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OD REDAKCJI

Szczegoblne trudnosci, gtdwnie natury technicznej byty w ostat-
nim okresie powodem znacznego opOzZnienia w ukazywaniu sie po-
szczegblnych numerdéw naszego czasopisma. Obecnie trudnosci te
zostaty pokonane i mamy nadzieje, ze odtad miesiecznik nasz be-
dzie wychodzit z druku regularnie.

Rowniez zmiany, jakie zaszty w Redakcji, a polegajgce na jesz-
cze Scislejszym zwigzaniu miesiecznika z Akademig Wychowania
Fizycznego — wydajg sie dla pisma okolicznoscia wysoce Kko-
rzystna.

W Swietle ostatniego Plenum KC PZPR zdajemy sobie sprawe
z zadan, jakie stojg przed miesiecznikiem na odcinku wspétdziatania
w procesie wychowania nowych kadr nauczycieli wychowania
fizy(r:]znego, instruktoréw i dziataczy Zrzeszen i Zwigzkow Sporto-
wych.

Realizujac te zadania za pomocg naszego pisma bedziemy uczy¢
i wychowywac, bedziemy zaznajamia¢ z aktualng problematyka
i osiggnieciami wiedzy wspotczesnej z terenu nauk wchodzacych
w zakres kultury fizycznej, tworzac w ten spoisdb teoretyczne pod-
stawy do skutecznej dziatalnosci praktycznej.

Wychowanie Fizyczne bedzie informowa¢ o aktualnych spra-
wach kultury fizycznej, o zdobyczach na tym odcinku przodujacej
wiedzy radzieckiej.

Tak jak idea powszechno$ci wychowania fizycznego musi mo-
bilizowa¢ do pracy duze ilosci ludzi, tak samo wokot naszego pisma,
ze wzgledu na réznorodnos¢ zagadnien, wchodzacych w zakres kul-
tury fizycznej, musi powsta¢ szeroki front wspotpracownikéw.

Zwracamy sie z gorgcym apelem do wszystkich, ktérzy mogag
nam poméc w trudnym i waznym zadaniu, aby zechcieli podzieli¢
sie swymi doswiadczeniami, spostrzezeniami i uwagami z terenu
swej pracy i w ten sposéb wzbogaci¢ tematyke naszego pisma.

Mamy nadzieje, ze w oparciu o nauczycieli wychowania fizycz-
nego, lekarzy sportowych, trenerow i dziataczy oraz przez przenie-
sienie Redakcji pisma na takag baze doswiadczalng, jakag jest Akade-
mia Wychowania Fizycznego, jak réwniez przy wspoéipracy Stu-
dibw Wychowania Fizycznego przy Akademiach Medycznych — uda
nam sie postawione zadania wypehic.

137



ALEKSANDER PUCHOW

SWIETO PRACY | KULTURY FIZYCZNEJ

Po zdobyciu wladzy politycznej, przed proletariatem, na pierw-
szym etapie konstruktywnej pracy, staneto zagadnienie stworzenia
nowej gospodarki narodowej — nowych kadr, zdolnych pod kazdym
wzgledem podota¢ ciezkim zadaniom budowy socjalizmu.

Bez milionbw ton wydobytego wegla — bez tysiecy nowych
wagonow w transporcie kolejowym, bez fabryk ciezkiego przemystu
nie moze by¢ mowy o zwyciestwie socjalizmu. Panstwo dyktatury
proletariatu musi popiera¢ catym swoim autorytetem rodzgcg s'e
nowg ekonomike socjalistyczng — to wszystko, co jest nowego,
tworczego — w przekroju wszystkich dziedzin zycia panstwowego.
Przed kulturg fizyczng, tak jak przed kazdg inng dziedzing zyca
spotecznego, staneto zadanie przygotowania klasy pracujgcej do jak
najwydatniejszej pracy i obrony ojczyzny ludowej. Wyzwolona kul-
tura fizyczna zaczeta stuzy¢ masom pracujgcym — hartowac sie
w zacietej walce klasowej, pomaga¢ panstwu ludowemu budowac
socjalizm. Trzeba byto przebudowaé gospodarke, rewolucjonizowac
dotychczasowe formy i normy, osigga¢ coraz wieksze wskazniki
w pracy — dogoni¢ i przegoni¢ w ciggu krétkiego czasu przedwojen-
ne osiggniecia. Dotychczasowe normy i formy pracy, tworzone
w spoteczenstwie kapitalistycznym, sitg faktu musiaty by¢ bardzo
stabe, sztywne i szablonowe. Nie bylo wtenczas i rzecz jasna nie
mogto byc inicjatywy klasy robotniczej powodowanej checig two-
rzeni doskonalszych form pracy, ktére by daty wzrost dochodu
spofecznego i przyspieszaty narastanie dobrobytu. Nie byto twor-
czej inicjatywy z tego powodu, ze w spoteczenstwie klasowym, jak
wiadomo, dochdéd narodowy osiggany spoteczng produkcjg w zad-
nym wypadku nie warunkuje wzrostu stopy zyciowej klasy pracu-
jacej. Gospodarka socjalistyczna jest nierozerwalnie zwigzana
z nowym stosunkiem do pracy — z nowymi normami i formami pra-
cy. Wyplywajg one z samej istoty wyzwolonej pracy — pracy so-
cjalistycznej, ktéra coraz bardziej staje sie ,,wewnetrzng" potrzebg
cztowieka. Wynikajg one z tego faktu, ze praca w panstwach zwy-
cieskiego proletariatu zostata podniesiona do godnosci najwyzszej—
do bohaterstwa. Nie ma juz na niej pietna przemocy w stosunku do
producentow. Wolni ludzie, wiasciciele $rodkéw produkcji — sta-
wiajg przed sobg coraz wieksze wymagania, kreslg coraz wieksze
normy w pracy, przyjmuja coraz wieksze zobowigzania i tym samym
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wypierajg elementy starej ekonomiki kapitalistycznej — szykujg
petne zwyciestwo praw ekonomiki socjalistycznej.

Budujgc baze ekonomiczng socjalizmu — klasa pracujaca zwie-
ksza stale swdj udziat w dochodzie spotecznym — podnosi stope
zyciowg i poziom kulturalny. Nowy ustroj spoteczny rodzi nowe
kadry, ktore wyrabiajg w sobie wiasciwy stosunek do pracy. Ten
wiasciwy stosunek do pracy jest wynikiem gtebokiej $wiadomosci —
klasowego podejscia do zadan stojacych przed klasg pracujgca na
drodze do budowy socjalizmu. Przed naszymi oczyma przesuwajg sie
cate galerie radzieckich przodownikéw pracy — racjonalizatoréw.
Tak jak WKP(b) stata sie wzorem dla partii robotniczych catego

Czoto kolumny stotecznego ,,Ogniwa‘“.

Swiata w ich walce przeciwko imperialistom, tak stachanowcy stali
sie wzorem dla polskich, czeskich, wegierskich i innych przodowni-
kéw pracy. ,,Ruch stachanowski — mowit Stalin — to taki ruch ro-
botnikow i robotnic, ktéry stawia sobie za cel przekroczenie obecnych
norm technicznych, przekroczenie zaprojektowanych potencjatdw
wytworczych, przekroczenie istniejagcych planéw i bilanséw  wy-
tworczosci" (Zag. Len., str. 457). Klasa robotnicza demokracji lu-
dowej szuka natchnienia w bohaterach pracy socjalistycznej —
czerpie wzory z przebogatej skarbnicy mysli Stalinowskiej, famie
tqkl_jak stachanowcy stare normy — staje do walki o pokdj i so-
cjalizm.
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Azeby podnies¢ wydajnos¢ pracy, potrzebna jest nie tylko wiel-
ka Swiadomos$¢ polityczna i dobra organizacja, chociaz to sg bez-
sprzecznie podstawowe elementy, potrzebna jest tez prawdziwa kul-
tura fizyczna, pozwalajgca cztowiekowi tworczo pracowad, utrzy-
mujgca go przez dtugie lata w petnej zdolnosci do pracy fizycznej
i umystowej. Czym jest podyktowana kultura fizyczna w socjaliz-
mie? Jest podyktowana gteboka troska o cztowieka pracy — troska
o kadry nowych budowniczych. Jest to nowa kultura fizyczna —
peine zaprzeczenie zatozen ideologicznych burzuazyjnej kultury fi-
zycznej.

W panstwie burzuazyjnym wychowanie fizyczne i sport mu-
siaty tak samo ulec zwyrodnieniu jak pozostate dz:edziny zycia
spotecznego — musiaty stuzy¢ interesom klasy pos;adajgcej. Sport,
ktéry burzuazja rzucata klasie robotniczej jako ¥*atrakcje' byt ni-
czym innym jak ,wentylem t#&zpieczenstwa dla samej burzuazji —
miat odciggna¢ klase robotniczg od walki klasowej, zaja¢ jej caty
wolny czas od pracy i stwarza¢ pozory *roski  burzuazji o zdrowie
proletariatu. Burzuazja musia’a ,,dba¢* w miare o zdrowie pro-
letariatu. i jego *fozrywki azeby zachowaé zdolno$¢ ciagtej re-
generacji klasy robotniczej dla coraz silniejszej eksploatacji i aku-
mulacji kapitalistycznej — i sport burzuazyjny pozory takiej ,,tro-
i stwarzal. Wychowanie fizyczne i sport mcgto by¢ wprowadza-
ne do pewnych granic i granic tych nie mogto przekroczyc, bo one
gwarantowaty bezpieczenstwo burzuazji — przedtuzaty jej istnienie
jako klasy.

Klasa robotnicza walczaca z burzuazjg nie mogta nie doceniaé
tak waznej dziedziny, jak wychowanie fizyczne i s?ort. Akcentowali
te dziedzine szczegolnie mocno ludzie, ktorzy stali sie rzecznikami
klasy robotniczej i uzbrajali jg w rewolucyjng teorie. Teoretycy
marksizmu podkre$lali te dziedzine i wigzali ja z zagadnieniem
wszechstronnego wychowania.

Marks wskazywat na to, ze w przysztym komunistycznym spo-
feczenstwie musza by¢ ludzie wszechstronnie rozwinieci i ze tylko
spoteczenstwo wychowane na komunistycznych zasadach daje moz-
liwos¢ wykorzystania wszechstronnie rozwinietych zdolnosci. Kla-
sycy marksizmu uwypuklali mocno te prawde, ze nie ma wszech-
stronnego wychowania bez wychowania fizycznego. Byla to na
wskro$ rewolucyjna teoria, ujmujaca naukowo zagadnienie kultury
fizycznej. Wskazywata ona proletariatowi perspektywe rozwoju,
potegowata jego walke o tak wazng dziedzine zycia klasy robotni-
czej — oczyszczata wychowanie fizyczne i sport od miazmatow ob-
cej ideologli burzuazyjnej: — lassallowsko-reformistycznych teo-
ryjek, za ktorymi kryta sie walka wrogich proletariatowi klas
spotecznych.

Klasa robotnicza prowadzaca walke z burzuazjg na odcinku
ekonomicznym w pierwszym okresie i wigzac ten odcinek z walkg
0 wiladze polityczng — o dyktature proletariatu, w drugim okre-
sie — nie mogta przejs¢ do porzadku dziennego nad zagadnieniem
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wychowania fizycznego i sportu i pozostawi¢ te dziedzing w rekach
burzuazji. Trzeba byto zdemaskowac burzuazje i na tym odcinku —
pokazac jej ,.troske" o zdrowie robotnika i rozpocza¢ walke o robot-
nicze organizacje sportowe, przepojone wiasciwg troskg o wszech-
stronny rozwoj klasy robotniczej. Trzeba bylo jednoczes$nie stwo-

rzy¢ z organizacji sportowych kuznie rewolucyjnej mysli — poprzez
te organizacje: — kluby i zrzeszenia — szykowac tez proletriat do
walki o wiadze polityczng — o socjalizm, wigza¢ je w skali $wiato-

wej w jedng zwartg catos¢ kierowang przez partie marksistowskie.
Takie zrzeszenia i kluby sportowe potrzebne byty klasie robotni-
czej — wyrazaty one bowiem rewolucyjng mys$l marksistowskg —
zadania stojgce przed proletariatem.

Warszawscy sportowcy w pochodzie pierwszomajowym.

Na tym odcinku, tak samo jak i na inych, musiata rozpeta¢ sie
zacieta walka klasowa, ktéra byka ciggle potegowana wzrastajgca
Swiadomoscig proletariatu. Burzuazja chciata mie¢ dla swoich inte-
resbw sport ,apolityczny", taki sport, ktory by.pozwolit jej jeszcze
silniej eksploatowac klase robotnicza, gasi¢ radykalizm — paralizo-
wacé ewentualne ,,zamieszki".

W takich wypadkach, gdy sytuacja komplikowata sie, klasa
posiadajaca odwotywata sie zawsze do duchowienstwa i korzystata
Z jego pomocy w walce przeciwko narastajacej radykalizacji mas
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ludowych. Kosciot przychodzit klasie posiadajgcej z pomoca, gto-
szac hasta niesprzeciwiania sie ,ztu", zakladajgc chrzeScijanskie
organizacje sportowe, gdzie miodziez byla wychowywana zdata od
»Zgietku™ wielkomiejskiego, umacniana w idealistycznym S$wiatopo-
gladzie — w idei przebaczania i ,,apolitycznosci” — trzymana z dala
od rozgrywajacej sie walki klasowej. Inaczej méwigc, na tym od-
cinku walki klasowej organizacje sportowe zakladane przez ducho-
wienstwo przychodzity z pomocg klasie posiadajacej — przedtuzaty
jej istnienie.

Dla obrony swojej panstwowosci burzuazja wychowywata spe-
cjalne wojsko, ktére w systemie klas antagonistycznych byto obliczo-
ne na trzymanie w ryzach wiecznie buntujacych sie ,,niewolnikoéw"
kapitatu. ,,Wszystkie istniejgce dotychczas armie — mowi Stalin —
niezaleznie od swego skfadu sg armiami kapitatu” (O trzech cechach
charakterystycznych Armii Czerwonej). Dlatego w wojsku nie wpro-
wadzano wiasciwej kultury fizycznej — zresztg ,,wihasciwa" kultura
fizyczna byta rozumiana po burzuazyjnemu, ksztattowana przez ideo,
logie burzuazyjng i nauke burzuazyjng. Burzuazji nie byta potrzebna
taka kultura fizyczna, ktora wszechstronnie rozwijata zotnierza. Cho-
dzito jej tylko o to, azeby wychowac brutalng site o bardzo stabym in-
telekcie. Rozwdj duchowy nie byt pozadany, byt zbyteczny dla zot-
nierza, ktory miat by¢ powolnym narzedziem w rekach imperialis-
tycznej burzuazji. Byt zbyteczny, dlatego ze zotnierz przewaznie
wywodzit sie z klasy pracujacej — jego zbyt wybujata inteligencja,
wszechstronny rozwo6j — byty mocno szkodliwe dla burzuazji. Taki
zoknierz mogt odmowi¢ postuszenstwa, potaczy¢ sie z klasg pracujg-
cag w dniach strajkow 1 otwartej walki klasowej. Zoln'erz byt po-
trzebny burzuazji jako instrument walki przeciwko radykalnemu ru-
chowi robotniczemu wewnatrz kraju, jako ,mieso armatnie™ w im-
perialistycznej wojnie.

* * *

Pierwszy wylom w epoce barbarzynskiej kultury fizycznej,
przezartej na wskro$ nagim interesem wyzyskiwaczy, zrobig Rewo-
lucja PaZdziernikowa. Panstwo burzuazji wraz ze swojg nadbudowa
ideologiczna, zmurszatymi teoryjkami zostato rozbite w Rewolucji
Pazdziernikowej. Nowag epoke otworzyta rewolucja proletariacka
przed kulturg fizyczng — epokg stalinowska.

