODYKA TROJSKOKU.

Po okazaniu catego skoku instruktor nakazuje ¢wiczyc:
1. Bieg skokami — susami.
2. Bieg przez katluze, rowy itd.

3. Kolejne skoki z lagdowaniem na noge odbijajacg (z prawej na
prawg lub z lewej na lews).

4. Jak wyzej, z przenoszeniem nogi wymachowej wysoko do klat-
ki piersiowej (kolano wysoko podciagng¢ do klatki piersiowej).

5. Jak wyzej, z przenoszeniem nogi wymachowej z przodu do tytu.

6. Z rozbiegu kilku krokéw wykonanie dwoch pierwszych skokow
ze zwrdceniem szczeg6lnej uwagi na dtugi drugi skok. Przy
skoku tym podciagna¢ wysoko ku gorze kolano nogi wyma-
chowej.

7. Trojskok z krétkiego rozbiegu.

8. i'gopniowe wydtuzanie rozbiegu i dtugosci poszczegélnych sko-
ow.
Diugos¢ skokdéw doktadnie zaznacza¢. Zwraca¢ uwage na dhu-

gos¢ skoku drugiego.

55



Doskonatym c¢wiczeniem przygotowawczym do trojskoku z roz-
biegu jest trojskok z miejsca. Cwiczenie to wyrabia doskonale skocz-
no$¢. Rekordzistg Swiata w tej konkurencji jest Ewry z wynikiem
10,58 m, rekordzistg Polski — Mororiczyk 9,09 m.

TECHNIKA SKOKU.

Skoczek ustawia stopy na belce (réwnolegle) w malenkim roz-
kroku. Po Kilku luznych przedmachach ramion w przéd i w tyi,
w czasie ktorych uginajg sie nieznacznie nogi w kolanach, nastepuje
wraz z wyprostem nog i energicznym wymachem obu ramion
w przéd — wyskok do przodu. Stopy powinny ,oderwac" sie od
belki réwnoczesnie. Lgdowanie winno nastgpi¢ na jedng noge. Po
odwinieciu stopy ¢wiczacy wykonuje skok na drugg noge. Przy
tym skoku zwroci¢ uwage na ugiecie nogi wymachowej w kolanie,
tak bardzo charakterystyczne dla dobrego tréjskoczka. Noga od-
bijajgca w chwili odrywania sie od ziemi powinna by¢ w kolanie
catkowicie wyprostowana.

Trzeci skok wykonuje sie stylem naturalnym lub kucznym.



ALEKSY WITKOWSKI

SPORTY LOTNICZE W POLSCE

Rozpoczynamy druk cyklu artykutow, oma-
wiajgcych najistotniejsze zadania sportéw lotni-
czych w Polsce.

Po niniejszym artykule wstepnym zamiesci-
my dalsze, poswiecone szybownictwu, sportowe-
mu lotnictwu_ silnikowemd, sportowi spadochro-
nowemu oraz balonowemu.

PODZIAL, ORGANIZACIA | WSPOLZALEZNOSC.

Okreslenia ,,sport lotniczy" uzywa sie najczesciej w odniesieniu
do lotnictwa silnikowego. Jest to z gruntu niesciste, a wynika zwykle
z nieznajomosci lotnictwa w ogole.

Sporty lotnicze, to inaczej méwigc sporty powietrzne i uzywanie
liczby pojedynczej na okreslenie jednej tylko gatezi tych sportéw
jest rownie niesciste, jak np. uzywanie wyrazenia ,,sport wodny"
w odniesieniu wytgcznie do wioSlarstwa. Bo tak jak w sktad wiel-
kiej rodziny sportow wodnych wchodza poszczegolne sporty (pty-
wanie, wioslarstwo, zeglarstwo i inne), tak tez na rodzing sportow
Iotnlczych skiadajq sie samodzielne sporty, z ktérych np. spadochro-
niarstwo tak sie ma do szybownictwa jak ptywanie do zeglarstwa.
Zasadniczg wiezig w obu wypadkach jest zywiot, w ktérym te sporty
sg uprawiane, a nie podobienstwo zewnetrzne czy technika wyko-
nywania.

Do sportow lotniczych zaliczamy tedy:

1. szybownictwo,

2. lotnictwo silnikowe,

3. sport spadochronowy oraz
4. sport balonowy.

Niektérzy wigczajg rowniez modelarstwo lotnicze do sportow
lotniczych. Co do tego jednak, czy modelarstwo lotnicze jest spor-
tem w calym tego stowa znaczeniu, zdania sg podzielone. Niemniej
modelarstwo jednak nalezy uwaza¢ przede wszystkim za naturalny
i celowy sposob wprowadzajgcy mtodziez do sportdéw lotniczych i lot-
nictwa w ogdle.

Musimy zda¢ sobie sprawe z tego, ze uprawianie sportow lot-
niczych wymaga, poza samym sprzetem, catego szeregu urzadzen
takich jak: lotniska, hangary, warsztaty naprawcze, cata sie¢ stuzby
meteorologicznej i wiele innych. Budowa i odbudowa tych urzadzen
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moze by¢ dokonywana jedynie w ramach panstwowego planu inwe-
stycyjnego, zarowno z powodu ich kosztownosci jak tez i ogolno-
panstwowego znaczenia.

Podobnie rzecz sie przedstawia ze sprzetem lotniczym. Budowa
prototypéw a nastepnie seryjna produkcja wychodzi znacznie poza
ramy, w ktorych zamykajg sie¢ mozliwosci naczelnych wiadz spor-
towych. Takze zakup gotowego sprzetu i dalsze utrzymanie go w sta-
nie uzytkowania nie lezy w mozliwosciach zadnego klubu lotniczego.
Gdyby nawet poszczegdllne organizacje lotnicze miaty takie mozliwo-
$ci, nie bytoby to zgodne z celowa gospodarka panstwowa, poniewaz
przez rozdrobnienie i wynikajacy stad brak ogélnej planowosci w za-
kupach, tak catych zespotdéw jak i czeSci wymiennych, doszliby$Smy
do marnotrawstwa.

Dochody finansowe kluboéw lotniczych sg znikome w poréwna-
niu z wydatkami i nie mogtyby pokry¢ nawet kosztéw treningu pi-
lotow. Koszt jednej godziny lotu na bardzo ekonomicznym samolo-
cie sportowym wynosi okoto 4.000 zt. Miody pilot potrzebuje mini-
malnie 25 godzin lotu rocznie. Daje to sume 100.000 zt, potrzebng
do utrzymania w treningu 1 pilota silnikowego w ciggu 1 roku.
W celu lepszego zobrazowania ogromu kosztéw podaje, ze w kalku-
lacji powyzszej nie brana jest pod uwage ani cena samolotu, mi
amortyzacja silnika i platowca. W tym stanie rzeczy zrozumiate
jest, ze lata¢ moégtby tylko ten kogo sta¢ bytoby na optacanie skia-
dek klubowych w wysokosci minimalnej 10.000 zt miesiecznie. Kluby
lotnicze zrzeszatyby wiec tylko element najbogatszy, lecz bynajmniej
nie najbardziej wartosciowy.