Przez lata budowy socjalizmu w ZSRR kultura fizyczna oczysz-
czata sie od naleciatosci obcej ideologii i przy pomocy WKP(b) sta-
fa sie prawdziwie socjalistyczna. Zaczeta stuzy¢ pracy i obronie —
wzmacnia¢ pierwsze w Swiecie panstwo proletariatu. Wychowata
nowego cztowieka — cale szeregi nowych sportowcow przepojonych
na wskro$ $wiadomg dyscypling. Sportowcy radzieccy stali sie¢ wzo-
rem dla sportowcow krajow demokracji ludowej — symbolem wy-
zwolonej kultury fizycznej, dumg radzieckiego kraju. Sportowcy ra-
dzieccy stali sie wspaniatymi stachanowcami, pierwszorzednymi zot-
nierzami nowej robotniczo-chtopskiej armii, ktora jest dowodem bra_
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terstwa wolnych narodéw. ,,Nie trzeba sie teraz ba¢ cztowieka z ka-
rabinem — mowit Lenin poniewaz broni on mas pracujacych
i bedzie nieublagany w walce z panowaniem wyzyskiwaczy". Prze-
pojona na wskro$ internacjonalizmem Armia Radziecka jest armig
miedzynarodowego proletariatu walczacego o wolnos¢. Zotnierz ra-
dziecki wychowany przy pomocy nowej fizycznej kultury jest
wszechstronnie rozwiniety. | takiego wiasnie zotnierza wychowuje
armia panstwa demokracji ludowej — taki zotnierz jest potrzebny
panstwu ludowemu. Socjalistyczna kultura fizyczna wprowadzana
do naszego wojska ksztattuje zoinierza wszechstronnie, roztacza
przed nim perspektywy harmonijnego rozwoju sprawnosci i inte-
lektu. Te dwa elementy tworzg jedng organiczng cato$¢ przezna-
czong do zrealizowania bojowych zadan stojacych przed proletaria-
tem 1 jego armia.

Wychowanie fizyczne i sport ksztattowane mys$lg marksistow-
skg staty sie nieodtagcznym elementem wyszkolenia zotnierza i wy-
chowania nowego cztowieka. Teoretycy kultury fizycznej w Zwigzku
Radzieckim rozpracowujg naukowe podstawy kultury fizycznej
uwzgledniajac ostatnie zdobycze nauk przyrodniczych — bez przer-
wy Ja rozwijajg i orientujg na konkretne zadania narastajgce na
etapie budowy komunizmu. Nasz system wychowania fizycznego
jest czescig sktadowg rodzacej sie kultury socjalistycznej, jest mar-
ksistowskim kierunkiem, zwigzanym z catoksztaltem zadan, jakie
stojg przed witadza ludowa, przed panstwem budujgcego sie socja-
lizmu.

Nie jest to juz sport dla sportu, ale sport dla przygotowania
najwyzszych osiggniec produkcyjnych, obronnych 1 kulturalnych
klasy pracujacej. ,,My — mowit Kalinin — szykujemy n;e waskich
sportowcow, ale obywateli sowieckiego budownictwa, ktorzy po-
winni posiada¢ nie tylko mocne rece 1 dobrze funkcjonujacy zolg-
dek, ale w pierwszym rzedzie szeroki polityczny horyzont i organi-
zacyjne zdolnosci (Komunistyczne Wychowanie — wyd. ros. 1945
rok, str. 15).

Wychowanie ideologiczne, fizyczne i techniczne utworzyly jed-
ng organiczng cato$¢, stuzacg sprawie zwyciestwa socjalizmu.
.»--.POWszechne wychowanie fizyczne i sport masowy w Polsce Lu-
dowej — mdwi wrze$niowa uchwata Biura Politycznego KC PZPR—
to pomnozenie sit budowniczych Polski Ludowej, jeden ze $rodkow
wychowama w duchu miedzynarodowej solidarnosci... to jeden ze
Srodkow walki o trwaty demokratyczny pokdj".

W naszych warunkach kultura fizyczna bedzie potegowata
wzrost sit wytwdrczych i coraz wieksze rzesze wigczata do tworczej
pracy nad budowg socjalizmu. Rozwijajgce sie z kazdym dniem si-
ty wytworcze beda z kolei bodZzcem do nieprzerwanego rozwoju kul-
tury fizycznej.

Dzien 1 Maja — Swieto miedzynarodowej klasy robotmczej —
Swieto wyzwolonej pracy w ZSRR i krajach demokracji ludowej,
jest jednoczesnie Swietem socjalistycznej kultury fizycznej.
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Dr A. KLISIECKI
Prof. fizjologii Uniw. Wroctawskiego

ZALEZNOSC ZDROWIA OD KLIMA1U

Troposfera, na dnie ktérej zyjemy i poruszamy sie, dziata na
nasze organizmy za posrednictwem zmystéw. Wzrok chtonie widzial-
ne fale Swietlne, stuch drgania akustyczne, wech jest drazniony lot-
nymi substancjami, zmysiy skorne podajg os$rodkom moézgowym
wrazenia dotyku, bdélu, swedu, temperatury. Worazenia odbierane
z zewnetrznego Swiata docierajg do nerwowych osrodkow, zwieksza-
ja ich aktywnos¢, ktora z kolei przejawia sie¢ w postaci reakcji do-
raznych lub opdznionych: jako ruch, zmiana czynnosci narzaddw
wewnetrznych, szczegodlnie krazenia i oddychania oraz przemiany
materii. Reakcja narzadu krazenia i oddychania oraz przemiany
materii sg najbardziej czule 1 bezposrednie. Mndéstwo czuc’owvch
bodZcow z narzadow zmystowych zmienia rytm pracy serca i oddy-
chanie, i stan naczyn krwionosnych, powodujgc anemizacje lub prze-
krwienie. Niektore bodzce dziataja na mézgowe osrodki autonomicz-
ne i przez nie zmieniajg natezenie utraty i produkcji ciepta.

Atmosfera nas otaczajgca dziata na wzrok intensywnoscia
i barwa Swiatta, na stuch falami gtosowymi. Swiafo dz ata tez na
autonomiczny i hormonalny system za posrednictwem przysadki
mozgowej; jego ciepte promienie grzejg, zimne (fiotkowe i krétsze)
powodujg zapalenie skéry, oparzenie, p'gmentacje, powstawanie wi-
taminy D, ktorego zapasy powstajace w skorze naswietlanej sg
znacznie wieksze niz pobierane w pokarmach. Nienaswietlane skory,
zwhaszcza dzieciece, doprowadzajg do krzywicy. Wiekszo$¢ promie-
ni krétkich jest pochfaniana przez atmosfere, la przed tymi, co do
nas docierajg, chronimy sie odzieza, cieniem, kryjowka. Autonomicz-
ny system nerwowy pobudzany jest tez przez wrazenia stuchowe, co
sie szczegOlnie przejawia w zmianie tetna i oddechu.

Te odczuwania dziatajg dodatnio lub ujemnie na nasz stan psy-
chiczny, ozywiajg lub przygaszajg procesy psychiczne, sg mile dla
oka i ucha lub przykre. Sg przeciez barwy, ksztatty, dZwieki, kojace,
podniecajace, irytujagce nasze nerwowe systemy. Stany Swiadome,
korowe, udzielajgc sie osrodkom autonomicznym drogg nerwowg
i hormonalng, majg niezaprzeczalnie duzy wptyw na bieg réznych
naszych wegetatywnych procesow.

Na skore, teoretycznie rzecz ujmujgc, moze dziataC atmosfera
swym cisnieniem, stanem jonizacji i promieniowaniem oraz tem-
peratura, wilgocig i wiatrem.
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Dziatanie cisnienia atmosferycznego

Zmiany barometrycznego ci$nienia mogtyby dziata¢ na czucie
ucisku wzglednie rozciggania skéry, gdyby sie odbywaly bez row-
noczesnych zmian preznosci gazow w organizmie. Ale kazda zmia-.
na barometru powoduje przyb6r lub utrate odpowiedniej ilosci ga-
z6w organizmu, z ktérych azot ma najwigksze znaczenie, bo jest go
najwiecej w powietrzu i jest gazem obcym, nie biorgcym udziam
w zyciu tkanek. Ilo$¢ azotu gazowego w ciele zalezy od jego cisnie-
nia w powietrzu, temperatury naszych cieczy i wspotczynnika roz-
puszczalnosci. W normalnym cisnieniu barometrycznym 760 mm Hg
(wraz z parg wodng), nasza krew limfa i in. ciecze w 100 cm3 zawie-
raja 0,9 cmid azotu gazowego. W 45,5 kg wody zawartej w organiz-
mie (wagi 70 kg) jest rozpuszczonych 390 cm3 azotu, réwnowaza-
cych cisnienie tego gazu w powietrzu. W cisnieniu dwoch atmosfer
rozpusci si¢ w ciele dwa razy wigcej azotu, a w prozni caty ten azot
musi wyparowac.

Roczne wahania barometryczne nie przekraczajg 20 — 30 mm
Hg. Jakie iloSci azotu wedrujg przez nasze ciata? W obnizce o 20
mm Hg pojemnos$¢ ciata dla azotu wynosi 375 cm3; wyparowat musi
390 — 375 — 15 cm3, aby prezno$¢ azotu w obu $rodowiskach sie
wyréwnata. Dzienne zmiany barometru nie przekraczajg 10 mm Hg,
i 9 cmj azotu odbywa wedrowke tam i sam podczas tych zm an roz-
tozonych na wiele godzin dnia. Nawet gdyby sie zmiany szybko od-
bywaty, nie dziatatyby na czucia zewnetrzne ani wewnetrzne, ani
jakichkolwiek reakcji by nie powodowaty. Dowodzg tego badania
w komorach o zmiennym cisnieniu. Widocznie ani pochfanianie, ani
parowanie takich i wiekszych ilosci azotu odbywa sie¢ niepostrzeze-
nie fatwo.

Fakty dowodza, ze w rejonach 3.000 m ponad poziom morza,
z cisnieniem barometrycznym 524 mm Hg, organizmy o stabym ser-
cu i ptucach majg objawy choroby gorskiej. Pojemnos¢ azotu w cie-
le maleje wtedy o 65 cmd (390 — 324). Szybki wzlot energicznie
przyspiesza parowanie azotu. Na tej wysokosci zaczyna stabym bra-
kowac tlenu i temu sie przypisuje chorobe gérska. Jaki w tym udziat
ma fzsot parujacy, i czy w ogéle ma, nie wiadomo. Fizycznie spraw-
ni ludzie mogg sie szybko wznosi¢ i na 4.000 m (460 mm Hg)
z utratg 150 cm3 azotu (390 — 250), a niedobor tlenu jest uzupet-
niany pospiesznym oddychaniem i krgzeniem krwi. Nie mozna wy-
kluczyc, ze szybkie parowanie azotu z tkanek, zwilaszcza z tkanki
nerwowej do krwi i limfy, moze je uszkadza¢ w niewyrazny zew-
netrznie sposob, tworzy¢ nieznaczne zatory gazowe w ptucach, skad
juz bez trudu azot do powietrza sie przedostaje. Parowano azotu
moze sie przyczyniaC do dusznosci, powiekszajgc zawroty glowy,
omdlenia, moze potegowac objawy wywotywane brakiem tlenu.

Z tlenem i dwutlenkiem wegla, ktore sg tez fizycznie rozpusz-
czone W pewnej czesci, nie mamy kiopotu, bo sg przewaznie che-
micznie wigzane w ciatkach krwi, jej osoczu i tkankach wszystkich
narzagdéw. Nadmiar tlenu w powietrzu zgeszczonym jest tatwo po-
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chianiany przez hemoglobine krwi, niedobdr w powietrzu rzadkim
uzupetniamy z hemoglobiny zabezpieczanej w zapas tlenu przez ptu-
ca. Dwutlenek wegla w organizmie inie zalezy od cisnienia barome-
trycznego (w powietrzu sg bardzo mate ilosci), ale od utleniania
w tkankach, i w duzych iloSciach tatwo przez ptuca uchodzi.

Nagle naptywy cieptych i lekkich mas powietrza z kilkunasto-
milimetrowg obnizkg ciesnienia dziatajg deprymujaco nie przez cis-
nienie, lecz przez wzrok, stuch, temperature i wilgo¢ z wiatrem. Bu-
dzi mepokm u pewnych ludzi poszum wichru, grzmoty, btyskawice.
To dziata na osrodki autonomiczne. Sen czesto jest Kiepski z powodu
potow.

Elektryczno$€ i jonizacja powietrza

Powietrze ma stale pewng ilos¢ jondw, czgstek natadowanych
dodatnio i ujemnie, powstajgcych pod wptywem: 1) radioaktywne-
go promieniowania ziemi, 2) promieniowania stofca w postaci cza-
stek i silnie zjonizowanych gazéw wyrzucanych okresowo z glebszych
jego warstw; 3) burz magnetycznych, okresowych naptywow elek-
trondw, atomow i czasteczek ze stonca. Promienie te wytracajg elek-
trony z czastek gazow powietrza. Elektrony skupiajg si¢ w grupy
I tworzg jony ujemne mate, taczace sie z kolei z jgdrami kondensa-
cyjnymi  (pyt, dym, para Wodna) na jony ujemne duze. Czastki
gazéw po stracie elektronow przeistaczajg si¢ w jony dodatnie roz-
nej wielkosci i tez sie kondensujg. W 1 cm3 powietrza w potudnie
jest okoto 400 jon6éw dodatnich i 350 ujemnych, wieczorem 220 i 180.
Stan jonizacji jest zmienny z minuty na minutg, bo proces tworzenia
i neutralizacji w stykaniu sie z przewodnikami elektryczno$ci miedzy
innymi btonami Sluzowymi — jest ciggly. Aby stwierdzi¢ jakie$ dzia-
fanie jonizacji na organizm, trzeba powietrze jonizowa¢ sztucznie
do granic niespotykanych w przyrodzie; a przy tym powstajg tru-
jace zwigzki, ktorym trzeba przypisa¢ niepokdj, zmiany tetna od-
czuwane w komorze jonizacyjnej. Moze, w epoce jeszcze pod tym
wzgledem nie ustalonej, miat Swiat zyjacy jakie$ zmysty atmosfe-
rycznego cisnienia i jonizacji. Cztowiek nie ma ich obecnie.

Temperatura powietrza

W przeciwienstwie do oméwionych czynnikéw atmosfery, w bar-
dzo wyrazny i ostry sposéb odczuwajg temperature ludzie i zwie-
rzeta. Ksztattowat sie ten zmyst zapewne z ustalaniem sie cieptoty
ciat na pewnym poziomie, i czynny jest nieprzerwanie nad jej za-
chowaniem. Bez ustawicznej czujnosci zycie zwierzat statocieplnych
nie byloby mozliwe z powodu ciggtych i drastycznych zmian tem-
peratury, co porazitoby systemy, zwlaszcza nerwowe, nawykie do
przemian w wasko zakreslonych cieptotach wewnetrznych.

Sa w naszych skdrach zakonczenia nerwowe, punkty zimna i cie-
pta, podrazniane podczas zmiany cieptoty powierzchni skory. Licz-
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niejsze sa punkty zimna, lezg bardziej powierzchownie niz punkty
ciepta, a na 1 cm ? jest ich od 6 — 23, zaleznie od miejsca; ogotem
punktow zimna jest okoto 250.000 a ciepta 30.000 (od 0 — 3 na
1 cm2 skory). Stad i wrazliwo$¢ na zimno jest nieporownanie ostrzej-
Sza niz na ciepto.

Te zakonczenia nerwowe nie pracujg jak termometry podajgce
obiektywnie temperature w skali Celsiusza. Tu mamy do czynienia
ze zjawiskami czesto nieprzewidywanymi, z paradoksami, wynika-
jacymi: 1) z adaptacji, zdolnosci przystosowywania sie do cieptoty
bez jej odczuwan;a, 2) z neutralnosci cieplnej z brakiem wrazen
w pewnej skali temperatury, 3) z indywidualnie r6zng wrazliwoscig
na zimno i ciepto, zaleznie od miejsca draznionej skory, nastroju psy-
chicznego, nerwowej pobudliwosci. Oto kilka przykfadéw. Zanurza-
jac sie do cieptej wody czujemy najpierw ciepto, potem brak wra-
zenia, cho¢ skora jest cieplejsza. Reka przeniesiona z wody 40° do
30° czuje z;mno, ktére wnet znika. Zanurzenie zamrozonych ragk
do wody wodociggowej (14°) wywiera wrazenie gorgca graniczace
z bélem; zaledwie $nieg jest tolerowany. Odstoniete czesci skory sg
znacznie mniej wrazliwe na zmiany temperatury niz stale okryte;
palce majg szerokg skale neutralnosSci (9 — 39°), grzbiet dioni
23 — 33°, najwezszg ma skora tutowia stale okryta. Gdy skora tu-
towia (klatki piersiowej) ma 22° odczuwamy wielki zigh, w 20 — 29°
chtod, w 29 — 31° obojetnos¢, 31 — 34,5° ciepto, ponad 37° bardzo
goraco.