Sporty lotnicze, w stopniu znacznie wigkszym niz wszystkie in-
ne rodzaje sportu, wymagajg doboru wysoko-warto$ciowego elemen-
tu ludzkiego. Sktada sie na to wiele powodoéw. Jednym z nich jest
sama, natura cztowieka. Organizm ludzki przystosowany jest do po-
ruszania sie po powierzchni ziemi i to z malg szybkoscig. Tymcza-
sem, zarowno w lataniu jak i w skokach ze spadochronem kazemy
temu niedoskonatemu organizmowi przebywa¢ w powietrzu i poko-
nywaC przestrzen z szybkoscig kilkudziesieciokrotnie wigkszg niz
jest on do tego przystosowany. Nie do$¢ na tym, w tych nie sprzy-
Jajacych warunkach wymagamy od cziowieka intensywnego wysit-
ku umystowego a czesto i fizycznego.

Wymaganie wiec od sportowca-lotnika wysokich wartosci fi-
zycznych, psychicznych i moralnych oraz duzego wyrobienia spo-
teczno-politycznego jest zupetnie zrozumiate jesli weZmie sie pod
uwage charakter uprawianych przez niego sportow i pomoc pan-
stwa, z jakiej korzysta. Sportowy pilot szybowcowy, silnikowy czy
skoczek spadochronowy musi by¢ jednoczesnie rezerwistg wojsk lot-
niczych; musi by¢ tym $wiadomym i wyszkolonym materiatem ludz-
kim, na ktorym panstwo mogtoby w petni polega¢ w wypadku
agresji.

Takie pojmowanie znaczenia sportéw lotniczych nie jest niczym
nowym. System stagd wynikajacy praktykowany jest w wiekszosci
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krajow, a w szczegollnosci w Zwigzku Radzieckim, gdzie w czasie
ostatniego Swieta Lotniczego klucze samolotow sportowych byty
pilotowane nie przez zawodowych wojskowych, lecz przez ludzi, kto-
rzy po pokazie lotniczym wrocili do swych warsztatow pracy, tj.
do kopaln, hut, fabryk, kotchozéw czy uczelni.

Znaczenie sportow lotniczych dla lotnictwa wojskowego jest
tak jasne, ze nie trzeba tego wecale udowadniaé. Nalezy podkresli¢
to znaczenie jednak z tej przyczyny, ze duza cze$¢ kandydatéw na
kursy lotnicze ciggle jeszcze nie moze, a raczej nie chce tego zrozu-
mieé. Czesto styszy sie od adepta sportdow lotniczych, ktory przez
komisje lotniczo-lekarska nie zostat dopuszczony do szkolenia na sa-
molotach na skutek, np. nadcisnienia krwi lub krétkowzrocznosci, ze
wada ta nie bedzie mu przeszkadzata w uprawianiu sportu silniko-
wego. Mozna przyznaé stusznos¢ takiemu miodziencowi, ale tylko
w czesci. Pewne (i to nie wielkie) wady organizmu nie stanowig
istotnie przeszkody w lataniu sportowym. Dyskwalifikujg jednak
kandydata absolutnie jako pilota na maszynach bojowych. Bywajg
wprawdzie wyjatki. Znam bardzo dobrego pilota komunikacyjnego,
ktéry lata w szktach korekcyjnych; czytatem takze o doskonatym
mysliwcu radzieckim, ktéremu protezy zastepowaty stracone w wy-
padku obie nogi. Sg to jednak wyjatki, ktére potwierdzajg tylko
regute. Zresztg obaj piloci, o ktérych mowa, byli juz doskonale wy-
szkolonymi fachowcami, gdy zmuszeni zostali do uzupetniania bra-
kéw zdrowia przez stosowanie okularow czy tez protez.

Odrzucony kandydat musi pamieta¢, ze nie wolno mu narazac
Panstwa na wydatek przeszto 3 milionéw ztotych (bo tyle kosztuje
wyszkolenie jednego pilota sportowego na samolotach), tylko dla
wiasnej przyjemnosci. Jesli posiada duze zamitowanie do lotnictwa,
to moze poswieci¢ sie pracy konstruktora, mechanika, radiotelegra-
fisty czy meteorologa. Aby jeden cztowiek moégt lata¢, kilkunastu
fachowcow musi na ziemi wykonywac prace nie mniej wazne i od-
powiedzialne, niz praca pilota.

Specjalne znaczenie sportow lotniczych dla Panstwa, specyficz-
ne cechy tych sportdw oraz krétki ich okres istnienia, potgczony
z szybkim rozwojem, spowodowaty, ze majg one wiasne, a odmienne
od innych sportéw, ramy organizacyjne.

Naczelng organizacjg sportu lotniczego jest Federation Aero-
nautigue Internationale (FAI). Do tej miedzynarodowej organizacji
naleza aerokluby narodowe wszystkich panstw, ktdre w dziedzinie
lotnictwa majg co$ do powiedzenia. Polska odgrywata zawsze jedng
z gléwnych rol w FAI. Obecnie jednym z wiceprezesow FAI jest
Polak — znany teoretyk sportu szybowcowego — prof. Wiodzimierz
Humen. W skiadzie komisji szybowcowej FAI mamy réwniez swego
reprezentanta w osobie inz. Rudolfa Weigla.

Do zadan i obowigzkéw FAI nalezy: dbato$¢ o rozwoj i propa-
gande sportéw lotniczych, ustalanie i uaktualnianie konkurencji
w tych sportach, wydawanie przepiséw, ktore muszg by¢ przestrze-
gane przy ustalaniu rekordéw, zatwierdzanie miedzynarodowych re-
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kordéw lotniczych, zatwierdzanie regulamindw, uzgadnianie termi-
néw miedzynarodowych zawoddéw lotniczych itp.

Nad wykonaniem postanowien i konwencji oraz przestrzeganiem
przepiséw FAI czuwa w Polsce — cztonek tej organizacji — Aero-
klub Rzeczypospolitej Polskiej (ARP). Opr6cz reprezentowania na-
szego lotnictwa na terenie miedzynarodowym, ARP normuje we-
wnetrznymi zarzadzeniami poczynania we wszystkich dziedzinach
sportéw lotniczych. Pod jego egidag sg takze organizowane wszyst-
kie krajowe zawody i pokazy lotnictwa sportowego.

Polski szybowiec wyczynowy ,,Mucha"

Prace w terenie ARP prowadzi za posrednictwem Aeroklubow
Regionalnych (afiliowanych do ARP), ktore w zaleznosci od zakre-
su swej dziatalnosci dzielg sie na wojewodzkie i obwodowe, z tym
ze obwodowe podlegajg wojewddzkim jedynie w zakresie lotnictwa
silnikowego.

Aerokluby regionalne z kolei umozliwiaja trening zrzeszonym
w swych szeregach cztonkom, ktorzy uprawiajg jeden lub Kkilka spor-
tow lotniczych i w zaleznosci od tego nalezg do jednej lub kilku
sekcji.

Panstwo, ktére subsydiuje zarbwno ARP jak i aerokluby re-
gionalne, pozostawia tym klubom mozliwie duzo swobody w dziedzi-
nie sportdw lotniczych zdajac sobie sprawe, ze dobro i rozwoj spor-
tu wymagaja pewnej samodzielnosci. Zwazywszy jednak na olbrzy-
mie koszty, na wojskowe znaczenie sportéw lotniczych oraz na wy-
sokie wymagania stawiane kadrom lotniczym, wyszkolenie tych kadr
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Jfosta’fo powierzone organizacjom, specjalnie w tym celu powo-
anym.

Miodziez, zdradzajgca zamitowania lotnicze, juz w wieku 12 —
14 lat, zostaje kierowana za posrednictwem Ligi Lotniczej do jed-
nej z licznych juz dzisiaj modelarni lotniczych. Liga Lotnicza (LL),
jest stowarzyszeniem wyzszej uzytecznosci. Poza propaganda lot-
nictwa sportowego LL prowadzi wtasne modelarnie lotnicze i po-
maga takze zaklada¢ je przy szkofach, Swietlicach organizacji mto-
dziezowych i zaktadach pracy.

Kilkunastoletni adept lotnictwa w modelarni lotniczej i na za-
wodach modeli latajacych, zdobywa pierwsze ogdlne wiadomosci
z dziedziny: aerodynamiki, konstrukcji ptatowcow i silnikéw, zasa-
dy sterowania ptatowcami, meteorologii oraz innych nauk lotniczych.
Przyswajajac sobie terminologie fachowa, ,,junior" znajduje wspol-
ny jezyk 2 doswiadczonymi instruktorami, ktérzy stopniowo przeka-
zujg mu swoje wiadomosci. Po kilku latach modelarz przekonuje sie-
bie i ma moznos¢ przekonania innych, ze jego zamitowanie do lotnic-
twa nie jest tylko krétkotrwatlg zachciankg dziecinng. Jesli nato-
miast modelarstwo nuzy go i nie daje zadowolenia lub jesli nie
posiada do$¢ wytrwatosci, znajduje sobie inng dziedzing zaintere-
sowan i odchodzi — nie zabierajac w dalszym szkoleniu miejsca
innym.

W ten sposéb dokonuje sie w modelarniach pierwsza i bardzo
wazna selekcja kadr lotniczych, ktora jest tym cenniejsza, ze jest
fatwa do przeprowadzenia 1 stosunkowo mato ,,bolesna” zaréwno
dla kandydata jak tez dla instruktora.

Podstawowym sportem lotniczym jest szybownictwo. Wyszko-
lenie do Il stopnia wigcznie prowadzg Szkoty Szybowcowe Slizgowe,
ktére zostaty podporzadkowane Samodzielnemu Wydziatowi Lotni-
czemu Powszechnej Organizacji ,,Stuzba Polsce”. Szkoleni sg juna-
cy ,.SP* po zakwalifikowaniu ich przez komisje: lotniczo-lekarska
i mandatowa, a rekrutujacy sie zarowno z elementu miejskiego jak
i wiejskiego. Procent uczni skreslonych ze szkolenia jest znacznie
mniejszy wsrod modelarzy, niz wséréd ,,surowego"” materiatu.

Dopiero 111 stopien wyszkolenia szybowcowego posiada w sobie
cechy sportu. Jest on do osiggniecia albo z ramienia ,,.SP“ w Szkole
Szybowcowej Zaglowej (zwykle w nastepnym roku) — albo w jed-
nym z Aeroklubow Regionalnych. Sportem szybowcowym, w petnym
tego stowa znaczeniu, jest dopiero latanie wyczynowe polgczone
z uzyskaniem 1V stopnia wyszkolenia. Trzeba jednak intensywnie
trenO\‘vaé i mie¢ duzo wrodzonych zdolnosci, aby uzyska¢ go w cia-
gu 3 lat.

Wyszkolenie szybowcowe (minimum |l stopien) i odpowiedni
stan zdrowia sg nieodzownymi warunkami, aby junak ,,SP“ mogt
by¢ skierowany przez te organizacje na kurs pilotazu motorowego.

Hasto: ,,przez szybownictwo do sportu silnikowego" zostato rzu-
cone w Polsce jeszcze w 1936 roku. Zastosowane w praktyce, daje
doskonate rezultaty w postaci: 1) skroconego czasu ,,wozenia" uczni
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na ,,dwusterze“, 2) znacznie mniejszego procentu uczni skreslonych
z dalszego szkolenia oraz 3) doprowadzonej do minimum ilosci wy-
padkéw, powodujacych uszkodzenie cennego sprzetu. Wiele stron
dodatnich, przemawiajgcych za stosowaniem systemu szkolenia eta-
pami, przy jednoczesnym braku ujemnych, wyjasnia powdd, dla kto-
rego sport silnikowy umieszczony jest dopiero na trzecim miejscu.

Sport spadochronowy nie pozostaje w tak Scistej zaleznosci wy-
szkoleniowej do innych sportow lotniczych.

Skoki spadochronowe daja bardzo wiele emocji i silnych wra-
zen. Dostepne zaréwno dla miodziezy meskiej jak i zenskiej, naj-
bardziej masowo uprawiane sg w Zwigzku Radzieckim. Tam naj-
wczesniej zaczeto doceniaC znaczenie wojskowe tego sportu i tam
padty nieomal wszystkie rekordy w tej dziedzinie.

Skok ratowniczy ze spadochronem moze zdarzy¢ sie kazdemu
pilotowi szybowcowemu, silnikowemu i balonowemu. Aby skok ta-
ki spelnit zawsze swg role, byloby wskazane wprowadzenie spado-
chroniarstwa jako jednego z etapow w catoksztatcie wyszkolenia
lotniczego. Doprowadzitoby to takze do podniesienia kwalifikacji
pilotow. Poniewaz do szkolenia w spadochroniarstwie najodpowied-
niejszy jest wiek 16 — 18 lat, a zbytnie zaawansowanie w pilotazu
jest raczej przeszkodg (gtéwnie natury psychicznej), najkorzystniej
wiec bytoby wprowadzi¢ wyszkolenie spadochronowe po modelar-
stwie, a przed szybownictwem.

W przeciwienstwie do sportéw lotniczych, o ktorych méwitem
wyzej, a ktore posiadajg duze znaczenie dla lotnictwa wojskowe-
go, — sport balonowy znaczenie to juz zupeinie stracit, a jumping
wiasciwie nigdy go nie posiadat.

Sporty te z wielu powodoéw nie sg obecnie w Polsce uprawiane.
Nie maja takze wptywu na szkolenie w innych sportach lotniczych;
sg z nimi zwigzane gtéwnie tym, o czym wspomniatem na poczat-
ku, tj. wspolnym dla catej rodziny sportéw lotniczych — zywiotem
powietrznym.

Ten wihasnie zywiot, bedac z jednej strony gtéwng wiezig, z dru-
giej jest jedng z przyczyn separacji lotnictwa od innych gatezi spor-
tu. Rozdziat taki jest nie tylko niepotrzebny, ale nawet szkodliwy
dla obu stron i w przyszto$ci musi ulec zmianie.



[ RADZIECKIE) TEORI i PRAKTYKI

NOWA KLASYFIKACJA
SPORTOWA W ZSRR

W zwiazku z przeprowadzang u nas w chwili
obecnej klasyfikacjg sportowcow, zamieszczamy
Eonlqu__artyku_i, ktory ukazat sie w_miesieczni-
u ,Tieoria i Prakiika Fiziczeskoj Kultury"
Nr 4. Tom XII. 1949 r.

Istotg klasyfikacji sportowej jest budowanie jej na zasadach
stopniowego awansu sportowca. Staje sie ona najwazniejszym ogni-
wem w catym systemie pracy nastawionej na doskonalenie, podwyz-
szenie poziomu osiggnie¢ masy radzieckich sportowcow i powieksze-
nie nowych kadr utalentowanej miodziezy sportowej.

System Kklasyfikowania i nadawania tytutdw sportowcom po-
winien by¢ w Scistej zaleznosci od doskonatosci osiggnie¢ sporto-
wych. System ten stanowi podstawe klasyfikacji, ktéra jest potez-
nym $rodkiem i bodZzcem dla sportowcéw w ich systematycznych
treningach. Przyczynia sie ona do podwyzszenia jakosci treningdw
w sekcjach i klubach sportowych.