Te skale wrazen mozna rozszerzy¢ pod wptywem ,hartowania"
skory, przyzwyczajania jej do czesto niebezpiecznie dziatajgcych
wrazen zimna i mozna ja zwezi¢, gdy skore chroni¢ starannie przed
wrazeniami zimna. W gorgczkowych stanach kataralnych (grypa)
pobudliwo$¢ czucia cieptoty jest bardzo zwiekszona i skala neutral-
nosci cieplnej zwezona; rozszerza sie w dot z chwilg powrotu do
zdrowia 1 ruchu. Wielko$¢ draznionej powierzchni poteguje wraze-
nie; czucia temperatury z catej skory sa nierownie silniejsze n;z
np. z palca. Sita wrazenia zalezy potem od szybkosci zmiany cie-
ptoty; metale sg bardzo zimne, bo szybko chtong ciepto ze skory.
Wiatr o tej samej temperaturze co powietrze nieruchome chtodzi
silnie, bo zwiewa ze skory ogrzane warstwy powietrza. Ziebi silnie
wilgo¢ powietrza i odziezy z powodu parowania. Wiadomo ze mro-
zy sg nieporéwnanie lepiej znoszone i zdrowotno$¢ ogoélna lepsza, bo
powietrze jest suche. Zle sg wilgotne zimy, wiosny i jesienie.

Zmysty cieptoty majg bardzo donioste znaczenie dla regulacji
cieptoty ciata, produkcji i utraty. W pewnych okolicznosciach sg
przyczyng wielu pospolitych schorzen, na tle normalnych, fizjolo-
logicznych w zasadzie reakcji, ale przesadnych. Powstajg one ze
skor wydelikaconych cieplarnianym klimatem odziezy, mieszkania,
przewrazliwionych innymi chorobami, albo ze skor stale trapionych
chtodem z braku odziezy i ciepta w mieszkaniach. Umiarkowanym
dziataniem mozemy przewrazliwienie zmniejsza¢ i chroni¢ organizm
przed niebezpiecznymi czesto w skutkach odruchami. Uwagi i opieki
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pod tym wzgledem potrzebuje zwiaszcza rzesza dziecieca, jeszcze nie
zaradna, zdana na opieke starszych.

Odruchy z punktow zimna w skdrze

Ze skory mozna wywotywa¢ mnéstwo odruchéw animalnych
(ruchowych) i autonomicznych, dotyczacych serca i naczyn krwio-
nosnych, oddychania, trawiennego przewodu, gruczotdw. Niezmier-
nie fatwo poWstajg odruchy powierzchownych naczyn krwiono$nych
w skérze, btonach $luzowych i narzgdach wewnetrznych. Naczynio-
we reakcje na zimno i ciepto czynne sa przez cate zycie, dopomaga-
jac organizmowi statocieplnemu walczyC o stato$¢ swej cieptoty. Pod
wrazeniem zimnia, odczuwanego w skorze lub btonach $luzowych
ptuc i przetyku zwezajg sie naczynia krwiono$ne nie tylko samej
skory, ale i bton $luzowych narzadu oddechowego, pokarmowego,
moczoplciowego i innych, zaleznie od miejsca wrazenia. Skéra staje
sie sucha, chtodniejsza, btony Sluzowe gorzej ukrwione, suchsze.
Czuje sie suchos$¢ w nosie, w gardle, drapanie. Po tej fazie zwezenia
(sympatycznej), pojawia sie faza zwiekszonego wydzielania (para-
sympatyczna) albo prawem reakcji spotykanym we wszystkich pobu.
dzeniach tkankowych lub z tego powodu, ze z czasem pod wptywem
tego samego bodzca dalej dziatajacego dotgczajg sie objawy para-
sympatyczne. Rzadko mamy do czynienia z czystymi objawami tyl-
ko sympatycznymi lub parasympatycznymi; przewaznie jest miesza-
nina, z przewaga jednego lub drugiego systemu nerwowego.

W fazie parasympatycznej przewagi naczynia sg rozszerzone,
parowanie skory zwiekszone, btony $luzowe obficie wydzielajg $luz.
Zjawia sie plwocina, kaszel, $luzotok. Powstaje stan kataralny. Czas
trwania i nasilenie tych odruchéw zaleza od sity wrazenia, czesto-
§ci i wielkosci powierzchni draznionej, od nagtosci dziatania bodZca,
wrazliwosci osrodkéw czuciowych i stanu narzgdéw. Szczeg6lnie cho-
re narzady reagujg przesadnie zmiang ukrwienia. Odruchy naczy-
niowe, wywotywane ze skory, majg swe luki odruchowe, sg zlokali-
zowane. Ozigbienie skory klatki piersiowej powoduje odruch w na-
rzadzie oddechowym, skory brzucha w jamie brzusznej; oziebienie
krzyz6w anemizuje nerwy kulszowe, miesnie i Sciegna, i okostng tej
okolicy. Oziebienie skory twarzy grozi nerwowi twarzowemu i troj-
dzielnemu, a skory szyi miesniom i nerwom barku. Ozigbienie pod-
brzusza powoduje anemizacje narzgdu moczopiciowego, katary pe-
cherza i innych drég moczowych i ptciowych.

Odruchowa anemizacja nerwow, miesni, okostnej, jest powodem
niezno$nych bdléw, w koncu porazen. Pod wpltywem ciep'a bole uste-
puja, podobnie jak pod dziataniem $rodkéw lokalnie stosowanych
rozszerzajacych naczynia krwionosne (histamina, acetylcholina i in-
ne). Po jednorazowym zaistnieniu odruch usprawnia si¢ na pe-
wien czas, jak wszystkie inne, i stabo zwykle odczuwane bodzce chio-
du sg powodem boléw, jak dobrze to wiadomo chorym na rwe kul-
szowg, reumatyzm. Trudno jest wywota¢ odruch po raz pierwszy
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i potrzeba do tego bodZzcow silnych i nagle odczuwanych. Najtatwiej
0 nie, gdy skora jest rozgrzana i spocona, znacznie trudniej, gdy sko-
ra jest sucha. Twarz sucha i chtodna wystawiona na mrozny wicher
dtugo musi marzna¢, np. podczas jazdy samochodem otwartym, aby
nerw twarzowy ulegt porazeniu; dtugo i cierpliwie trzeba stosowac
ciepto i chroni¢ przed chtodem, aby ozyt. A oziebienie gtowy spo-
conej w wagonie kolejowym, w przegrzanej i wilgotnej izb'e, zale-
dwie odczutym chtodem przeciggu, fatwo poraza ten i inne nerwy.

Anemizacja bton S$luzowych, ktére pilnujg jatowosci naszego
wnetrza tak, jak to czyni skora, pocigga za sobg utrate ich biolo-
gicznej odpornosci i grozi w nastepstwie tego zakazeniem. Zbawien-
ny prad $luzu, skierowany do Swiatta jam Sluzowych, zmniejsza sie
w stanie anemizacji; Sluz gesty *sympatyczny utrudnia wychodze-
nie z naczyn wiosowatych leukocytdw, stale zerujacych na naszych
btonach: migawki w tych warunkach n:e oczyszczata sprawnie od-
dechowego przewodu ze Sluzu z przylepionym pytem i zarazkami.
Zjawiajg sie warunki dobre do rozwoju zarazkéw i ich wnikania do
wnetrza poprzez rozpulchnione blony. Niewinny katar podtrzymy-
wany chronicznym chiodem toruje droge gruzlicy i innym zakaze-
niom, a kaszel, gdy jest suchy i uporczywy, doprowadza organizm do
stanu ostatecznego wyczerpania. Wrazliwo$¢ na chiéd jest przy tym
spotegowana, zwiaszcza w stanie gorgczkowym, i czesto nawet od-
krycie ramienia w chtodnym pokoju wywotuje atak kaszlu.

Gorgczka pojawiajgca sie po silnych zaziebieniach (odczuciach
zimna) jest powodowana podraznieniem osrodka regulacji cieptoty
w guz:e popielatym i nie ma poczatkowo bakteryjnego podioza.
Trwa do 3 dni, jak dowodzg goraczki z ,,nakiucia cieplnego™” zwie-
rzat doswiadczalnych. Po wielu dniach dopiero zjawia sie mozliwos¢
przenikniecia zarazkéw i draznienie osrodka cieplnego bakteryjnymi
Jadami. Wiadomo zresztg, ze poczatki ,,grypy" — z famaniem w kos-
ciach, ostabieniem, podgoraczkowym stanem, dreszczami — bardzo
fatwo mozna przerywac goracg herbatg, cieptym p:ecem, Kapiela,
t6zkiem. Objawy zapalenia ptuc i optucnej po silnych zazigbieniach
zjawiajg sie, gdy wiosniczki tych tkanek sie rozszerzajg, wystapi
obrzek Ilub wysiek jako wyraz przewagi przesgczania nad wchia-
nianiem w tych naczyniach; dzieje sie to po wstepnym okresie ane-
mizacji, z ktuciem powodowanym przez tarcie suchych Scian optuc-
nych. Potpasiec jest tez nastepstwem ozigbienia skory klatki, a od-
ruch naczyniowy dotyczy naczyn Scian klatki piersiowej.

Dowodéw na odruchowe pochodzenie wymienionych schorzen
dostarcza obficie codzienne zycie i prosty a niezawodny ekspery-
ment ziebienia rozgrzanych pofaci skory.

Zakazenie z przewodu pokarmowego tez musi by¢ poprzedzane
schorzeniem btony Sluzowej, a bywa to czesciej z powodéw diete-
tycznych i in. niz odruchowych ze skéry, w przeciwienstwie do od-
dechowego narzadu, ktoéry czesciej choruje na tle odruchow ze skoé-
ry niz z powodu bezposredniego dziatania zimna i in. czynnikow na
btone Sluzowa. Przewdd pokarmowy wydzielajgcy $luz  normalnie
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i soki trawienne, normalnie ruchliwy, z normalng fagocytozg, —
stanowi skuteczng ochrone przed inwazjg zarazkow bytujgcych
w jelitach. Nie dziwne, ze zdrowy Pettenkoffer potknat nawet tyzke
kultury zarazkéw cholery bez zachorowania; nie dziwne, ze posrod
epidemii, na ktore nie mozemy dziataC szczepieniem, nie wszyscy
chorujg, cho¢ wszyscy w przewodach oddechowych i pokarmowych
noszg zarazki. W gre tu wchodzi¢ musi sprawa zdrowia bton $luzo-
wych i ich przepuszczalno$ci dla zarazkéw, sprawa odpornosci ,,po-
wierzchniowej" wewnetrznej, bton oddzielajgcych zewnetrzny Swiat
wgtebiony w narzad oddechowy, trawienny, moczopiciowy, bion
chronigcych nasze ,,soma" tak jak to czyni zdrowa skora. Dopiero po
przetamaniu powierzchniowej zapory wewnetrznej dochodzi do gto-
su odporno$¢ chemiczna z arsenatem odpornosciowych ciat.

BodZce zimna promieniujg tez na osrodki sercowe, oddechowe,
przemiany materii. Jesli sprawa dotknie miejsc produkcji ciat od-
pornosciowych, pogorszy sie chemiczna odpornos¢. Tym musimy
tlumaczy¢ fakty chorowania zwierzat ziebionych, ktérym wstrzyki-
wano dozylnie kultury bakteryjne. Znane sg fakty, ze kroliki po wla-
niu do tchawicy wydzieliny chorych na zapalenie ptuc nie choruja,
jesli sa w cieple, zapadaja, gdy sg kapane w wodzie zimnej (3°) (Li-
pari), po dozylnym zastrzyku pneumokokow zyja, gdy sa w cieple,
ging w klatce obtozonej lodem (Fischl); zwierzgta golone ging
wszystkie po zastrzyku zarazkéw, zyjg, gdy sa ciepto okrywane.
Choroby z przezigbienia i ich nastepstwa nawiedzajg i nasze zwie-
rzeta domowe. Psy, koty trzymane w zimnych pomieszczeniach cho-
rujg na noséwke, zyja w cieptych choé¢ zakazonych klatkach.  Nie
mogt zakazi¢ kury waglikiem Pasteur, dopdki jej ndg nie moczyt
w zimnej wodzie. Nie udajg sie hodowle w betonowych staimach,
w ktérych walka z zimnem nocy i dni tamie odpornos$¢ $luzowych
bton i umozliwia zakazenia. Chorujg zwierzeta w stajniach zimnych
i pozostawiane na zimnie w mokrych skoérach. Straty sg duze z tego
powodu, bo uwage wiasciciela i lekarza zwraca dopiero ciezki stan
zdrowia zwierzecia przewaznie juz zakazonego. Przychowek jest
zdrowszy i rzadziej choruje, gdy jest osuszany po porodzie i ma za-
pewnione ciepto do czasu petnego usprawnienia regulacji ciepta.

Powod chordb z zaziebienia i ochrona przed nimi

Powodow chor6b z zaziebienia dopatrujg sie niektorzy we
wstrzasie koloidowym krwi, w zaburzeniu réwnowagi biatek (Vidal,
Abrami, Brissard); inni mniemaja, ze utrata ciepta, ozieb enie krwi
i tkanek powodujg spustoszenia w zdrowiu (Petersen); Missenard
nie dostrzega zrozumiatych przyczyn tych zjawisk; L. Hill, ograni-
czajgc sie do schorzen bton Sluzowych, sadzi, ze ,ich ochtodzenie
sprzyja wzrostowi zjadliwosci bakterii i przenikaniu do tkanek".
Szybko$¢ powstawania kataréw (dziesigtki sekund), oczywiste fak-
ty chorowania tkanek, narzadéw, po zaledwie odczutym chtodzie,
gdy nie ma mowy o ochtodzeniu krwi, narzadéw i koloidowych zmia-
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nach, nie daje sie logicznie pogodzi¢ z tymi hipotezami. Mozna
wszakze ochtadzac powolnie ciato az do granicy $mierci z zimna (22°
we wnetrzu ciata) i ogrzaniem do zycia przywracaé bez jakichkol-
wiek szkod w zdrowiu (zasypani lawina, zamarznieci w upojeniu al-
koholowym, turysci zmeczeni). Wieloletnie obserwacje wikasnego or-
ganizmu i innych w rozmaitych warunkach klimatycznych w lecie
I zimie, w miescie i w gorach, kazg im wnioskowa¢, ze zimno
niszczy zdrowie narzadoéw z powodu anemi-
zacji na -tle odruchdéw powstajgcych ze sko-
ry, ze tajemnica pospolitego zdrowia tkwi
w zahartowanej nawyktej do chtodu skorze.

Hart skory osiaga sie przez przyzwyczajanie jej do chtodu cze-
stymi zmywaniami, kapielami krotkimi w odstatej wodzie, kapielami
powietrznymi, stonecznymi. Gérskie powietrze hartuje doskonale dzie-
ki swej matej wilgotnosci i duzej, powolnie narastajgcej rdznicy tem-
peratury dnia i nocy. Energicznie hartujg skoére parnie. Rozgrzewa”
Ja ja do wysokiej cieptoty, a zimny tusz z kolei jest rozkosznym ¢wi-
czeniem punktéw zimna skéry. W parniach finskich (sauna) leczg
sie Swietnie choroby z przeziebienia i hartujg skoéry.

Klimat wilgotny, bezwietrzny, ciepty daje wiele sposobnosci do
pocenia sie, przewrazliwiania zakonczen nerwowych skéry, a w na-
stepstwie do przesadnych naczyniowych odruchéw w postaci ka-
tarow, bolow nerwowych, reumatycznych, zapalen. Uczucie chtodu
jest wybitnie potegowane przez wilgoC i wiatr. Mokra skéra, odziez
ziebi dotkliwie z powodu silnej utraty ciepta przez parowanie, a wiatr,
zwiewajac ogrzang atmosfere spod odziezy, szybko$¢ utraty ciepla
przyspiesza. = Zahartowane skory znoszg bez doraznej szkody dla
zdrowia zadziwiajgco wielkie zimno (yogowie tybetanscy suszacy
mokre przescieradta na swych ciatach nagich w mroZne noce; paste-
rze gorscy w Inianej odziezy moczeni deszczem i ziebieni wiatrem;
a choc¢by miodziez Studiéow WF i AWF defilujagca w strojach gim-
nastycznych przez wiele godzin w zimnym deszczu i wietrze w Pra-
dze; oto kilka drastyczniejszych przykfadéw z powodzi codziennie
obserwowanych).