W rekach mitujacych sport wyktadowcéw i treneréw klasyfika-
cja sportowa staje sie bronig o wielkim pedagogicznym znaczeniu.
Klasyfikacja pozwala na osiggniecia dodatnich wynikéw w kierunku
ksztatcenia woli i charakteru, wytrwatosci i uporczywosci dla osigg-
niecia zamierzonego celu, prawidtowej oceny swych sit oraz w kie-
runku zabezpieczenia dtugotrwatej i ciggtej pracy sportowcéw w ich
doskonaleniu.

Whprowadzona przez Komitet do Spraw Kultury Fizycznej i Spor-
tu przy Radzie Ministrow ZSRR w 1947 r. jednolita klasyfikacja
sportowa przyczynita sie do uporzadkowania nadawania tytutow
i klas sportowych, jak réwniez odegrata znaczng role w powigksze-
niu wykwalifikowanych kadr sportowych.

W odroznieniu od organizacji sportowych krajow kapitalistycz-
nych, w ktorych sportowg klasyfikacje w poszczego6lnych rodzajach
sportu buduje sie na przypadkowych i sprzecznych zasadach, —
klasyfikacja sportowa w Zwigzku Radzieckim bazowana jest na
zharmonizowanym systemie jednolitych organizacyjnie i metodycz-
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nych zasadach radzieckiej szkoty sportowej, ktora jest najlepsza
i gleboko swoistg w swej budowie.

Obok c¢wiczen, ktére wchodzg w ramy Odznaki Sprawnosci Fi-
zycznej (GTO) w Scistym taczeniu i wspétdziataniu z nia, klasyfika-
cja sportowa ma charakter ogélno-panstwowy, stanowiac nierozer-
walne ogniwo radzieckiego systemu kultury fizycznej.

Sam fakt ustanowienia przez rzad zaszczytnych tytutow, jak:
»Zastuzony mistrz sportu” i ,,mistrz sportu”, nadawanych wybitnym
sportowcom, najlepiej podkresla wielkie znaczenie, jakie przywigzuje
sie tej dziedzinie.

W celu najbardziej efektywnego wykorzystania klasyfikacji
sportowej jako doskonatego $rodka w doskonaleniu techniki spor-
towej i ulepszeniu rezultatéw radzieckich sportowcow, CKWKP(b),
powzietg decyzjg wskazat na konieczno$¢ dokonania przegladu norm
klasyfikacyjnych, dla zblizenia zrewidowanych norm do poziomu naj-
lepszych krajowych i miedzynarodowych osiggnie¢. W zwigzku z tym
zostaty zrewidowane ogolne zasady klasyfikacji sportowej jak row-
niez normy i wymagania dla uprawianych w kraju sportow.

Przerdbka ogolnych zasad klasyfikacji prowadzona byta w kie-
runku udoskonalenia calego systemu organizacji pracy z uwzgled-
nieniem nagromadzonego w poprzednich latach doswiadczenia.
W czym dokonano zasadniczych zmian? W pierwszej kolejnosci na-
lezy zaznaczyé, ze do klasyfikacji zostaty wigczone inne rodzaje
sportu, jak np.: sport spadochronowy, szybownictwo i sport samo-
lotowy. Wiaczenie tych rodzajéw sportu do jednolitej klasyfikacji
niewatpliwie odegra bardzo wazng role w rozwoju lotnictwa spor-
towego przez wyszkolenie nowych kadr pilotéw sportowych.

Réwniez po raz pierwszy wprowadza sie klasyfikacje turystow.
Turystyka w radzieckim systemie wychowania fizycznego odgrywa
niestychanie wazng role, przyczyniajac sie do wychowania u mio-
dziezy szeregu waznych cech i korzystnych nawykow. Ustanowienie
norm klasyfikacyjnych dla turystéw niewatpliwie wptynie na wciag-
niecie i zainteresowanie turystyka nowych mas miodziezy i doro-
stych zawodowo pracujgcych.

Duze i zasadnicze znaczenie ma rowniez wigczenie do jednolitej
klasyfikacji szachéw i warcab6w. Dotad szachisci posiadali wiasny,
oderwany system klasyfikacyjny. Ten stan rzeczy doprowadzit do
kompletnej izolacji szachistéw w klubach sportowych. W zwiagzku
z jednolitg klasyfikacjg natozono na szachistow do lat 36 obowig-
zek uzyskania OSF; ten obowiazek niewatpliwie wplynie na weciag-
niecie do sportu wielu tysiecy szachistow, uwzgledniajgc specjalnie
odcinek miodziezowy. Nowy regulamin klasyfikacji sportowej daje
wieksze uprawnienia komitetom do spraw kultury fizycznej i sportu.

Uprawnienia w nadawaniu pierwszej klasy sportowej maja we
wszystkich rodzajach sportu komitety do spraw kultury fizycznej
i sportu, zwigzkowych republik. Druga klasa sportowa bedzie na-
dawana przez komitety krajowe, okregowe, automatycznych repu-
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blik oraz miast wydzielonych. Trzecig i miodziezowg klase bedg na-
dawaty miejskie i powiatowe komitety.

Komitety zwiazkowych republik maja prawo upowazni¢ do na-
dawnia. pierwszej klasy komitety miejskie w tych rodzajach sportu,
ktore w tych miastach stojg na wysokim poziomie.

Nowy regulamin czyni dalszy krok na drodze demokratyzacji
systemu klasyfikacji, dajac mozno$¢ sportowcom uzyskania dowol-
nej klasy sportowej na zawodach, p ;zynajac od klubu sportowego,
pod warunkiem wymaganej regulaminem obsady sedziowskiej. Na
wszystkich zawodach, poczynajgc od szczebla okregu, sportowcy
przedktadajg kolegium sedziowskiemu Kklasyfikacyjna legitymacje,
do ktorej wpisuje sie wyniki z zawodow.Legitymacje klasyfikacyjne
sg paszportem sportowym kazdego zawodnika. Regularne dokony-
wanie zapiséw wszystkich wynikow do legitymacji powieksza zna-
czenie i autorytet klasyfikacji, w tymze czasie wptywa na spotego-
wanie odpowiedzialnosci sportowca za rozwo6j jego osiagniec spor--"
towych.

Zasadniczym celem danej klasyfikacji jest podwyzszenie klasy-
fikacyjnych norm i wymagan. Nalezy nadmieni¢, ze obowigzujace
poprzednio normy i wymagania z 1947 r,, a w szczego6lnosci normy
dla ,,mistrzéw sportu™ i wyzszych klas nie odzwierciedlaty wiasci-
wego poziomu sportowcdw radzieckich. Wskutek tego normy prze-
staty byC progresywnymi i nie mogly zacheca¢ w dostatecznym
stopniu do walki o dalszy rozwdj sportu i o ulepszenie metod pracy
wyktadowcédw i trenerow. Nowa klasyfikacja sportowa czyni znacz-
ny krok naprzoéd w kierunku przeksztatcenia jej w potezny i pro-
gresywny czynnik rozwojowy w dziedzinie kultury fizycznej i spor-
tu. W pierwszym rzedzie podwyzsza sie normy i wymagania dla mi-
strzéw sportu. Z tytutem mistrza sportu w ZSRR jest zwigzane po-
jecie najbardziej przodujgcego we wszystkich kierunkach sportow-
ca. Zrozumiate jest, ze kategoria czotowych sportowcéw radziec-
kich powinna szczyci¢ sie wybitnymi osiggnieciami godnymi obecnej
epoki. Od ,,mistrza sportu” spoteczenstwo radzieckie wymaga, aze-
by byt on petnowartosciowym przedstawicielem sportu radzieckiego
i wzorem przodujgcej techniki sportowej. Poza tym. ,,mistrz sportu”
obowigzany jest przekazywa¢ miodziezy sportowej swojg wiedze
i do$wiadczenie.