Dwie nasze kleski spoteczne, gruZzlica i reumatyzm, wywodzg sie
ze spraw cieplnych organizmu. Takie twierdzenie nie jest niczym in-
nym, jak tylko wiaczeniem do codziennych spraw naszych ,,pod-
recznikowej" dotychczas teorii 0 regulacji ciepta. Reumatyzm jest
wybitnie naczynioruchowym schorzeniem, najpierw tylko czucio-
wym z powodu bdléw z anemizacji, po czasie anatomicznym, infek-
cyjnym, gdyz w tkankach niedokrwionych tatwo sie zarazki osadza,
ja. Reumatyzm fatwo ad libidum wywotywa¢ w réznych miejscach
ciata, gdy sie ma dobrg wole i odwage ziebi¢ silnie pewne czesci sko-
ry. Wstepem do zakazenia gruzliczego sg przewlekte katary bton
$luzowych na tle odruchéw z punktéw zimna skoéry, podtrzymywa-
nych brakiem obuwia, odziezy, chtodem mieszkan i gtodem. Fatal-
ne dla zdrowia sg mieszkania pdinocne, zimne, fatalne sg tez izby
gorace i parne, z ktérych wychodzi sie wprost na mroz i wiatr. Sku-
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tecznie z tym mozna walczy¢ higieng mieszkan, uswiadamianiem
0 niebezpieczenstwach spoconych skor i mokrej odziezy, harto-
waniem.

Klimatyczne leczenie gruzlicy polega na hartujgcym dziataniu
powietrza gorskiego. Nie ,,czyste“ powietrze, ale suche i chiodne,
powolnie dziatajace na skéry — dziata leczniczo. Skory sa suche,
umiarkowanie chtodzone, nie ma zazigbierr, ustaje kaszel, apetyt
wzrasta. Czyste powietrza sg tez w dolinach, ale sg wilgotne i bru-
talniej dziatajg na skory zwiaszcza wieczornym chtodem potegowa-
nym wzrostem wilgotnosci.

Sens fizycznego wychowania,

Bytoby idealnie, gdyby mozna skory na zapas hartowac. Nie-
stety hart trzeba ciggle podsyca¢ jak stoneczng opalenizne, trzeba
si¢ ciggle styka¢ z chtodem w Swiadomy sposob. Odbywa si¢ to
w okolicznosciach towarzyszacych turystyce, ¢wiczeniom fizycznym
wszelkiego rodzaju. Ale trzeba pamietaé, by bodzcéw chitodu nie
naduzywaé, nie wchodzi¢ do zimnej wody nie umiejgc sie w niej
zwawo poruszaé, n;e wystawa¢ w mokrej skorze na deszczu i wie-
trze. Niektorzy ptacg za to doraznie zapaleniem ptuc, optucnej, go-
ragczka, wybuchem dawnych schorzen.

Dobro w.f. przed innymi skutkami wyr6znia sie hartowaniem
skory. Zapewnia ciatu pospolite zdrowie. Dotaczajg sie do tego inne
korzysci. Zwieksza sie niepomiernie przemiana materii, usprawnia
sie przewdd pokarmowy, serce, klatka piersiowa, miesnie szkieleto-
we. Caly system nerwowy bogaci sie w skale duzych odmian re-
akcji; wzmacniajg sie tez narzady nie biorgce bezposredniego udzia-
tu w fizycznej zaprawie, wszystkie gruczoty tgcznie z dokrewnymi.
Jak ciato w bezczynno$ci stabnie, gnu$nieje, tak i kazdy narzad
z osobna marnieje, jesli nie zaznaje wysitku. Dochodzi¢ do tego ce-
lu mozna r6znymi drogami. Najprostsze to piesze wedréwki, zaba-
wy na powietrzu, gimnastyka, gry sportowe, ptywanie, wio$larka.
Raz wychowane ciato trzeba utrzymywa¢ w fornre przez cate zycie
w taki lub owaki sposdb cho¢ i krétki czas sportom poswiecony po-
zostawia trwate wzmocnienie organizmu.



Prof. dr ZYGMUNT GILEWICZ

SZYBKOSC

Szybko$¢ ruchéw jest wysoce charakterystyczng, cechg rodzajo-
wej motorycznosci, ale w obrebie poszczegdlnych zwierzecych ga-
tunkOw pozostaje ona w $cistym zwigzku z konstytucjonalnymi wia-
Sciwosciami ustrojow, u cztowieka zas$ rowniez ze stopniem specjal-
nego wycwiczenia ruchowego ukfadu. Przyktadem tego moze by¢
rozpieto$¢ skali szybko$ci ruchéw przedstawicieli Swiata zwierzece-
go jak rowniez rozpietos¢ skali szybkosci ruchow u przedstawicieli
réznych zawoddw, mieszkancéw wsi i miast i 0oséb wytrenowanych
w niektorych rodzajach pracy lub sportu. Skadingd powszechnie zna-
ne sg typy ludzi powolnych 1 szybkich w ruchach, u ktérych réznice
w szybkosci ruchéw nie dajg sie wyrowna¢ za pomocg specjalnego
treningu.

Rozpatrujgc kazdy ruchowy akt jako reakcje nerwowo-mies-
niowego uktadu na bodzce Srodowiskowego pochodzenia, i to reakcje
W znacznym stopniu warunkowang cechami ustrojowej dynamiki,
zmuszeni jesteSmy uzna¢, ze tajemnica szybkosciowej cechy ruchu
spoczywa: 1. w strukturalnym podtozu odruchéw (odruchowe tuki,
wzglednie tancuchowy ich uktad); 2. we wiasciwosciach rodzajowej
i osobniczej wymiany materii.

Jak wiemy, ilos¢ kazdorazowo czynnych odruchowych tukéw
w poszczegollnych ruchowych aktach jest zalezna od neurologicznej
struktury danego ruchu, w obrebie za$ poszczegdlnych odruchowych
tukéw zdaniem Bernszteina istniejg krytyczne odcinki wzgl. pun-
kty, mogace wazy¢ o szybkosci przebiegu fali pobudzenia od elemen-
tu czuciowego (receptora) do miesniowego widkna (efektora). Sg
nimi: 1. obwodowy element czucia (tango lub telereceptor). 2. wy-
pustki motoneuronéw i sensuneuronow, 3. miejsca kontaktow tych
wypustek ze sobg i z wkdknem miesniowym, 4. i 5. masy sensuneuro-
now i motoneuronéw (czuciowych albo ruchowych komdrek nerwo-
wych). W kazdym z wyszczegolnionych etapéw na drogach przebie-
gu fali pobudzenia mogg zachodzi¢ morfologiczne albo fizyko-che-
miczne zmiany wywierajace wptyw na przebieg fali pobudzenia
w obrebie odruchowego luku. Wptyw fizyko-chemicznych czynni-
koéw wyjatkowo wyraznie zaznacza sie przy tym we wioknach migs-
niowych i w synapsach, stanowigcych rodzaj transmisji na drogach
przebiegu fali pobudzenia. Zdaniem fizjologéw, niejednokrotnie przez
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nas cytowanych, jak réwniez F. Czubalskiego (Przegl. Fizj. Ruchu
1935), wptywy hormonalnej natury, zwigzane z fizyko-chemicznymi
zmianami w tkankach i w osoczu, sg regulowane przez wspoétczulny
i pozawspotczulny uktad nerwowy, pod wpltywem ktdérego w mies-
niach i w synapsach moga powstawac¢ zwigzki powodujgce zmiany
w szybkosci przebiegu fali pobudzenia w obrebie odruchowych #tu-
kow. Istota sprawy polega¢ tu musi na obnizaniu sie albo podno-
szeniu sie na progu pobudliwosci poszczeg6lnych elementéw odru-
chowego luku wspotmiernie ze stylem, scalajgcej ustrojowe funkcje,
dziatalnosci nerwowego ustroju. Z prac |. Pawlowa (Dwadcatiletnij
opyt obiektiwnawo izuczenija wyzszej nierownoj diejatielnosti, 1932)
wiemy réwniez o hamujagcym wplywie kory médzgowej na nizsze
osrodki pozapiramidalnego ukfadu. Sherrington sformutowal pra-
wo indukcji, polegajace na tym, ze w wypadkach pobudzenia w ob-
rebie jednych nerwowych osrodkéw ulega obnizeniu reobaza w in-
nych osrodkach nerwowych, stanowigcych pewne odpowiedniki
osrodkéw pobudzonych. Tak np. Kriestownikow ustalit fakt, ze éwi-
czenie goérnych konczyn powoduje przyspieszenie ruchéw kon-
czyn dolnych i odwrotnie; tak samo, wedtug niego, zachowujg sie
konczyny jednej strony pod wplywem ¢wiczenia konczyn strony
przeciwnej (Uczonyje Zapiski Inst. im. Leshafta, 1946), co nie jest
rownoznaczne ze zjawiskiem przenoszenia sie standbw wycwiczenia
jednych tkanek na inne, lecz tylko objawem synchronicznego pobu-
dzenia dwu réznorodnych osrodkéw psychomotoryki. Sita poszcze-
gblnych impulséw pozostaje tu rdzna, dzieki czemu pobudzenie jed-
nych os$rodkéw okazuje sie efektywnym, innych za$ — utajonym
i wyrazajgcym sie tylko obnizeniem reobazy. Za hamujgcym z kolei
wptywem wyzszych osrodkéw na nizsze przemawia fakt, ze odizolo-
wanie tych ostatnich od pierwszych powoduje wzmaganie sie odru-
chéw w osrodkach nizszego rzedu.

Strukturalne cechy nerwowego uktadu dopuszczajg tedy wzgled.
ng tylko autonomie poszczeg6lnych odruchowych tukéw. W rucho-
wych aktach ich funkcje wystepuja w ramach spoistych uktadow,
ktére mogg regulowaé nie tylko samg neurologiczng strukture ru-
chu, ale i warunki fizyko-chemicznej natury odbijajagce sie na sito-
wych, szybkosciowych i wytrzymatosciowych cechach, kierowanego
przez psychomotoryczne osrodki, ruchu. Najdosadniejszym przykia-
dem humoralnych wptywoéw na szybko$¢ ruchu jest wptyw chemicz-
nych zwigzkbw na cechy motorycznosci, a w tym na szybko$¢ ru-
chéw. Znuzenie (J. Jotejko — La fatigue, 1920, W. Missiuro —
Znuzenie, 1947), powodem ktérego jest nagromadzenie sie produk-
tow wymiany w pracujacych tkankach i narzgdach, wybitnie obni-
za szybkos¢ ruchow, zatrucia alkoholem, niektérymi nasennymi $rod-
kami albo alkaloidami, wptywa w ten sam sposéb na szybkos¢ ru-
chu, co znuzenie tub stany chorobowe potgczone z samozatruciem
ustroju. Naruszenia hormonalnej réwnowagi mogg réwniez powodo-
wac zmiany w szybkosci ruchéw, a wiec nadczynno$¢ tarczycy, pier-
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wotnego, czy wtornego pochodzenia, moze czyni¢ ruchy szybszymi,
natomiast schorzenia nadnerczy bywajg potaczone z powolnoscig
ruchowa. Chorych na chorobe Basedowa (powigkszenie i nadczyn-
nos$¢ tarczycy) cechuje ruchowy niepokdj i szybkos¢ ich ruchow,
natomiast schorzenia nadnerczy (chr. Adisona) t3cza sie z apatig
i powolnoscig w ruchach, potgczong z ostabieniem mieSniowego
ukfadu. Nawiasem mowigc, obserwacje lekarskie poczynione na
sportowcach i studentach wyzszych uczelni w. f. upowazniajg do szu-
kania zwigzkéw miedzy tempem i nasileniem éwiczen ruchowych
a stanem tarczycy, co moze rzuca¢ pewne Swiatto na geneze szyb-
kosciowej cechy motorycznosci . (W. Sidorowicz — Sport zawodni-
czy, 1947, H. Milicerowa — Przegl. Fizj. Ruchu, 1933; I. Skerlj —
Menschlicher Koérper und Leibesiibungen, 1936).

Poza fizykochemicznymi cechami S$rodowiska wewnetrznego
i poza strukturalnym podtozem psychomotoryki na szybko$¢ ruchu
majg wplyw réwniez czynniki na wskro$ psychologicznej natury.
Schmidt i Kohlrausch (Unser Korper, 1931), Piasecki (Zarys Teo.
rit Wych. Fiz.), a ostatnio N. Ozolin (Tieor. i Prakt. Fiz. Kult,
1949) — zwracajg uwage na znaczenie napiecia uwagi i dZzwieko-
wych podniet na przebieg nerwowej reakcji w ruchowych ¢wicze-
niach. Uczuciowa barwa przezy¢ réwniez stanowi o szybkosci wyko-
nywanych ruchow: przezycia radosne przebiegajg rownolegle z ru-
chowym ozywieniem, smutek za$ i przygnebienie bywajg potgczone
z obnizeniem ruchowej aktywnosci i z powolno$cig w ruchach. Do-
ping i wysitek woli, zdaniem Kohlrauscha, przyspieszajg ruchowe
reakcje, ale nie bez wptywu pozostajg tu réwniez warunki zewnetrz-
nego otoczenia: w dnie stoneczne i w jaskrawym o$wietleniu nasze
ruchy sg bardziej zywe, Swiatto czerwone, jak wiemy, oddziatywa
podniecajgco na ustrdj nerwowy i moze wzmagac szybkos$¢ ruchdéw,
natomiast promienie fioletowe dziatajgce uspokajajgco na psychike,
moga powodowac obnazenie sie zywosci ruchow. Cieptota otoczenia
odbija sie réwniez na szybkosci ruchéw w tej samej mierze, co i na
ich zrecznos$ci, na czym opiera si¢ zwyczaj sportowcow uciekania sie
do rozgrzewki przed wysitkiem zawodniczym.

Jezeli chodzi o istotne znaczenie ruchOw poprzedzajacych i przy,
gotowujgcych do wykonania ruchu zamierzonego w sporcie, to ter-
min ,,rozgrzewka" nie moze uchodzi¢ za trafny, bowiem w ruchach
przygotowawczych do ¢wiczenia zasadniczego musimy doszukiwac
sie nie tylko ich wptywy na podniesienie cieptoty ciata najodpowied-
niejszej dla wykazania sie¢ sitg, szybkoscig i zrecznoscig, ale rowniez
ich przydatnosci do obnizenia drogg indukcji progu pobudliwosci
psychomotorycznych o$rodkéw, o0 czym bedzie jeszcze mowa.

Jezeli chodzi o uzmystowienie sobie znaczenia metabolizmu dla
szybkosci ruchowych reakcji, to w pewnej mierze moga by¢ pomoc-
ne zestawienia poréwnawcze zaczerpniete od R. Poplewskiego (Swiat
ssakow, 1949).
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Wymiana podstawowa (na jeden kg wagi i na godzine
oraz czestos¢ tetna)

Uktad wedtug masy Podst. Czestotli-
ciata <mdomiiiednio do wjjmiana  wos$¢ tetna
szybkosci ruchow na godzine na minute
kon 0,8 28 — 40
cztowiek 1,4 60 — 80
duzy pies 1,7 70 — 100
maty pies 3.8 >00 — 130
krél k 5.6 120 — 150
szczur 113 520 — 780
mysz 19.0
wrébel 35,1 745 — 850 |

Nasze dotychczasowe rozwazania na temat genezy szybkoscio-
wej cechy ruchu posiadatyby czysto teoretyczne znaczenie, gdyby
nie to, ze umiejetne ich zastosowanie w treningu moze podnosi¢ wy-
niki ruchowej dziatalnosci zarébwno w pracy jak i w sporcie. Przy-
ktadem wiasciwego zastosowania teoriopoznawczych zdobyczy do
potrzeb praktycznych moze stuzyé prucia wybitnego trenera ZSRR
I zastuzonego mistrza sportu N. G. Ozolina o szybko$ci i metodyce
jej rozwijania (Tieoir. i Prakt. Piz. Kult. 1949 — nr 7), zanim jed-
nak przejdziemy do tego tematu wypada zaznaczy¢, ze cecha szyb-
kosci ruchow najscislej wigze sie ze stanem tego poziomu psycho-
motoryki, w obrebie funkcji ktérego odbywa sie regulacja, stateczne-
go i dynamicznego napiecia miesniowych .zespotéw, tzn. poziomu
archeokinetycznego stylu regulacji ruchu, wspolnego dla wszyst-
kich kregowcow, wsrod odmian ktorych, spotykamy sie z szeroka
skalg rozpietosci szybkosciowej cechy ruchow, wszelkie zatem orga.
niczne i czynno$ciowe uchylenie od normy w obrebie tego poziomu
psychomotoryki muszg odbija¢ sie na jakosciowej stronie ruchu
I uniemozliwia¢ albo utrudnia¢ usitowania zmierzajagce mie-
dzy innymi do wyrobienia szybkosci w ruchach. Pomijajgc jednak
strukturalne i czynnosciowe cechy psychomotorycznego ukiadu od-
noszace sie raczej do patologu niz do fizjologii, ktorych znajomosc¢
zbliza nas jednak do poznawania istotnych zrodet szybkosciowej ce-
chy ruchéw cziowieka, musimy dokladnie zdawa¢ sobie sprawe
z ogolnofizjologicznej zasady, ze kazde dodatkowe obcigzenie na-
rzadu w ustroju musi powodowa¢ albo obnizenie jego funkcji, albo
wymaga zastosowania wzmozonej sity bodzca niezbednego do wy-
wotania réwnoznacznej reakcji. W odniesieniu do szybkosSci prze-
biegu migsniowej reakcji znaczy to, ze kazde obcigzenie jego musi
powodowa¢ zahamowanie szybkosci skurczu lub wymaga zwieksze-
nia sity bodzca dla otrzymania pozadanego efektu. Pcifewaz w da-
nym wypadku moze by¢ mowa tylko o bodZcach psychomotorycz-
nego pochodzenia, przeto jasne jest, ze kazdemu dodatkowemu ob-
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cigzeniu pracujagcego miesniowego zespotu, powodujgcemu zwol-
nienie ruchu, musiataby by¢ przeciwstawiona wigksza sita bodZca,
co do pewnego stopnia daje sie osiggng¢ wysitkiem woli, ale poza
tymi granicami, wymaga wprowadzenia w gre bodZzcéw dodatko-
wych, jakimi moga by¢ bodZce nieswoiste (warunkowe), np. bodZce
mechanicznego, termicznego, Swietlnego lub dZzwiekowego pochodze-
nia. Pozwala to instruktorowi w wypadkach potrzeby zwigkszenia
szybkosci ruchu uciekac sie nie tylko do obnizania wagi sprzetu lub
stwarzania lepszych warunkéw pokonywania oporéw, ale i do wzmo-
zonego o$wietlania i nagrzewania c¢wiczacego albo do stosowa-
nia sygnatow dzwiekowych lub wyzyskiwania emocjonalnych sta-
now ¢wiczacych. Jednym z warunkéw przyspieszenia ruchu jest, jak
wiemy, wyzyskanie elastycznych wiasciwosci migsnia przez jego wy-
dtuzenie w wyjsciowym momencie ruchu, a takze uzyskanie najdo-
godniejszej dla ekonomii wysitku postawy ciata, co lezy w granicach
inwencji instruktora i wychowawcy.

Kiedy méwimy o oporach, musimy mie¢ na wzgledzie opory nie
tylko mechanicznej, ale i psycho-fizycznej natury. Chodzi tu o na-
stepstwa scalajgcego funkcje ciata wptywu centralnego nerwowego
uktadu, ktéremu zawdzieczamy strukture ruchowego nawyku nie
tylko w obrebie psychomotoryki, ale i w obrebie wegetatywnego
i animalnego ukiadu. Ruchowy nawyk, jak wiemy, podlega prawu
automatyzacji oraz integracji, ktére prowadza do stabilizowania sie
ruchow standartowych 1 to nie tylko pod wzgledem ich struktury
zewnetrznej, ale i pod wzgledem rytmu. Azeby przeto ruch powol-
niejszy przeksztatci¢ na tozsamy ruch, ale wykonany z wiekszg
szybkoscig, w wypadkach kiedy mamy do czynienia z ruchem zinte-
growanym, a wiec standartowym, charakterystycznym dla wytre-
nowanych sportowcow, musimy ucieka¢ sie do dezautomatyzacji
pierwotnego ruchu i do przeksztatcenia go w nowy ruchowy nawyk
standartowego typu. Innymi stowy musielibySmy w takim wypadku
rozpoczyna¢ trening od poczatku, ale ten nowy trening wymagatby
mniej czasu z uwagi na to, ze w skiad nowego ruchowego nawyku
wesztyby fragmenty opanowane juz uprzednio co do formy.

Wzorem wnikliwego wyzyskania wyzej podanych teoriopoznaw-
czych przestanek dla potrzeb codziennego zycia w sporcie moze stu-
zy¢ uprzednio zacytowana praca N. G. Ozolina, w ktorej podkresla
on znaczenie szybkosci ruchu w poszczegélnych rodzajach sporto-
wych ¢wiczen i podaje przykiadyskutecznego dziatania niektérych
¢wiczen na szybkos$¢ ruchoéw w szeregu éwiczen sportowych. Stusz-
ng wydaje sie teza Ozolina, ze w wielu wypadkach, zwlaszcza tam
gdzie mamy do czynienia z ciezszym sprzetem sportowym, nalezy
uciekac¢ sie do ¢éwiczen sitowych, azeby za ich pomocag utatwi¢ mies-
niowym zestrojom pokonywanie mechanicznych oporéw. Druga jego
teza polegajgca na unikaniu przedwczesnego wyrabiania szybkosci
ruchéw u poczatkujgcych sportowcow i na zaleceniach zwracania
u nich uwagi raczej na technike niz na szybko$¢ ruchu, réwniez
zastuguje na uwage. Godne zalecenia jest rowniez zadanie Ozolina
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wprowadzenia przy c¢wiczeniach szybkosci lzejszego sprzetu, pochy-
tych powierzchni terenu przy c¢wiczeniach biegu I jeZzdzie na rowe-
rze itp. sposobow obcigzania uktadu ruchowego. Poza tym wysuwa
autor w c¢wiczeniach szybkosci takie momenty, jak wysitek woli,
irradiacje stanow pobudzenia w obrebie centralnego nerwowego ukta-
du,, szybko$¢ tempa w grach zespotowych, c¢wiczenia szybkich ru-
chow cyklicznych, ¢wiczenie sprintdw itp.', ale rownocze$nie kladzie
nacisk na to, by tam, gdzie chodzi o zwigkszenie szybkosci Scisle
okreslonych sportowych ruchéw, wyrabianie ich szybkosci obejmo-
wato catos¢, nie za$ fragmenty ruchu, co wydaje sie ze wszechmiar
uzasadnione z teoriopoznawczego punktu widzenia. Zastugujg réw-
niez na uwage proponowane przez Ozolina ¢éwiczenia szybkosci i roz-
fozenie ich w czasie. Zalecenia swoje ujmuje autor w tabelach
uwzgledniajagcych poszczegdlne fazy treningu.

W cytowanej pracy Ozolina spotykamy sie z poruszeniem zagad-
nienia wptywu systematycznych ¢éwiczen na zahamowanie natural-
nego procesu obnizania sie szybkosci ruchow w miare wieku. Jak
powszechnie wiadomo, zywo$¢ ruchéw maleje na przestrzeni czasu
od dziecinstwa do starosci. Spadek jej najwidoczniejszy bywa w fa-
zie zblizajacej sie starosci, kiedy procesy katabolizmu zaczynaja
przewazac procesy anabolizmu, niemniej jednak historia sportowych
karier przekonuje nas, ze po 35 latach wiekszo$¢ zawodnikéw scho-
dzi z aren sportowych dzieki zaznaczajacemu sie u nich spadkowi
ruchowej szybkosci. Obserwacja poucza réwniez, ze optimum pekni
rozwoju motorycznych cech cziowieka przypada na wiek miedzy
22 — 30 rokiem zycia. Gdy chodzi o szybkos¢ ruchéw, to najwiek-
sza bywa ona u dzieci i najmniejsza u starcow. Ot6z zdaniem Ozo-
lina, systematyczne ¢wiczenia i dobrze prowadzony trening moga
decydujaco wptywaé na przebieg osobniczej krzywej ewolucji szyb-
kosciowej cechy ruchéw, to znaczy, ze moga one znacznie przedtuzac
okres zachowania zywosci ruchéw na poziomie, wymaganym nawet
w sporcie zawodniczym.

Innego nieco zdania jest G. Lerousseau, Hevacles 1940, ktéry
twierdzi, ze jezeli mamy mozno$¢ wptywania na zwiekszanie sie
szybkosci ruchu, to jedynie przez doskonalenie techniki ruchu i przez
uwspolmiernianie sity, celnosci i celowosci ruchu oraz gibkosci ciata.

Ozolin skionny jest traktowaé szybkos$¢ jako og6lng ceche mo-
torycznosci, na tle ktérej ksztatci¢ sie daje szybkos$¢ ruchéw w po-
szczegOlnych postaciach ruchowej ~dziatalnosci, a wiec i sportu. Kie-
dy jednak zaleca zmniejszanie obcigzenia ruchowego ukfadu w spor-
towych czynno$ciach w celu przyspieszania w nich ruchu, podkresla
tym samym lokalny charakter szybkosciowej cechy ruchu jak
i wspotzaleznosci miedzy zdolnoScig wykonywania ruchéw szybkich
a sitg. Tak czy inaczej, zdaniem Ozolina, szybkos$¢ jest cechg wy-
¢wiczalng, na wyrobienie ktorej okazuja, wptyw ¢wiczenia bezposred.
nio zwigzane z trenowang forma ruchu, jak i ¢wiczenia wyrabiajgce
0g6Ing szybkos$¢ ruchéw (biegi szybkie). W przeciwstawieniu do
Ozolina, Lerousseau uwaza szybko$¢ ruchu za ceche konstytucjo-
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nalng i w stabym tylko stopniu poddajacg sie zabiegom skierowanym
ku podniesieniu szybkosci ruchow szczegétowych. W ruchach skocz-
nych, rzutnych i lokomocyjnych szybkos$¢ ich przychodzi zdaniem
L_(T.((oussgau na drodze osobniczych doswiadczen i doskonalenia tech-
niki ruchu.

Ciekawe Swiatto na zagadnienie szybkos$ciowego treningu rzu-
cajg badania N. N. Jakowlewa i £. I. Jampolskiej (Tieor. i Prakt.
Fiz. Kult. 1950 nr 3), ktérzy stwierdzili wzmaganie sie proceséw
resyntezy gtikogenu i pochodnych kwasu fosforowego w migsniach
po pracy wykonywane] w szybkim tempie i na krétkich odcinkach
czasu oddzielonych od siebie krotkotrwatymi przerwami. Wyniki ich
pracy upowaznity wymienionych autoréw do twierdzenia, ze trening
w poszczegolnych postaciach ruchéw szybkich moze zwieksza¢ wy-
trzymato$¢ cztowieka na szybkosciowe obcigzenie ruchowego ukia-
du, ze musi on poprzedza¢ ¢wiczenie innych postaci wytrzymatosci
i ze dla utrzymania osiggalnego poziomu szybko$ci sportowego ru-
chu musi on by¢ powtarzany czesciej niz w ¢wiczeniu wytrzymatosci,
w C¢wiczeniach sity, zrecznosci i gibkosci.

Z dotychczasowych rozwazan wynika, ze nalezy odrdznia¢ dwie
postacie szybkos$ci ruchowej: ogdélng i szczegbtows. Pierwsza jest
zwiagzana z konstytucjonalnymi cechami ustroju w granicach osigg-
nie¢ na drogach treningu i ¢wiczenia szybkosci, druga za$ jest wy-
¢wiczalng cechg osobniczej motorycznosci w granicach zakre$lonych
konstytucjonalnymi cechami ustroju, w pierwszym za$ rzedzie ce-
chami ustrojowej dynamiki, wyrazonymi w procesach metabolizmu
i korelacji w obrebie uktadu endokrynologicznego.

Nauka ruchu rozpoczyna sie, jak wiemy, od ruchéw powolnych,
ale w miare ich opanowania, ruchy te staja sie coraz to szybsze,
szczyt za$ ich szybkos$ci osigga sie na najwyzszym stopniu automa-
tyzacji i stabilizacji nabytych ruchowych nawykoéw. W tych warun-
kach, przyktad ktérych daje nam obserwacja wysokowykwalifikowa-
nych robotnikéw fizycznych i mistrzéw sportowych, trudno jest mo-
wi¢ o szybkosci ruchow w znaczeniu og6élnym i nalezy ja traktowac
jako ceche szczego6towa, Scisle zwigzang z konkretnym lub postacio-
wo zblizonym rodzajem ruchowej dziatalnosci.

W pewnym stopniu szczeg6towa postaé szybkosci ruchéw, jakby
promieniuje na szybko$¢ ruchow zblizonych, z czego wynika, ze roz-
wijanie szczegotowych postaci szybko$ci ruchow moze wywierac pe-
wien, do$¢ zreszta ograniczony, wptyw na ogolng szybkos$¢ ruchow;
jezeli, natomiast, bedziemy zwieksza¢ zakres szczegOtowych postaci
ruchowej szybkosci, musi to znalezé swoj wyraz w ozywieniu cato-
ksztattu motorycznosci cziowieka. Whnikliwa obserwacja, inwencja,
gruntowne teoretyczne przygotowanie i osobiste do$wiadczenie wy-
chowawcéw i instruktorow mogg w tym zakresie wiele zdziatac, ale
putap mozliwych w tej mierze osiggnie¢ musi pozostawac nizszy
niz w wypadkach, kiedy chodzi o site, gibko$¢, zrecznos¢ i wytrzy-
matos¢, co ttumaczy podziw, jakim darzone sa w sporcie typy szyb.
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kosciowcow, ktére wytaniajg biegi krotkodystansowe, gry pitkarskie,
szermierka, tenis i narciarstwo.

Doskonatg definicjg szybkosci w Swietle dotychczasowych roz-
wazan wydaje sie nam ta, jakg podaje Lerousseau w stowach: ,,Szyb-
ki jest ten, kto potrafi szybko lokalizowa¢ odcinki lub cato$¢ swe-
go ciala“, oczywiscie wykonujac to w czasie i przestrzeni.



Prcf. dr B. SZABUNIEWICZ

CczY MIESNIE W SKURCZU SA LEPIEJ
UKRWIONS NIZ SPOCZYWAJACE

Na powyzsze pytanze wiekszo$¢ sportowcOw odpowie z pew-
noscig twierdzaco. A jednak trzeba pamiegtac, ze nie jest tak zawsze.
Nasze przekonania w tym wzgledzie oparte sg w pierwszym rzedzie
na historycznych badaniach Chauveau i Kaufmana (1887), ktorzy
mierzyli ilos¢ krwi wyciekajacej z zyt mieSniowych wargi konia.
Podczas draznienia nerwu motorycznego zaopatrujgcego miesnie
wargi, a wiec gdy te miesnie kurczyty sie, ilos¢ krwi wyciekajacej
byta kilka razy wigksza niz w spoczynku. Mie$nie podczas pracy
zuzywajg wiecej tlenu niz w stanie bezczynnym. Mimo tego, wspom-
niani badacze francuscy skonstatowali, ze krew wypltywajaca z zyt
kurczacych sie miesni jest lepiej zaopatrzona w tlen niz krew po-
chodzaca z mies$ni spoczywajacych. Dwaj wymienieni badacze -wy-
ciggneli stad wniosek, ze zwiekszone zapotrzebowanie na tlen
w miesniu w czasie pracy bywa z nadwyzkg kompensowane przez
wzrost doptywu tetniczej krwi.

Wiemy obecnie z nowszych badan, ze krew wyptywajaca z pra-
cujagcych miegéni bywa w znacznym stopniu pozbawiona tlenu. Przy
znaczniejszym natezeniu pracy krew doptywajgca do miesnia nie
jest, w moznosci dostarcz%ié dostatecznych ilosci tlenu i migsien
pracuje wowczas w warunkach czesciowo beztlenowych. W tym wiec
zakresie wniosek wymienionych autorow nie byt stuszny.

PbZniejsze doswiadczenia potwierdzity natomiast wniosek, ze
ukrwienie migsnia podczas pracy moze znacznie wzrasta¢. Prace ba-
dacza dunskiego S. A. Krogha wykazaty, ze naczynia wiosowate
czynnego miesnia ulegajg znacznemu rozszerzeniu, miesien niejako
nasigka krwig, a ilo$¢ przeptywajacej krwi wielokrotnie wzrasta.