Poprzednie normy dla ,,mistrza sportu™ w wielu wypadkach by-
ty osiggalne i przez to nie zmuszaly sportowca do ciggtej pracy
i walki o lepsze wyniki. Tego rodzaju zjawisko miato miejsce w gim-
nastyce, gdyz wystarczyto na tytut ,mistrza sportu™ zdoby¢ w sze-
scioboju 6, 7 punktéw. Réwniez zbyt niskie byty normy dla ,,mi-
strza sportu™ w atletyce. W szeregu wypadkach sportowcy bez wy-
sitku osiggali normy, ktore nie wymagaty nawet techniki klasycz-
nych ruchdéw w podnoszeniu sztangi. Poza tym norma 208 punktéw
w wieloboju tyzwiarskim (suma punktdw na czterech dystansach) nie
odpowiadata wymogom doby obecnej. Sport tyzwiarski w ZSRR da-
leko odbiegat od wynikow Swiatowych. Nalezy dodaé, ze od tyzwia-
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rzy wymagato sie zdobycia 208 punktéw w ciggu catego sezonu
w réznych zawodach, co w znacznym stopniu utatwiato osiagniecie
norm i nie wptyneto dodatnio na przygotowanie wieloboisty. W tym
nalezy doszukiwac sie zasadniczej przyczyny, ze w ostatnich latach
obnizyt sie poziom tyzwiarzy, wskutek czego przegrali w 1948 roku
mistrzostwo $wiata. Nowe normy dla ,,mistrza sportu” (mezczyzn)
przewidujg zdobycie 200 punktow w 4 biegach klasycznych, lecz
w tych samych zawodach. Nowe zatwierdzone normy dla ,,mistrzow
sportu” stawiajg sportowcom znacznie wieksze wymagania, zbliza-
jac te normy do najlepszych wynikéw czotowych sportowcéw, prze-
wyzszajgcych w niektorych wypadkach rekordy radzieckie. Jak wia-
domo, w niektérych rodzajach sportu poziom rekordow radzieckich
byt dotad zbyt niski, z czym dalej nie mozna sie godzi¢. Np. w biegu
na 400 metréw rekord meski byt ustanowiony wiecej niz 14 lat
temu i dotad nie zostat pobity. Fakt ten Swiadczy o niskim poziomie
biegaczy na tym dystansie. Obecna norma dla ,,mistrza sportu”
w biegu na 400 m jest 48,5 sekund.

Ten sam stan rzeczy widzimy w ptywaniu kobiet, wyniki kto-
rych sg nizsze od wynikéw europejskich 1 $wiatowych. Dlatego obec-
ne normy dla ,mistrzOw sportu™ przewyzszajg niekiedy rekordy
ZSRR, np. rekord w stylu dowolnym (crawl) na 200 m kobiet sta-
nowi 2 minuty 36,9 sekund, a norma dla ,,mistrza sportu” wynosi
2 minuty 35 sekund.

Nowe normy klasyfikacyjne sg etapem do przejscia czotowych
sportowcow do wyzszej klasy sztuki sportowej. Na réwni z pod-
wyzszeniem norm dla mistrzow sportu zwigkszono takze wymaga-
nia dla sportowcow pierwszej klasy, poniewaz pierwsza klasa two-
rzy rezerwy dla przysztych ,,mistrzow sportu™. Zbyt wielka rdznica
w normach dla pierwszej klasy i ,,mistrzow sportu" wytworzytaby
niebezpieczenstwo oddalenia mozliwosci zdobycia tego zaszczytnego
tytutu przez miodziez sportowa.

Nieznacznie podwyzszone zostaty normy dla klasy drugiej i po-
zostawiono na poprzednim poziomie normy dla klasy trzeciej. Trze-
cia klasa — jest to klasa, od ktorej zaczyna sie kariera sportowa
zawodnika. Zadaniem Kklasyfikacji jest miedzy innymi wazny mo-
ment udostepnienia masom osiagniecia norm trzeciej klasy. Whnie-
siono znaczne zmiany do zasad klasyfikacji w boksie, walce i szer-
mierce. Wedtug dawnych klasyfikacji do otrzymania wyzszej klasy
od sportowca wymagato sie zwyciestw z zawodnikami klasy wyz-
szej. Tego rodzaju wymagania stwarzaty znaczne utrudnienia dla
sportowcow matych osrodkow, w ktorych z braku bokseréw drugiej
klasy, bokserzy 11l klasy zmuszeni byli oczekiwaé spotkan takich,
ktore pozwolityby im na osiggniecie klasy wyzszej. Fakt ten stwa-
rzat sztuczng bariel,e dla miodziezy. Nowa klasyfikacja daje moz-
nos¢ przejscia do wyzszej klasy przez osiggniecie 6 zwyciestw
w ciggu jednego roku w zawodach tej samej klasy lub trzech zwy-
ciestw w zawodach klasy wyzszej. Trzecig klase w tych rodzajach
sportébw nadaje sie sportowcom, ktorzy w ciggu roku osiagneli pie¢
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zwyciestw w zawodach dla nowicjuszy. Nowe normy klasyfikacyjne
dla gier sportowych réwniez dajg wieksze mozliwosci przejscia do
wyzszych klas, do pierwszej wigcznie, wedtug wynikéw uzyskanych
w miejscowych zawodach. Jednym z najbardziej waznych zagad-
nien, zwigzanych z rozpracowaniem klasyfikacji, jest zagadnienie
zunifikowania norm i wymagan w roznych rodzajach sportu. Nad
tym ciekawym problemem nalezy zastanowi¢ sie. Powinien on by¢
rozpracowany naukowo przez instytuty kultury fizycznej. System
klasyfiikacji sportowej i rozpracowanie wskaznikéw i norm w roz-
nych rodzajach sportu moze postuzy¢ za tematy dla studentéw w pra-
cach dyplomowych.

Nowa klasyfikacja ustanowita postepowe normy i rownoczesnie
jest odbiciem ruchu w walce o terminowe wykonanie Planu 5-cio-
letniego. Osiggniecie norm w nowej klasyfikacji jest patriotycznym
diugiem wszystkich organizacji sportowych, Swietg sprawg kazde-
go wykfadowcy, instruktora, trenera i kazdego sportowca.

W swoim postanowieniu CK WKP(b) stawia wymagania bazo-
wania sportu na masach. Jest to mozliwym tylko warunkiem polep-
szenia pracy naukowo-sportowej we wszystkich organizacjach spor-
towych, zwiekszenia zainteresowania i odpowiedzialnosci kadr peda-
gogicznych. Nie mozna dalej godzi¢ sie ze stanem, gdzie na 100 o0séb
uprawiajagcych sport, $rednio 5% jest sklasyfikowanych zawodni-
kow, a w niektérych rodzajach sportu (ptywanie, tyzwiarstwo) ob-
niza sie do 2%; na 100 sportowcOw trzeciej klasy przypada zale-
dwie trzech sportowcéw pierwszej klasy. W zwigzku z tym w obecnej
chwili ze specjalng wyrazistoscig powstaje zagadnienie ulepszenia
pracy kadr instruktorskich, wiozenia na wyktadowcéw wiekszej od-
powiedzialno$ci za jako$¢ procesu naukowo-wychowawczego, stoso-
wanego przez nich w nauczaniu. W tym celu niezbedne jest narzu-
cenie kazdemu wyktadowcy, instruktorowi i trenerowi rocznego plan
pracy, wykonanie ktérego powinny kontrolowa¢ komitety do spraw
kultury fizycznej i zarzady organizacji sportowych. W obecnej chwi-
li Komitet do Spraw Kultury Fizycznej i Sportu rozpracowuje za-
gadnienie wynagrodzenia i odznaczania trener6w za wypetnienie pla-
nu. Niemniej waznym zagadnieniem jest zorganizowanie sposobow
wymiany doswiadczen w pracach wyktadowcy i treneréw. Jednym
z decydujacych warunkéw powodzenia jest takze wciggniecie do
prac kultury fizycznej dziataczy sportowych, powiekszenie ich kwa-
lifikacji i stworzenie dla nich bodZca w ich pracy sportowej. Bez
weciagania kadr dziataczy sportowych, liczac wytacznie na ptatnych
instruktorow i treneréw, nie mozna liczy¢ na powodzenie w rozstrzy-
ganiu zagadnienia masowosci.

Nie mozna pogodzi¢ sie z tym, ze sportowcy przebywajac na
uczelniach przez kilka lat nie zdotali osiggna¢ nawet trzeciej klasy,
a skutek jest ten, ze sportowcy ci tracg zainteresowanie do sportu
i wskutek tego wytwarza sie stan ptynny céwiczacych. W zwigzku
z tym powstaje zagadnienie skontrolowania obecnie obowigzujgcych
programéw i planow naukowych sportowych organizacji w kierun-
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ku ich uaktualnienia. Pod tym katem widzenia nalezy skontrolowac
ilos¢ przeznaczonych na sport godzin rocznie, zawarto$¢ materiatu
programowego i dostosowaé je do nowych norm klasyfikacyjnych.
Specjalnego znaczenia nabiera sprawa nasilenia samych lekcji i tre-
ningow, w ktorych duzg role odgrywa moment emocjonalnosci ¢wi-
czen. Od naukowcOw oczekuje sie rozstrzygniecia szeregu zagad-
nien zwiazanych z problemem osiggniecia maksymalnej zdolnosci do
pracy i gotowosci organizmu do wyzszych osiggnie¢. Niezbednym
warunkiem w catym procesie sportowo-wychowawczym jest stwo-
rzenie koniecznej bazy sprzyjajacej rozwojowi sztuki sportowej.
Taka baza, stanowigcg podstawe w codziennej pracy sekcji i orga-
nizacji sportowych, jest kompleks ¢wiczen OSF. Wielka ptynnosc
¢wiczacych i staba efektywnos$¢ pracy naukowej organizacji spor-
towych w znacznej mierze ttumaczy sie tym, ze do szeregu sportow-
cow wcigga sie miodziez nie majgcg zadnego przygotowania spor-
towego, a nawet czesto nie majgcg pojecia co do obranego przez
siebie sportu. Sekcja ogolnego przygotowania pod wzgledem fizycz-
nym przy racjonalnej organizacji pracypowinna sie sta¢ niejako
laboratorium — szkota, w ktdrej przygotowuje sie kadry przysz-
tych sportowcow.

W tego rodzaju laboratoriach — szkotach poczatkujgcy spor-
towiec po pewnym okresie moze jasno skrystalizowa¢ krag swoich
zainteresowan w kierunku uzdolnien i sympatii do tego lub innego
rodzaju sportu. | bez pomytek wytyczy sobie droge, po ktérej ma
kroczy¢ w doskonaleniu sportowym. Nowa klasyfikacja idzie z du-
chem postepu. Jak kazda nowa postepowa forma we wszystkich
dziedzinach socjalistycznej gospodarki, sztuki i kultury nie znosi
bezplanowosci 1 partactwa. Powodzenie w przyswojeniu nowych
form przez masy sportowcow zalezne jest od organizacji, inicjaty-
wy, szerokiej samodzielnosci i obudzenia mas do wspdtzawodnictwa.

Postanowienie CKWKP(b) wymagaja od wszystkich kierow-
nikéw sportowych na wszystkich szczeblach réwnomiernego rozwo-
ju, podtrzymania inicjatywy i samodzielnosci sportowcéw w kierun-
ku ulepszenia naukowo-wychowawczej pracy w organizacjach spor-
towych. W zwigzku z tym zaleca sie utworzenie przy sekcjach spor-
towych specjalnych komérek, ktére miatyby za zadanie opracowa-
nie nowych planéw i programoéw, przygotowania kadr instrukto-

row — spotecznikoéw, organizowanie masowych zawodow sporto-
wych i prowadzenie ewidencji 3klasyfikowanych zawodnikow. Po-
wodzenie w pracy w duzej mierze zalezne jest od energii i inicja-

tywy zarzadow organizacji sportowych, od dobrze utozonego kalen-
darza spotkan sportowych, od wysokich kwalifikacji treneréw i in-
struktorOw oraz systematycznego prowadzenia, ewidencji sklasyfi-
kowanych zawodnikow.

Klasyfikacja sportowa jest trzonem catej naukowo-sportowej
pracy i doskonatym instrumentem kontroli jej jakosci. Pomimo wy-
sokich wiasciwosci procesu pedagogicznego o powodzeniu decyduje
organizacja licznych zawodow umozliwiajgcych osiggniecie norm
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klasyfikacyjnych. Caty system nowej klasyfikacji jest oparty na
aktywnym | czestym udziale w zawodach. Mozna wrecz powiedziec,
ze tam gdzie kalendarz zawodoéw sportowych jest Zle opracowany,
nie mozna spodziewa¢ sie dodatnich wynikéw. Na réwni z iloscig
zawodow nalezy zwréci¢ uwage na ich strone organizacyjng i spo-
sob przeprowadzenia. Na boiskach Zle przygotowanych przy Zle
funkcjonujacym aparacie sedziowskim nie mozna spodziewac sie
dobrych wynikow.

W tym wypadku nawet odpowiednio przygotowani zawodnicy
nie osiggna przewidzianych norm. Nalezy z gruntu zmieni¢ ten sto-
sunek do zawoddéw. Kazde zawody sg egzaminem dla zawodnikow
i sprawdzianem dla organizatoréw. Nalezy przestrzega¢, azeby do
zawodow nie dopuszcza¢ zawodnikOw nie przygotowanych technicz-
nie. Kazda wadliwa organizacja zawoddéw przynosi uszczerbek za-
wodnikom dla ich zdrowia, traci sie znaczne $rodki finansowe i sity
ludzkie, dziata szkodliwie na propagande. Dlatego Komitet do Spraw
Kultury Fizycznej i Sportu ustanowit przepisy, wedtug ktérych do
udziatu w zawodach na szczeblu okregu nie nalezy dopuszczac¢ spor-
towcow nie posiadajgcych co najmniej trzeciej klasy, a do zawo-
déw na szczeblu zwigzkowym i panstwowym dopuszcza sie zawod-
nikbw co najmniej z drugg klasg. Klasyfikacja utrzymuje zasade,
ktéra zmusza zawodnikéw do odnawiania wynikéw raz zdobytych,
tym samym zmusza' do ciggtej pracy. Niedopuszczalne jest, ze
dotad w niektorych organizacjach sportowych ustanonowione re-
kordy sa nizsze od norm przewidzianych dla trzeciej klasy. Nalezy
rowniez doprowadzi¢ do porzadku ewidencje rekordow na kazdym
szczeblu. Podwyzszenie norm Klasyfikacyjnych w zadnym wypadku
nie moze doprowadzi¢ do ograniczen pod wzgledem ilosci, gdyz ten
stan stwarza niebezpieczenstwo kastowosci w szeregach ,,mistrzow
$portu’  Zadaniem Klasyfikacji jest wytowienie talentéw sporto-
wych z mas. Powodzenie sprawy w przygotowaniu nowych kadr
»MmistrzOw %portu’ i odnowienie rekordéw bedzie zalezato réwniez
od nasilenia ideowo-wychowawczej pracy tak w roli sportowcéw jak
i pedagogow.