Mimo tych danych istniaty wskazéwki, ze przy niektorych
skurczach miesien bywa gorzej ukrwiony niz w spoczynku. Przede
wszystkim udowodniono, ze przeptyw krwi przez serce pod-
czas skurczu doznaje zwiekszonego oporu ze strony zesztywniatych
wiokien miesniowych. Ciekawe badania z tego zakresu wykonane
zostaty przez polskiego autora A. Klisieckiego z Wroctawia.

Réwniez od dawna wiedziano z prob Dolgina i Lehmanna, Ze
przy silnych skurczach krew zdaje sie przez migsnie wcale nie prze-
ptywac. Uczeni ci nakazywali ludziom, przy pomocy mies$ni przedra-
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mienia, wyginac¢ sprezyny (dynamometry) o réznej sile i polecali
™ utrzymaé to wygiecie tak diugo, jak tylko badany wytrzyma.
Jednoczesnie zakladali oni badanemu na ramie manszet uciskowy,
ktory tamowat doptyw krwi do przedramienia. Jezeli stosowano
sprezyne stabg, wowczas czas utrzymania sprezyny w stanie zgie-
tym byt dtuzszy, gdy krew doptywata normalnie do reki, a krétszy,
gdy manszet tamowat jej doptyw. Jest to zrozumiate, gdyz miesien
nie zaopatrzony w krew powinien predzej ulega¢ zmeczeniu. Nato-
miast jezeli stosowano sprezyne silng, to czas utrzymania jej w sta-
nie zgietym byt jednakowy przy miesniach zaopatrzonych i niezao-
patrzonych w krew. Wspomniani autorzy wyciagneli stad wniosek,
ze miesien w czasie silnego napiecia wiokien jest pozbawiony do-
ptywu krwi bez wzgledu na to, czy stosowano manszet umskowy
czy nie. Wedtug nich, zesztywnienie wiokien miesnych i calego or-
ganu jest wowczas tak silne, ze cisnienie krwi w tetnicach nie moze
przezwyciezy¢ powstatego stqd oporu.

Jak wiec wida¢, wchodzg tu w gre dwa czynniki: zmniejszenie
oporu stawianego krwi przez miesien dzieki rozszerzeniu sie naczyn
krwiono$nych i wzrost tego oporu spowodowany zesztywnieniem
migSnia. Ktory z tych czynnikow przewaza, trudno byto dociec.
Swieze eksperymenty H. Barcrofta i Millena sa préba rozwigzania
tego zagadnienia.

Badacze ci opracowali pomystowag metode oznaczania wielkosci
przeptywu krwi przez miesnie u ludzi. Oparli sie oni na spostrzeze-
niu, ze krew w konczynach ulega ochtodzeniu i ze temperatura mies-
ni konczyn jest dzieki temu nizsza niz wnetrza reszty ustroju. Na
temperature miesni konczyny mozna wpltywacé stosujac kapiele.
Oto np. jezeli noga cztowieka az po kolano zostanie zanurzona do
wody o temperaturze 32,5 stopni, to w miesniu — 3 — 4 cm pod
skérg — daje sie stwierdzi¢ temperatura okoto 34,5° zamiast 36,5°
jak w reszcie ciata. Dzigki chtodzeniu konczyny w kapieli, powstaje
réznica cieptoty miedzy konczyng i resztg ciata. Roznica ta zalezy
w znacznym stopniu od stopnia ukrwienia, czyli od iloSci krwi prze-
ptywajacej przez konczyne. Jezeli krew doptywa strumieniem bar-
dziej chyzym niz w normie, wowczas stopien chtodzenia konczyny
maleje i miegsien staje sie cieplejszy.

To samo daje sie wykonac¢ przez ogrzanie sztuczne konczww.
Mianowicie miesnie nogi zanurzonej w podobny sposéb do kapieli
goragcej, o temperaturze 42°, ulegajg ogrzaniu do 39,5°. Jezeli do-
ptyw krwi wzrosnie, wowczas stopien ogrzania stabnie i temperatura
miesni spada. W danym wypadku krew chtodzi miesnie, i to natural-
nie tym lepiej im stopief ukrwienia jest wiekszy.

Zmiany temperatury dajg mozno$¢ oceni¢ przeptyw krwi przez
miednie w czasie skurczu i w spoczynku. Metoda nie daje wynikow
Scistych, a raczej orientacyjne. Niemniej wyniki otrzymane przy jej
pomocy sg znacznej wagi.

Opr6cz moznosci stwierdzenia wzrostu przeptywu krwi przez
miesien trzeba byto jeszcze oceni¢ sile jego skurczu. Barcroft i Mil-

162



len oparli si¢ tu na wynikach dawniej otrzymanych na miesniach
trojgtowych tydki. Migsien ten powoduje dopodeszwowe zgiecie sto-
py 1 jest czynny przy staniu i przy unoszeniu sie¢ na palce. Warunki
mechaniczne, ktore tu spotykamy, sprowadzajg sie do systemu dwu-
ramiennej dZwigni i sg bodaj ze najprostsze w catym ustroju czio-
wieka. Mozna zmierzy¢ maksymalng site obu miesni tydkowych,
mianowicie przez stopniowe nakladanie coraz to wiekszego obcigze-
nia na cztowieka i badanie, czy moze wznies¢ sie na palce.

Badania takie wykazaty, ze przecietnie mezczyzna moze pod-
nies¢ w ten spos6b ciezar wynoszacy, wraz z masg jego ciata, okoto
450 kg. Na jedng konczyne przypada tu potowa, tj. okoto 225 kg.
To jest wiec przecietna maksymalna sita miesnia trojgtowego tyd-
ki cztowieka.

Wspomniani autorzy przysposobili specjalne urzadzenie do do-
Swiadczen. Badany utrzymywat nogi w kapieli o Scisle utrzymywa-
nej temperaturze i mogt stopg napina¢ sprezyne o zmiennej sile.
Temperatura miesnia tydkowego w giebi pod skora $ledzona byta
przy pomocy specjalnych termoelektrod igielnych. Badano tempe-
rature miesnia w spoczynku i jej zmiane podczas utrzymywania na-
pie¢ 0 roznej sile. Przez rdwnoczesne zaciskanie tetnicy, specjalnym
manszetem zakitadanym na udo, niekiedy tamowano doptyw krwi do
miesnia w celu pordwnania zmian temperatury miesnia urkwione-
go i nieukrwionego.

Whyniki doswiadczen wskazuja, ze jezeli napiecie miesnia
w skurczu jest stabe, mianowicie gdy mierzy 5—10% maksymalnej
jego sity, woéwczas przeptyw krwi przez miesien wzrasta. Jezeli na-
tomiast skurcz jest silniejszy, mianowicie jezeli napiecie miesnia
mierzy 20 — 30% sity maksymalnej, woéwczas krew, przez caty czas
utrzymywania napiecia, wcale albo prawie wecale przez miesien nie
przeptywa.

Pomiedzy obu alternatywami istnieje pewna warto$¢ granicz-
na, przy ktérej doptyw krwi jest mniej wiecej niezmieniony w po-
réwnaniu do spoczynkowego. Granica ta nie jest stata i waha sie
okoto napiecia mierzacego 15% sity maksymalnej. Napiecie to od-
powiada 35-kilogramowemu uciskowi na gtéwki kosci S$rddstopia
i jest mniej wiecej rdiwne skurczowi miesnia tydkowego podnosza-
cego nieobcigzone ciato przy wznoszeniu sie na palce.

Widzimy wiec, ze na zapytanie, czy ukrwienie miesni wzrasta
podczas pracy, nie mozna ogolnie odpowiedzie¢ twierdzgco. Wzrost
ukrwienia jest znaczny, ale pod warunkiem, ze miegsien nie jest zbyt
mocno zesztywniaty dzieki napieciu swych widkien. Jezeli napiecie
miednia dosiega 1/5 — 1/3 maksymalnej jego sity, wowczas do-
ptyw krwi zostaje catkowicie zatrzymany. Mie$nie pracujg wow-
czas w warunkach beztlenowych i w nastepstwie tego ich przemiany
chemiczne odbywajg sie inaczej niz w warunkach tlenowych. Na-
stepstwem takiego skurczu jest niecatkowity rozpad glikogenu. Pod
obecnos¢ tlenu glikogen ulega catkowitemu spaleniu na dwutlenek
wegla i na wode. Tymczasem w warunkach beztlenowych glikogen
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rozpada sie na kwas mlekowy. Dochodzi wowczas do zakwaszenia
/Srodowiska w migsniu i do dalszych ztozonych nastepstw, ktérych
tu nie bedziemy omawiac.

Powyzsze dane powinny by¢ znane osobom prowadzacym éwi-
czenia cielesne. Wida¢ bowiem, ze jezeli miesnie majg pracowac
w warunkach tlenowych, to nie powinny dtugo pozostawa¢ w stanie
zbyt silnego napiecia. Po kazdym silniejszym napieciu powinien
przychodzi¢ okres rozluznienia, w ktorym miesien jest zaopatrywa-
ny w krew.

Skurcze rytmiczne, zachodzgce np. podczas chodzenia albo bie-
gu, wytwarzajg szczegblnie korzystne warunki pracy. Woéwczas
krew naptywa do miesnia podczas rozluznienia, a zostaje z niego
wyciénieta w chwili wzrostu napiecia widkien. Dzieki istnieniu wy-
sokiego ci$nienia w tetnicach oraz dzieki obecnosci zastawek w zy-
tach, wyciskanie krwi odbywa sie jedynie w strone wielkich na-
czyn zylnych i prawego serca. Tg drogg rytmiczne skurcze miesni
przyczyniajg sie do zwiekszenia chyzosci przeptywu krwi w zykach
I do usprawnienia kragzenia.



Prot. P. A. RUDIK

ZAGADNIENIA WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO W TWORCZOSCI

PEDAGOGICZNEJ A. S. MAKARENKI *

W swoich pieknych literackich dzietach, w swojej praktyce
pedagogicznej A. S. Makarenko byt rzeczywistym patriotg radziec-
kim, z catym wysitkiem walczyt z kosmopolityzmem w pedagogice,
ktoérego przedstawiciele czotgali sie przed ,autorytetami" burzua-
zyjnymi, stanowczo wprowadzat w zycie podstawy (zasady) wycho-
wania komunistycznego.

Z uczuciem wielkiej dumy moéwit on o osiggnieciach ustroju ra-
dzieckiego we wszystkich dziedzinach kultury 1 zycia: ,to, co Euro-
pa kapitalistyczna osiggneta z wielkim wysitkiem w ciggu wiekow,
Rewolucja Pazdziernikowa dokonata na przestrzeni dwdch dziesiat-
kow lat... My, ludzie wspébiczesni, nie zawsze mozemy zrozumieé ca-
ty czar tego obrazu, tego olbrzymiego ruchu, niewspétmiernego ze
skalg kapitalistycznej kultury".

Nie ma ani jednej powazniejszej dziedziny pedagogiki, ktora
nie odzwierciedlataby sie w tworczosci pedagogicznej A. S. Maka-
renki: cele wychowania komunistycznego, metody pedagogiki, or-
ganizacja kolektywu dzieciecego i jego znaczenie wychowujace,
zjednoczenie nauki z pracg produkcyjna, wychowanie moralnosci
komunistycznej, wychowanie estetyczne, wychowanie fizyczne i sport
w szkole — na wszystkie te pytania znajdujemy odpowiedzi dobit-
ne i wzruszajgce w pracach A. S. Makarenki.

Idee pedagogiczne Makarenki gteboko przenika $wiatopoglad
komunistyczny.

.W walce o komunizm juz w tej chwili mus’'my wychowywaé
w sobie przymioty czionka spoteczenstwa komunistycznego — pisat
Makarenko. — Tylko w ten spos6b zachowamy ten wysoki poziom
moralny, ktéry tak silnie wyrdznia nasze spoteczenstwo od kazdego
innego".

A. S. Makarenko darzyt wielka nrtoscig dzieci, mtodziez ra-
dziecka, ktorej nie mozna poréwnac z jakakolwiek mtodziezg Swiata.

» Tieoria | Praktika Flziczeskoj Kultury Nr 7. Przektad M. Krawczyka.
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Z jakaz dumg mowit on o naszych chtopcach i dziewczetach:
»,Nasza miodziez, to zjawisko Swiatowe nie dajace sie¢ z niczym po-
rownac, ktdrego wielkosci i znaczenia my, zdaje sig, nie jesteSmy
w stanie zrozumiec... Oni sg gospodarzami zycia, spokojnie i pew-
nie, bez ogladania sie za siebie, bez histerii i pozy, bez chetpliwosci
I narzekania, w tempie zupetnie niespodziewanym prowadza nasza
prace".

Olbrzymie znaczenie w formowaniu sie tych znakomitych cech
miodziezy radzieckiej ma prawidlowo zorganizowane wychowanie,
ktorego rozpracowaniu i doskonaleniu metod A. S. Makarenko po-
Swiecit cale swoje pracowite zycie.

8eby moc nalezycie wychowywaC miodziez, trzeba jasno przed-
stawi¢ sobie cele wychowania.

A eto w jakich stowach Makarenko kresli konkretne zadania
wychowania komunistycznego. Chcemy wychowac kulturalnego ra-
dzieckiego robotnika. A zatem musimy dac mu wyksztatcenie..., mu.
simy go wykwalifikowac, zdyscyplinowa¢, musi on by¢ politycznie
dojrzatym i oddanym cztonkiem klasy robotniczej, komsomolcem,
bolszewikiem. Musimy wychowa¢ w nim poczucie obowigzku i zro-
zumienie honoru, innymi stowy musi on czu¢ godno$¢ swojg i swej
klasy i musi chlubi¢ sie nimi, musi on odczuwa¢ swoje obowigzKi
wzgledem Klasy. Musi on umie¢ podporzadkowac sie swemu towa-
rzyszowi, ale i umie¢ mu rozkazywac. Musi umie¢ by¢ uprzejmym,
surowym, dobrym i bezwzglednym — w zaleznosci od warunkow
jego zycia i walki. Musi by¢ aktywnym organizatorem. Musi by¢
wytrwaty i zahartowany, musi wiada¢ sobg i wptywa¢ na innych.
Jesli %o ukarze kolektyw, powinien uszanowac i kolektyw, i Kkare.
Musi by¢ wesotym, krzepkim, sprawnym, zdolnym do walki i budo-
wy, zdolnym do zycia i do umitowania zycia, musi by¢ szczesliwym.
| takim musi by¢ nie tylko w przysztosci, ale w kazdym swoim co-
dziennym dniu. Wszystkich tych cech nie mozna rozwingé bez prawi-
dlowo zorganizowanego i prowadzonego wychowania, ktérego zada-
niem jest ,wzbudza¢ energie, zaufanie do swoich sit, optymizm, na-
dzieje zwyciestwa".

Caly pedagogiczny system Makarenki, § podstaw ktérego lezy
uporczywa praca nad wychowaniem moralnosci komunistycznej,
skierowany jest na uksztaltowanie u naszej miodziezy bolszewickich
cech woli i charakteru. Temu zadaniu podporzadkowana jest ko-
nieczna organizacja pracy nauczajacej i wychowawczej oraz meto-
dy wychowania w kolektywie i przez kolektyw i sama wreszcie tres¢
procesOw nauczajacych i wychowawczych, ktéra powinna by¢ zwig-
zana z zadaniem budownictwa socjalistycznego w naszym kraju.
Ogromne znaczenie w dziele wychowania komunistycznego naszej
miodziezy przypisywat Makarenko takze i prawidtowo zorganizowa-
nemu wychowaniu fizycznemu.

Ruch, méwit Makarenko. jest organiczng potrzebg cztowieka.
U dzieci potrzeba ta przejawia sie w znacznie wiekszym stopniu niz
u dorostych. I czy chcemy tego czy nie, dzieci zawsze bedg pragne-
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ty ruchu. Jednakze gdy dziecko zaspokaja te swojg dazno$é samo-
rzutnie, to czesto prowadzi do roztrzepania, niepotrzebnej hatasli-
wosci, szorstkosci, nieopanowania i nieumiejetnosci  Swiadomego
kierowania swoimi dziataniami. ,,Konieczne jest — moéwit Maka-
renko — wychowywaé u dzieci przyzwyczajenie do ruchéw celowych,
do umiejetnosci hamowania ich, gdy tego zachodzi potrzeba". Moz-
na to osiggnac tylko wtedy, gdy szkota i pedagodzy beda czynnie
kierowa¢ wychowaniem fizycznym dzieci, celowo Kkierujgc ich na
ggoge rozwigzywania zadan ogélnych wychowania komunistycz-

Przede wszystkim uwaga pedagoga powinna by¢ skierowana
na prawidtowe kierowanie zabawami dzieciecymi, ktdére stanowia,
jak moéwit Makarenko, konieczne zjawisko w zyciu dziecka.

»W wieku dzieciecym — pisat — zabawa jest normalnym zja-
wiskiem i dziecko powinno stale sie bawi¢, nawet i wtedy, gdy wy-
konuje powazng prace. Dziecko posiada pasje do zabaw i te trze-
ba zaspokoi¢. Nie tylko nalezy wiec pozostawic mu czas na zabawe,
ale trzeba przepoi¢ cate jego zycie zabawami".

A. S. Makarenko wypowiedziat catkowicie oryginalne i gtebokie
rozumienie znaczenia wychowawczego zabaw dzieciecych.

,Zabawa — mowi Makarenko — ma wazne znaczenie w zyciu
dziecka, ma takie mianowicie znaczenie, jak u dorostego ma kazda
dziatalnos¢, praca, stuzba. Jakie jest dziecko w zabawie, takie
w wiekszosci wypadkoéw bedzie w pracy, gdy wyrosnie. Dlatego to
wychowanie przysziego dziatacza przejawia sie przede wszystkim
w zabawie".

Ale nie wszystkie zabawy dzieciece majg takie znaczenie wy-
chowawcze. Ten warunek spetniajg .tylko te zabawy, ktore majg
czynny charakter, w ktérych ruchy dzieci zwigzane sg z ich dziatal-
noscig tworcza przy rozwigzywaniu zabawowych zadan. Natomiast
te zabawy, ktore oparte sg li tylko na przygladaniu sie, w ktérych
dzieci nie sg czynne, moga wychowa¢ u dzieci tylko ujemne cechy
charakteru i woli.

»Zabawa bez wysitku, zabawa bez aktywnej dziatalnosci —
jest zawsze kiepska zabawg — pisal Makarenko. — Jezeli kupicie
dziecku sprezynowg myszke, bedziecie jg caty dzien nakrecali i pusz-
czali, a dziecko bedzie caly dzieh patrze¢ na nig i cieszy¢ sie, to
w tej zabawie nie bedzie nic wychowujgcego. Dziecko w tej zabawie
pozostaje pasywne, caly jego udziat w tej zabawie sprowadza sie
do przygladania sie. Jesli dziecko bedzie sie zajmowato tylko taki-
mi zabawami, to wyrosnie z niego cztowiek pasywny, przyzwyczajo-
ny do przygladania sie cudzej pracy, pozbawiony inicjatywy i nie
przywykty w pracy tworzy¢ co$ nowego, nie przywykty do pokony-
wania trudnosci”.

Zabawa wiec ma w zyciu cztowieka bardzo wazne znaczenie. Roz-
wija sie ona w ciggu zycia i stopniowo przechodzi w prace; zabawa
jest przygotowaniem do pracy i w procesie wychowawczym powin-
na by¢ tym przygotowaniem i stopniowo przechodzi¢ w prace.
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W tym rozumieniu znaczenie zabaw dzieciecych polega na tym,
ze one stopniowo przyuczajg dziecko do wysitkow woli I wysitkow
fizycznych, ktére sg konieczne do wykonywania pracy, jako gtéwne-
go warunku zycia dorostego cztowieka. W zwigzku z tym przed szko-
lg staje zadanie takiego wigczenia w plan pracy wychowawczej za-
baw dzieciecych, azeby one, pozostajac zabawami, jednoczesnie ,wy-
chowywalty wihasciwosci przysztego robotnika i obywatela".

»Zabawy dzieciece — moéwi Makarenko — zmieniajg sie wraz
z rozwojem dzieci i przechodzg kilka etapdw swego rozwoju, a kaz-
dy etap wymaga specjalnej metody kierowania zabawami ze strony
wychowawcy".

Takich etapéw Makarenko wyroznia trzy. Pierwszy etap trwa
do 5 — 6 roku zycia. To okres zabaw w izbie zabawek. W tym eta-
pie zabawy dzieciece majg znaczny wptyw na fizyczny i umystowy
rozwoj dziecka, na ksztatltowanie sie jego wiasciwosci psychicz-
nych — postrzegania, uwagi, pamieci, wyobrazni, myslenia itd. Ce-
chg charakterystyczng zabaw dzieciecych w tym etapie jest ich in-
dywidualny charakter: kazde dziecko bawi sie po wigekszej czesci
samodzielnie, w tym etapie dzieci nie jednoczy sie jeszcze w zespoty
zabawowe.

Drugi etap zwykle ciagnie sie do 11 — 12 lat, obejmujagc czes¢
okresu szkolnego. W tym etapie zabawy dzieciece zaczynajg nabie-
raC charakteru kolektywnego. Tutaj dziecko wystepuje juz jako
cztonek spotecznosci, ale spotecznosci dzieciecej, w ktorej nie ma
jeszcze ani surowej dyscypliny, ani wspoélnej kontroli. | jedno i dru-
gie stopniowo powstaje w rezultacie wptywu wychowawczego szko-
ty i w ten spos6b osigga sie przejscie do trzeciego etapu zabaw
dzieciecych.

Trzeci etap w rozwoju zabaw dzieciecych odnosi sie do tego
wieku, gdy dziecko staje sie cztonkiem powstatego kolektywu szkol-
nego, ,.kolektywu nie zabawowego, ale i kolektywu pracy, nauki".
Ta okolicznos¢ nie moze nie wywrze¢ swego pietna na charakterze
zabaw. W tym wieku zabawy przyjmujg bardziej Sciste, kolektywne
formy i stopniowo stajg sie sportowymi, tj. ,,zwigzanymi z okres$lo-
nymi celami kultury fizycznej, Scistymi przepisami, a najwazniej-
Sze— z pojeciem zbiorowego interesu i zbiorowej dyscypliny™.

Uwzgledniajgc charakterystyke zabaw w tych etapach rozwoju,
wychowawcy, méwi Makarenko, powinni uwaznie i nieustannie $le-
dzi¢ zabawy i kierowac¢ nimi. Gtownym zadaniem wychowawcy po-
winno by¢, azeby zabawy rozwijaty u dzieci nie tylko proste daze-
nie do zadowolenia, ktére bywa czasami niepozyteczne | jest w sta-
nie catkowicie pochtong¢ cate duchowe zycie dziecka, ale zeby jedno-
czesnie ,,wychowywala sie wyobraznia i zakres mysli, odwazne poko-
nywanie trudnosci, dazno$¢ do cenniejszych zadowolen niz proste
zaspokojenie pedu do ruchu, zeby réwnoczesnie rozwijaty sie i nawyki
do pracy".

Wychowawcy w szczegélnosci powinni  pamietac o tym, ze
w drugim i trzecim etapie dziecko wchodzi w kolektyw, a to wyma-
ga nie tylko ,,umiejetnosci bawienia sie, ale takze rozumienia wiasci-
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wego stosunku do ludzi". Zadaniem wychowawcy na tych etapach—
kierowac nie tyle zabawg (to kierownictwo, ktére w pierwszym eta-
pie byto catkowicie w rekach wychowawcy, przeszto obecnie do szkol-
nej albo sportowej organizacji), ile stosunkiem dziecka do innych
ludzi i do swojego kolektywu. Nalezy z uznaniem podkresli¢ te daz-
nos$¢ Makarenki, ktdra rozpatruje zabawy dzieciece nie w ich for-
mie statycznej, ale w ich rozwoju. Chociaz bowiem wyprowadzo-
na przez niego teoria zabaw dzieciecych nie jest wolna od pewnej
czastki schematyzmu, chociaz w zyciu rzeczywistym nie przestrzega-
my Scisle rozwoju wyznaczonych przez Makarenke etapéw, jednak-
ze samo zalozenie rozwoju w zastosowaniu do zabaw dzieciecych
trzeba uznac jako owocne i prawidtowe.

Przywigzujac tak wielkg wage do zabaw w wychowaniu dzieci
A. S. Makarenko szeroko stosowat je w praktyce wychowawczej na
organizowanych i prowadzonych przez siebie koloniach im. Gorkie-
go i w komunie im. Dzierzynskiego. Przy tym stosowat on zabawy
szeroko nie dlatego, zeby po prostu zaja¢ dzieci czymkolwiek w cza-
sie wolnym od nauki i zajec, lecz dlatego, zeby przy pomocy zabaw
rozwigzywac $ciSle okreslone problemy pedagogiczne — rozwijac
u dzieci zdolnosci do wysitku pracy i wysitku mysli, zdolnos¢ do po-
konywania trudnosci, wychowac inicjatywe, $miato$¢, zdolno$¢ ko-
lektywnego dziatania, podporzadkowywac¢ je wymogom kolektywu
i dziata¢ w kolektywie aktywnie, wychowa¢ u dzieci odczucie i $wia-
domo$¢ swojej odpowiedzialnosci przed kolektywem, wychowac
uczucia estetyczne i wiele innych.

Interesujgce jest, ze dla rozwigzywania tych zadan Makarenko
nie zadowalat sie gotowymi nadarzajgcymi sie zabawami: i on sam
i caly jego pedagogiczny kolektyw z zapatem pracowali nad wynale-
zieniem nowych, oryginalnych zabaw, odpowiednich do postawio-
nych sobie zadan pedagogicznych. Zastuguje w tym wzgledzie na
uwage stworzona w 1924 r. na kolonii im. Gorkiego zabawa ,,gor-
liot“, ktora w ciggu 13 lat byta ulubiong gra kolonistow. Nazwe swo-
ja wzieta ona od imienia kolonii (im. Gorkiego — gor) i od charak-
teru gry (przerzucanie pitek — liot), gdyz przelatywanie pitki sta-
nowi podstawowg tres¢ gry.

Ta gra sportowa prowadzona byla na placu o wymiarach 54 na
1S m, rozdzielonym na dwie potowy siatkg (ztozone dwie siatki te-
nisowe) i zawieszong na wysokosci do 4 m. Liczba uczestnikow
gry byta nieograniczona. Grali jednoczesnie w osiem pitek, ktore
odbijano specjalnymi fornirowymi rakietkami. Zwyciezcg byta gru-
pa, ktora wbita wiecej pitek na pole przeciwnika. Kazda gra trwala
zwykle 20 — 25 minut i dawata okazje do rozmaitych tworczych
manewrow (przyjec).

Znaczenie wychowawcze gry ,,gorliot* bylo niezwykle dodat-
nie: wymagata ona od uczestnikow wytrwatosci, zrecznosci, celno-
$ci, szybkosci reakcji, koordynacji ruchéw, sprytu, podejmowania
szybkiej decyzji i dziatania w zaleznosci od wytworzonej w grze sy-
tuacji. Makarenko przywigzywat do tej gry bardzo duze znaczenie,
poniewaz wychowywata ona u uczniow zgodnos$¢ dziatania, kolektyw-
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nego, zdyscyplinowanie, odczucie kolektywnosci. Gra ,,gorliot* jest
wiec znakomitym Swiadectwem tworczosci  wysitkow  Makarenki
w dziedzinie wynalezienia nowych form i s$rodkéw wychowania
fizycznego.

Zasadami zabawy przenikniete byly wszystkie zabiegi wycho-
wawcze Makarenki. Nawet swego rodzaju uwojskowienie, ktore by-
to wprowadzone w jego kolonii 1 w komunie, ktore byto zresztg ata-
kowane przez Owczesnych przedstawicieli Ludowego Komisariatu
Oswiaty, rozumiane byto przez niego jako swego rodzaju zabawa
pociggajgca kolonistow. Makarenko tego uwojskowienia nie zmie-
niat w jaka$ musztre. Przywigzujac olbrzymie znaczenie do uwoj-
skowienia w pracy nad wychowaniem fizycznym uczniéw, Makaren-
ko zdecydowanie sprzeciwial sie¢ maszerowaniu, musztrowaniu, kto-
rymi w ztym rozumieniu postugiwali sie niektorzy wychowawcy.

»W zadnym wypadku rezimu nie mozna wzmacnia¢ musztrg—
moéwit. — Szeregi, komenda, subordynacja wojskowa, maszerowa-
nie — wszystko to sg najmniej korzystne formy w dzieciecym i chto-
piecym (miodziezowym) kolektywie pracy i nie tylko one nie wzmac-
niaja kolektywu, ale mecza dzieci fizycznie i psychicznie. Natural-
nie to wskazanie nie odnosi sie do tych wypadkow, kiedy ustawie-
nie rzeczywiscie jest konieczne. Na przykiad w czasie uroczystosci,
w kazdym pochodzie z orkiestrg, w czasie zaje¢ z zakresu kultury
fizycznej muszg byC¢ szeregi i komenda, i ruchy kolumnami. Ale
tylko w tych wypadkach nalezy sie postugiwa¢ kolumna-'.

»Uwojskowienie — to swoboda" — mowit Makarenko. Wedtug
jego mysli uwojskowienie powinno bylo wspotdziataé w wychowa-
niu u Kkolonistdbw umiejetnosci stania, chodzenia, zapobiegliwosci,
grzecznosci, obowigzkowosci, a jednoczes$nie dziarskosci i radosci.

»,Dziarsko§¢ — mowit Makarenko — zdobywa sie tylko w ta-
kim kolektywie, ktory czesto éwiczy sie w wypetnianiu réznych za-
dan, ale nie w wykonaniu ttumem, lecz w grupie zorganizowanej,
z dokfadnie okre$long i niezmienng, odpowiedzialnoscig zarowno po-
szczegOlnych osob jak i catego kolektywu".

Zastosowane w swojej praktycznej pracy wychowawczej uwoj-
skowienie nazywat Makarenko ,,pomystem organizacyjnym”, ,za-
bawg wojskowsg", gdyz prowadzone w formie zabawy, pozwalato mu
ono wspaniale rozwigzywac liczne zagadnienia wychowawcze.

»Bylem niezmiernie rad — pisze Makarenko w artykule ,,Mak-
sym Gorki w moim zyciu" — ze wszystkie nasze kolektywne pomy-
sty znalazty uznanie Aleksego Maksymowicza, w tej liczbie i okrzy-
czane uwojskowienie, za ktore jeszcze i teraz kasajg mnie niektérzy
krytycy, a w ktérym Aleksy Maksymowicz w dwa dni umiat doj-
rzeé to, co w nim byto: malg gre, estetyczny dodatek do pracowite-
go zycia, zycia — jakkolwiekby byto — trudnego i dos¢ biednego.
Zrozumiat on, ze ten dodatek upieksza zycie kolonistéw i nie zatowat
im tego."

Ale ta ,,wojskowa zabawa" okazala sie¢ znakomitym $rodkiem
wychowawczym. Oto jak Makarenko opisuje rezultaty jej w ,,Poe-
macie pedagogicznym™: , Kolonista stat sie ksztaltny i delikatny,
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przestat sie opiera¢ o stoty i Sciany, mogt spokojnie sta¢ bez pod-
porek... Chod dzieci stat sie pewniejszy 1 prezystszy, gtowe nosity
wyzej, zapomniaty wktadac rece do kieszeni".

Wielkie znaczenie w wychowaniu fizycznym nadawat Makaren-
ko takze i sportom, jako silnie dziatajacemu Srodkowi wychowania
silnych, zahartowanych miodych ludzi. ,,Nasi chtopcy powinni sie
wychowywa¢ na wytrzymatych i Smiatych ludzi. Nie powinni bac sie
niebezpieczenstw, a tym bardziej cierpien fizycznych" — pisze Ma-
karenko w swoim ,,Poemacie pedagogicznym”. Zwracajac sie do ro-
dzicow mowi, ze ,kazda rodzina powinna dazy¢ do tego, aby jej
dzieci nie tylko byly zainteresowane sportem, ale praktykowaty
sport.

W catkowitej zgodnosci z tymi wypowiedziami Makarenko re-
zerwowat w swojej kolonii i komunie znakomite miejsce dla sportu.
Sport zajmowat tu jedno z czotowych miejsc w pracach pozaklaso-
wych. Przy tym cata masowo-sportowa praca w komunie im. F.
Dzierzynskiego byta w catkowitej harmonii z og6lnymi zadaniami
wychowania komunistycznego, a nie byta jakim$ dodatkiem do ,,po-
waznej" i zasadniczej pracy wychowawczej. Zbudowana ona byta
na zasadach nieustannego doskonalenia sie, kolektywizmu, twérczych
poszukiwan w organizacji i metodyce pracy.