Szeroka popularyzacja istotnych zasad klasyfikacji sportowej
wptynie na zaszczepienie masom nowych progresywnych norm.

Normy klasyfikacyjne i wymagania powinny by¢ szeroko opu-
blikowane w prasie pedagogicznej, sportowej i codziennej oraz po-
winny by¢ podawane w komunikatach radiowych. Poza tym nalezy
masowo przeprowadza¢ pogadanki o klasyfikacji sportowej, ze spe-
cjalnym uwzglednieniem odcinka miodziezowego, wyjasniajgc zasa-
dy i zatozenia, ktére zmusity do podniesienia norm. Dgzeniem spor-
tu radzieckiego jest ustanowienie w najblizszych latach rekordow
Swiatowych we wszystkich rodzajach sportu.



A. M. KASZPURA: Chemicz-
ny obraz treningu. — Postepy
wspotczesnej biologii. Tom 26.
Moskwa 1948 r.

Artykut A. M. Kaszpura z Dnie-
propiétrowska w sposob |nteresu11<cy
odaje zdobycze radzieckich szkdt
iochemicznych w odniesieniu do
zmian struktury chemicznej miegsni,
wyptywajgcych z treningu.

Odnosne badania wykonano na
rozlicznych zwierzetach ™cieptokrwi-
stych. Przeprowadzono albo draz-
nienie okreslonego miesnia pradem
elektrycznym, ¢éwiczac w ten sposob
tylko ten miesier, albo zmuszano
Zwierze do wykonywania ruchdéw,
np. do biegu lub do noszenia cigza-
row, trenujac od razu liczne miesnie.
Trening przeprowadzano codziennie,
zmieniajac czas dziennej czynnosci
miesnia i rozciggajac wprawianie na
tygodnie, miesiace, a nawet wiecej
niz 70k trwajgce okresy. Badano
miesnie pod wzgledem sktadu che-
micznego i aktywnosci enzymatycz-
nej, poréwnujac je z nie ¢wiczonymi
miesniami tego samego zwierzecia
Iubhz miesniami zwierzat kontrol-
nych.

Wynikiem tych badan jest ciekawe
uogOlnienie, gtoszace, ze w mies-
niach trenowanych potegowaniu ule-
gaja cechy, ktére charakteryzujg tzw.
wiokna czerwone w odniesieniu do
widkien biatych.  Mianowicie u
zwierzat cieptokrwistych wystepuja,
jak wiadomo, dwa rodzaje ~wiokien
miesnych: 1. zdolne do szybkich
skurczéw, ale szybko czerpujace
sie widkna biate ‘i 2. wolno kurcza-
ce sig, ale zdolne do wytrzymatej
pracy miesnie czerwone. U niekto-
rych” zwierzat (np. u krélika) znaj-

ujemy miesnie zbudowane z sa-
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mych biatych widkien (np. miesien
dwugtowy uda), albo z samych czer-
wonych “(np. zwacz). U cztowieka
oba rodzaje wiokien sg przemieszane
ze sobg w roznych miesniach. W1Hok-
na czerwone charakteryzuje znaczna
stosunkowo _ilo$¢ protoplazmy i nie-
kt()r%ch zwigzkow chemicznych (my-
oglobiny, glutationu, kwasu askorbi-
nowego). W miesniach wytrenowa-
nych ilos¢ tych ciat jest wieksza niz
u niewytrenowanych. Inne znowu
substancje, jak fosfokreatyna albo
kwas adenozynotrojfosforowy, znaj-
dujg sie w miesniach czerwonych’i
w matej ilosci w poréwnaniu do mie-
$ni bialych. llos¢ tych & zmniej-
sza sie w miesniu podczas trenowa-
nia. Wida¢ wiec, ze miesien wytre-
nowany sktadem swym wskazuje na
potegowanie sie cech charaktery-
stycznych dla widkien czerwonych.

Z tego ogolnego prawidta zdajg
sie istnie¢ nieliczne wyjatki, z kto-
rych najwazniejszym jest zachowa-
nie sie glikogenu. Jak wiadomo,
glikogen jest ciatem napedowym
migsnia. Jego to energia chemiczna
stanowi zrodto  zdolnosci = miesnia
do pracy. llos¢ tegho ciata jest
mniejsza we wioknach czerwonych
niz w biatych. Whbrew powyzszemu
uogoOlnieniu ilo$¢ glikogenu wzrasta
na skutek treningu.

Wida¢ stad, ze mozna chemicznie
wyrézni¢ obraz miesnia wytrenowa-
nego i niewytrenowanego. Obok cech
chemicznych réznig sie one, oczy-
wiscie, takze masg i zdolnoscig do
pracy.

Badania chemiczne stanowi¢ mo-
ga kontrole postepéw treningu. Mia-
nowicie wraz z OSJanI?(C]Gm ma-
ksymalnej sprawnosci takze i zmia-
ny chemiczne osiggaty punkt szczy-
towy. Okazato sie przy tym, ze dla
osiggniecia maksymalnego stopnia



zmian wystarczy przewaznie krotki
(10 — 15 minutowy) trening dzien-
nie. Sprawa zalezy zreszta w du-
zym stopniu od rodzaju miesnia o-
raz gatunku i wieku zwierzecia. Na
skutek takich krétkich treningéw co-
dziennych zazwyczaj juz po uptywie
2 — 4 tygodni osigga sie petny obraz
wytrenowania.  Stosowanie trenin-
gu przez dluzsze okresy czasu zdaje
sie nie wplywac juz na dalszg zmia-
ne chemicznego sktadu miesnia,
przynajmniej ~w odniesieniu  do
W|I§ szosci substancji_budulcowych.

Przedtuzenie trwania ¢wiczenia w
ciggu dnia moze by¢ nieskuteczne,
ale fatwo prowadzi do przetrenowa-
nia, w ktorym — obok typowego
zachowania sie  o0golnego ~(spadku
wagi ciata, zmniejszenia sie spraw-
nosci) vvyste&ule spadek ilosci tych
sybstancji, ktore gromadzg sie w
treningu.

Powyzsze badania wydajg sie
mie¢ donioste znaczenie zaréwno
teoretyczne jak i praktyczne. Prze-
de wszystkim wskazujg na koniecz-
no$¢ ostrozno$ci w dawkowaniu co-
dziennych ¢wiczen i konieczno$¢ u-
nikanid zmeczenia.

B. Szabuniewicz

N. A. KRJACZKO: Fizycze-
skaja Kultura. Moskwa — Le-
ningrad 1948 r.

Ksigzka jest podrecznikiem popu-
larnym, ale dostatecznie Scistym i
opartym na wynikach badan nauko-
wych, ktérych  w Zwigzku Radziec-
kim przeprowadzono bardzo wiele.

Popularne ujecie kwalifikuje ten
podrecznik dla czytelnika, w na-
szych warunkach po szkole podsta-
wowej, jezeli zainteresowal sie on
zagadnieniem wychowania fizyczne-
go i pragnatby zaja¢ sie nim dla_do-

rag swego zdrowla i sprawnosci fi-
zycznej.

Ksigzka obejmuje catoksztatt za-
gadnien kultury fizycznej. Czes¢ |
definiuje pojecie i cele kultury fi-
zycznej w ZSRR. Daje krotki za-
rys rozwoju za czaséw carskich i
obrazuje gigantyczny rozwoj kultu-
ry fizycznej w _czasach po rewolucji
pazdziernikowej. Szeroko potrakto-
wano w niej zagadnienie kultury fi-
zycznej jako czesci wychowania ko-

munistycznego. Opisano tez dokiad-
nie metody prowadzenia c¢wiczen
cielesnych jak i opieki lekarskiej nad
¢wiczacymi.  Charakterystyka po-
wszechnej oznaki sportowej GTO
zamyka czes¢ pierwsza.

W czesci 1l autor szeroko omawia
wptyw Cwiczen_cielesnych na czto-
wieka, rozpatrujgc oddzielnie aparat
ruchowy, tj. szkielet i miesnie, na-
rzad Krazenia, aparat oddechowy,
system nerwowy i psychike, narzady
trawienne i aparat odzywiania., Da-
lej autor omawia typy ¢wiczen cie-
lesnych, klasyfikujac je na cwicze-
nia szybkosci, wytrzymatosci, sity i
zrecznosci, a wreszcie odpowiada na
pytanie, co to jest trening.

Czes¢ 111 obrazuje kulture. fizycz-
ng w zyciu ludzi radzieckich. Samo
zestawienie tematow mowi o tym,
jak szeroko i wszechstronnie potrak-
towano to zagadnienie; Kultura Fi-
zyczna i zdrowie; Kultura Fizyczna
a wyglad zewnetrzny: problem dtu-
gowiecznosci a wydajnos¢ pracy fi-
zycznej i umystowej; Kultura Fizycz-
na kobiety. Najwazniejsze warunki
prawidtowego rozwoju dzieci i mio-
dziezy; cwiczenia cielesne w lecznic-
twie; przygotowanie fizyczne zot-
nierza. Jest to najcenniejsza czes¢
ksigzki. Przy tak szerokim i r6zno-
rodnym potraktowaniu tematu kaz-
dy czytelnik znajdzie w niej swoje
wiasne stanowisko i potrafi okreslic,
jakie on sam moze osiggng¢ korzys-
ci. uprawiajac ¢wiczenia cielesne.

. Czesc IV daje wskazowki, jak na-
jezy uprawia¢ Cwiczenia Cielesne.
O ile czes¢ 111 miata za zadanie na-
ktoni¢  czytelnika do uprawiania
¢wiczen cielesnych, o tyle czes¢ IV
nodjije mu konkretne wskazania, ja-
kie mianowicie ¢wiczenia ma dla sie-
bie wybrac i jak {'e. uprawiac. Au-
tor omawia po kolei gimnastyke we
wszystkich jej rodzajach, gr{ rucho-
we | sportowe, lekka atletyke, nar-
ciarstwo, tyzwiarstwo, ptywanie, wio-
Slarke, kolarstwo.  walke wrecz,
boks, ciezka atletyke, fechtunek. my-
Cliwstwo i turystyke, nodaiac nrzy
kazdym z tych rodzai ¢wiczen ciele-
snych  jego charakterystyke pod
wzgledem wartoSci wychowawczych
i flziologlcznych. Nastepny za$ roz-
dziat daje wskazania do term, iak
dobieraC dla siebie najodpowiedniej-
sze formy, i wreszcie, iak ie.upra-
wiaé. Ten ostatni rozdziat znowu
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przedstawia wielkg wartos¢, gdyz
znajdujemy w nim gotowe wzory
gimnastyczne dla czterech kategorii
Cwiczacych, a takze cwiczenia, ja-
kieJ)owinier] stosowa¢ dla siebie
kazdy pracujacy cztowiek w kro-
ciutkich, parominutowych pauzach.
Wskazania dla poczatkujacych spor-
towcow i hasto: turystyka najlep-
szym odpoczynkiem zamykajg cz. 1V.
Cze$¢ V dotyczy higieny cwiczen
cielesnych. Autor zwiezle, ale bar-
dzo $ciSle podaje wskazania higie-
ny ciata, snu, odzywiania, oddycha-
nia, odziezy, pracy umystowej i
wreszcie_treningu. Szerze] potrak-
towana jest higiena hartowania ja-
ko zagadnienie wielkiej wagi dla
zdrowia cztowieka. Wskazania do
prowadzenia samokontroli zamykajg
czesc V.

Ksigzka nie zawiera wprawdzie
rewe!acanych nowosci, ale wiado-
mosci, ktére dotychczas zawieraty
nasze podreczniki tego rodzaju nie
byty oparte na empiryzmie i dlatego
nie miaty tak wielkiej sity przeko-
nania, jak praca Krjaczki, oparta na
tysigcznych wynikach badan prowa-
zonych™ planowo w ZSRR.

Ksigzka winna by¢ udostepniona
polskiemu czytelnikowi.

M. Krawczyk

STANISLAW  ZAKRZEW-
SKI: Skoki. ,,Biblioteka Sporto-
wa GUKF. Tom 2. Wydawnic-
two ,,Prasa Wojskowa". War-
szawa 1949 r. Str. 140.

W ubiegtym miesigcu szedt z
¢z druku drugi tom ,,Biblioteki Spor-
towej GUKF* pt. ,,Skoki“. Autorem

ksigzki jest jeden z najlepszych na-
szych treneréw oraz teoretykow w
dziedzinie lekkiej atletyki, mgr Sta-
nistaw Zakrzewski.

Wyzej wymieniona ksi -.a zawie-
ra wszystkie najnowsze zdobycze
techniczne w tej dziedzinie, nie zna-
ne zupetnie poprzednim autorom
ksiazek o lekkiej atletyce. Skoki w
dal, wzwyz, o tyczce i tréjskok opra-
cowane zostaty nadzwyczaj staran-
nie 1 wyczerpujaco,  zawierajac
wszystko  to, co kazdy poczat-
kujacy jak i zawodnik najwyz-
szej klasy i instruktor o skokach
wiedzie¢ powinien. Wszystkie style
opisane sg w sposéb jasny, prosty,
zwigzly i ciekawy, tak ze z przy-
emnoscia rzeczlyta ksigzke nie tyl-
o lekkoatleta, ale kazdy sportowiec.

Oddzielne rozdziaty poswiecit au-
tor rysom historycznym poszczegol-
nych “skokéw, metodyce nhauczania,
przepisom, przyborom, ekwipunko-
wi itd. Ciekawe tabele rekordow i
wszystkich mistrzéw  Polski  na
przestrzeni 28 lat rowniez wyciag
z finskiej tabeli wielobojowej uzu-
petniajg najleﬁszaz ze wszystkich do-
tychczasowych ksigzek techniczno -
sportowych. Jest ona bogato ilu-
strowana. Prawie 100 zdjeC i 35 rz-
sunkéw obrazuja doskonale technike
najwybitniejszych skoczkéw Swiata.
Nowos$¢ stanowia zdjecia filmowe
(taSmowe), przedstawiajace mistrzow
I rekordzistdbw w czasie wykonywa-
nia skokow.

Ksigzka Stanistawa Zakrzewskiego
jest duzym osiagnieciem wydawni-
czym. Ukazanie sie jej przyjete zo-
stanie z wielka radoscig nie tylko
przez lekkoatletéw, ale 1 przez sze-
rokie rzesze sportowcow.

A. Brzezicki