Zajecia sportowe wigzat Makarenko organicznie z wychowaniem
u ucznidw Swiadomej dyscypliny, poczucia obowigzku i odpowie-
dzialnosci, z wychowaniem woli i charakteru.

»Wymagamy od naszego obywatela — pisat — zeby on w kaz-
dym momencie swego zycia gotow byt wypetni¢ swoj obowigzek, nie
czekajac na zarzadzenie lub rozkaz, zeby posiadat inicjatywe i wole
tworcza. Mamy przy tym nadzieje, ze bedzie on robit tylko to, co
rzeczywiscie jest pozyteczne i potrzebne dla naszego spoteczenstwa,
dla naszego kraju, ze w tej pracy nie zatrzymaja go zadne trudnosci
ani przeciwnosci. | odwrotnie, wymagamy od radzieckiego czitowie-
ka umiejetnosci powstrzymania sie od takich postepkow i dziatania,
ktore moga przynie$¢ pozytek i zadowolenie tylko jemu, ale innym
ludziom lub catemu spoteczenstwu moga przynies¢ szkode".

»Taka Swiadoma dyscyplina, oparta na poczuciu obowigzku
wzgledem kolektywu — pisat Makarenko — nie jest sprzeczna z 0so-
bistymi interesami poszczegélnych cztonkéw kolektywu. Odwrotnie,
~najwazniejsze zadowolenie osobiste, najwyzsze szczescie pochodzi
ze Swiadomosci, ze osobistg swojg dziatalnoscig przyniostes maksy-
malng korzys¢ spotecznosci — podkreslat. — Pod tym wzgledem wy-
chowanie komunistyczne musi rozwija¢ u miodziezy celowg wole,
skierowang na interes spoteczenstwa radzieckiego. Taka wole i takg
dyscypline mozna wychowa¢ nie przez rozumowanie i moralne ka
zania, ale przez organizacje praktycznych urzadzen w kolektywie.

»Swoboda radziecka — pisat Makarenko — r6zni sie od swobo-
dy w spoteczenstwie burzuazyjnym. Tam swoboda potrzebna jest
cztowiekowi dla ucisku innego cztowieka, tam celowe dazenia skie-
rowane sg do najlepszego kesa spotecznego pieroga... Swoboda ko-
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munistyczna, komunistyczne mestwo, komunistyczna celowo$¢ nie
da sie wychowac bez specjalnych ¢wiczen w kolektywie... Organiza-
cja kolektywu, organizacja wymagan, organizacja realnych, zywych,
celowych dazen cztowieka razem z kolektywem — oto co powinno
stanowiC tres¢ naszej pracy wychowawczej".

Zadanie wychowania takiej swobody i takiej dyscypliny prze-
nika wszystkie wychowawcze Srodki A. S. Makarenki, w tej liczbie
takze szeroko stosowane, jako Srodek wychowawczy w kolonii im.
Gorkiego i w komunie im. Dzierzynskiego, zajecia sportowe. Maka-
renko rozpatrywat dyscypling, nie jak ,,dyscypling porzadku", nie ja-
ko Srodek do tego, aby nauka, a w tej liczbie i zajecia sportowe, tat-
wiej byto prowadzi¢, ale jako rezultat wychowania cztowieka, jako
sume wszystkich, w tej liczbie i sportowych zaje¢. Ten poglad Ma-
karenki na dyscypline znajduje sie w catkowitej zgodnosci z jego
rozumieniem istoty dyscypliny.

»Dyscyplina radziecka — to dyscyplina przezwyciezania, dyscy-
plina walki i pochodu naprzdd, dyscyplina dazenia do czego$ — pi-
sat Makarenko. — Taka, dyscyplina nie mogta by¢ wychowana w daw-
nej szkole. O wychowanie takiej czynnej, po komunistycznemu celo-
wej dyscypliny w szkole radzieckiej gorgco wystepowat Makaren-
ko. ,,U naszych uczniéw czesto bywa jeszcze dyscyplina porzadkowa,
ale nie bywa dyscypliny walki i przezwyciezania" — pisat Makaren-
ko w 1939 r. Dzieje sie tak dlatego, ze ,,czekamy, az uczen spetni
jakis$ postepek, i wtedy zaczynamy go wychowywac". — Uczen, ktéry
nie popetnit niczego, nie interesuje nas, dokad on zmierza, jaki cha-
rakter rozwija sie w jego zewnetrznym porzadku ,tego my nie
znamy i nie umiemy poznawac". A tymczasem dobre rozwigzanie
zagadnien wychowania Swiadomej komunistycznej i celowej woli
»zalezy... .wylacznie od organizacji szkoty, jako catosci, od stylu
i tonu tych wymagan, ktére stawiamy dzieciom, od stylu dyscypliny
zabawy w kolektywie dzieciecym, od szeroko stosowanych ¢wiczen
w natezeniu woli, w mestwie, w statym dazeniu ku wielkim, jasnym
i pozadanym celom”.

Wymaganiom wychowania takiej dyscypliny podporzadkowane
by¢ powinny i zajecia sportowe wychowankow.

»Mestwo -— pisat Makarenko. — Sprobujcie powaznie, szczerze,
gorgco postawi¢ sobie jako cel wychowanie meznego czitowieka.
Przeciez w takim wypadku nie mozecie sie zadowoli¢ moralizatorski-
mi pogawedkami. Nie mozna bedzie pozamykac¢ okna, owing¢ dziec-
ko w wate i opowiedzie¢ mu o Papaninie. Nie mozna tego uczynié
dlatego, ze rezultat takiego postepowania dla waszego czujnego su-
mienia jest Zupetnie zrozumiaty: wychowalibyscie w ten sposob cy-
nicznego obserwatora, dla ktérego cudze bohaterstwo — jest jedy-
nie obiektem do obejrzenia, momentem, rozrywkowym. Nie mozna
wychowa¢ meznego cztowieka, jesli nie stworzymy mu takich wa-
runkéw, w ktérych on sam mogtby okazaé mestwo".

Tak widziat Makarenko istote $wiadomej dyscypliny w jej ak-
tywnej bojowej celowosci, skierowanej na rozwigzanie zadan, sto-
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jacych przed spoteczenstwem radzieckim, a wsrdéd Srodkéw i metod
wychowania takiej dyscypliny na pierwszym miejscu stawiat ¢wi-
czenia w meznym pokonywaniu trudnosci, w walce z przeciwnoscia-
mi, w przezyciu tych lub innych niedostatkbw, w cierpliwosci,
w $miatosci; ¢wiczen nie indywidualnych, ale ¢wiczen w dziataniu
w kolektywie i dla kolektywu. Te dyscypline wychowujemy w rezul-
tacie zorganizowanych zaje¢ i wysitkow kolektywu samych wycho-
wankow, przejawiajgcych sie we wszystkich dziedzinach zycia. Tu-
taj majg zastosowanie i ,,codzienna zaprawa, bez wzgledu na pogo-
de, ze zbiorka wykonang jak najszybciejlr i systematyczne zajecia
sportowe. ,,Regularnie organizowane zajecia sportowe, w szczegol-
nosci tyzwy, narty, regularna gimnastyka pokojowa, oddajg wielkie
korzysci, tak widoczne i znane, ze dowodzi¢ tego nie potrzeba I, pi-
sat Makarenko w ,,Wykiadach o wychowaniu dziecill. Makarenko nie.
jednokrotnie podkreslat, ze kolonisci, systematycznie i planowo pra-
cujacy w sekcjach sportowych, zawsze wyrozniali sie celowoscia,
wytrzymatoscia, podcigganiem sie i umiejetnoscig organizowania.

W komunie im. Dzierzynskiego organizowane byty rdznego ro-
dzaju sekcje sportowe, co umozliwiato kazdemu koloniscie wybraé
sobie ten rodzaj sportu, ktory go najbardziej interesowat, do ktérego
miat najwieksze sktonnosci. Byty wiec tam: gimnastyka, narty, tyz-
wy, rower, hippika, pitka siatkowa, pitka koszykowa, strzelectwo,
spadochroniarstwo, szybownictwo i nawet modelarstwo lotnicze.

W sporcie byto stosowane wspotzawodnictwo tak wewnatrz ko-
muny jak i z innymi organizacjami. | tak tylko w jednym kwartale
1935 r. w komunie im. Dzierzynskiego przeprowadzono 12 spotkan
w siatkéwce. Spotkania sportowe przeprowadzane byty zwykle w dnie
wychodne i przyciggaty one uwage catej komuny. W ,,Marszu trzy-
dziestego rokull A. S. Makarenko zauwaza, ze ,specjalnie lubit te
dni, poniewaz byty one dniami jego rzeczywistych uroczystoscill

Interesujgce jest, ze rozumiejac konieczno$¢ takiej organizacji
sportowych zaje¢, ktéra umozliwitaby poszczeg6lnym kolonistom
doskonalenie sie i specjalizowanie w wybranym rodzaju sportu, Ma-
karenko stanowczo zadat od wszystkich kolonistéw wszechstronne-
go rozwoju fizycznego. Temu zadaniu doskonale zado$¢ czynito
Swietne postawienie w kolonii systematycznej pracy nad zdobywa-
niem GTO. Osiagniecie norm GTO byto obowigzkowe dla wszystkich
kolonistow. Przynaleznos$¢ do pewnych, plutonéw, na ktore dzielili
sie kolonisci, byto zwigzane z koniecznoscig zdania odpowiednich
norm GTO. W najlepszym plutonie mogli by¢ tylko ci, ktorzy po-
siadali GTO.

.Jezeli jesteS w pierwszym plutonie — pisze Makarenko
w ,,Marszu trzydziestego rokull — musisz posiada¢ Woroszytowska
odznake strzelecka. Jesli nie masz tej odznaki — przechodZ do dru-
giego plutonu. A tam bedziesz najwyzszym i bedzie ci wstyd.
W drugim plutonie wszyscy muszg posiada¢ GTO. Je$li nie masz te-
go znaczka — przechodz do trzeciego ptutonu

Oto dlaczego zdanie norm GTO byto sprawg bardzo wazng
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w kGmimie Kolonisci posiadajacy znaczki chlubili sie nimi. A to
oddziatywato takze na wihasciwe pod wzgledem pedagogicznym po.
stawieme zaje¢ sportowych w poszczegélnych sekcjach.

Niezmiernie interesujace i cenne pod wzgledem pedagogicznym
sg uwagi Makarenki o biciu rekordow w sporcie. W catkowitej zgo-
dzie z podstawowymi zatozeniami swojego systemu wychowawczego
zadat on od kolonistow-sportowcéw przede wszystkim podporzadko-
wania swoich dazen interesom kolektywu. Osobiste mistrzostwo
sportowe bylo uznawane i byto oceniane w komunie pozytywnie tyl-
ko w tych wypadkach, gdy byto ono catkowicie zgodne z ogdlnymi
interesami kolektywu, kiedy sportowiec nie przeciwstawiat siebie
kolektywowi, ale dziatat zgodnie z nim.

Wychowanie komunistyczne — niejednokrotnie méwit Makaren-
ko — jest wychowaniem w kolektywie i przez kolektyw. Mianowicie
w kolektywie zabezpieczony jest najbardziej petny rozwdj kazdego
z osobna, a w tej liczbie takze i w rozumieniu sportowym. Makaren-
ko w zwigzku z tym zupelnie nie obawiat sie rekordomanii w takim
lub innym rodzaju sportu: odwrotnie — zaktadat, ze kolektyw po-
winien pomaga¢ kazdemu swojemu cztonkowi w jego sportowym
rozwoju. Jednakze najwazniejsze w pracy wychowawczej, to celowy
kolektyw: rozwijajacy sie sportowiec powinien odczuwaé, ze jego
sportowe osiagniecia majg znaczenie tylko wtedy, gdy stuzg one

stawie kolektywu", kazdy sportowiec powinien sie tak wychowy-
waé, zeby swoje osiggniecia lub porazki przezywaé nie w planie in-
tereséw osobistych, ale z punktu widzenia tego — o ile one podno-
szg lub obnizajg ,,stawe kolektywu". Jezeli kto$ z kolonistébw po-
niost niezastuzong porazke w takim lub innym sportowym wsp6tza-
wodnictwie, Makarenko nigdy nie przedstawiat tego faktu w Swie-
tle osobistej porazki, ale zawsze mowit: ,,Coze$ ty zrobit? Przeciez
to wstyd dla komuny". W ten spos6b wychowywata sie u kolonistow
dazno$¢ do osiggania wysokich sportowych rezultatow w interesie
catej komuny.

W zwigzku z tym Makarenko sprzeciwiat sie sportowi we wczes-
nym wieku szkolnym, kiedy jeszcze nie utrwality sie zwigzki wycho-
wankdéw z kolektywem, kiedy uczniowie niezupetnie jeszcze mogli
sobie uswiadomi¢ swoje obowigzki wzgledem kolektywu. W tym
okresie rozwoju wedlug Makarenki sport jest rzecza szkodliwag,
gdyz moze oderwac ucznia od kolektywu.

Sport powinien by¢ tak postawiony, zeby rozwija¢ u miodziezy
nie zewnetrzne zainteresowania, ale zainteresowania gteboko wew-
netrzne w wybranym rodzaju sportu. Jest to mozliwe — méwi Maka-
renko — tylko wtedy, gdy zajecia sportowe zwigzane z pokonywa-
niem trudnosci wymagajg statych i systematycznych wysitkow.

»,Rodzina wszystkimi sposobami — méwi Makarenko w swoich
~Wyktadach dla rodzicow" — powinna podnieca¢ zainteresowanie
sportem, ale jesli wasz syn namigtnie wyrywa sie na wszystkie me-
cze pitki noznej, zna nazwiska wszystkich rekordzistow i cyfry
wszystkich rekordow, ale sam nie bierze udzialu w zadnym kotku
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sportowym, nie jezdzi na tyzwach, ani na nartach, nie wie, co to jest
siatkowka, to pozytek z takiego zainteresowania sportem bardzo ma-
ty, a czesto jest wihasciwie szkodg".

Nalezy wychowywa¢ u mitodziezy czynne zainteresowanie sie
sportem, a to najlepiej osigga sie w tych rodzinach, w ktérych ro-
dzice sami zajmujg sie sportem. Dlatego Makarenko gorgco zaleca
rodzicom, wszystkim mtodym ,wcigga¢ sie do jakiego$ sportu".
Szczegolnie zaleca on to dziewczetom: ,,je$li nasi ojcowie oddaja
nawet pewng dan sportowa, to nasze matki bardzo rzadko majg do
sportu jaki$ stosunek, a przeciez dla mtodych matek sport jest spra-
wa bardzo pozyteczng". a

Zarazem Makarenko przestrzega przed zbytnim, przynoszacym
szkode innym zajeciom pociggiem miodziezy do jakiego$ sportu.

»Koniecznie trzeba — pisze — uwaznie $ledzi¢, zeby poped do
sportu nie przyjmowat formy pochfaniajgcej wszystkie namietnosci,
trzeba wskazywaé dziecku i inne rodzaje dziatalnosci". Trzeba
ostroznie podchodzi¢ do odczucia pierwszego osiggniecia sportowego
w zawodach sportowych. ,,Czesto sie zdarza, ze pierwsze powodzenie
wzbudza zbyt wielkie mniemanie o swoich sitach, lekcewazenie in-
nych, przyzwyczajenie do szybkich zwyciestw. W nastepstwie mo-
ze sie to odbi¢ jako nieumiejetno$¢ pokonywania dtuzej trwajacych
przeciwnosci. Trzeba osiggna¢ spokojny stosunek do zwyciestw
I przegranych, miarkowaé chelpliwos$¢, wychowywacé szacunek do
sity przeciwnika, zwraca¢ ,,uwage na zorganizowanie, trening i dy-
scypline w druzynie”.

Najwazniejsze za$, zeby w praktyce wychowania fizycznego
»hie zaczely przewaza¢ tylko interesy rozrywki, zabijania czasu".
Naturalnie, sport powinien dostarczy¢ radosci. Jednakze gtéwnym
zadaniem wychowawcy jest umiejetno$¢ potaczenia tej radosci
z wielkim pozytkiem wychowawczym. Mowigc 0 masowosci kultury
fizycznej Makarenko zauwaza: ,,Cata ta praca powinna mie¢ staty
kierunek od aktywnosci kulturalnej do aktywnosci politycznej”.
W zajeciach sportowych i w kazdej dziatalnosci nasze dzieci ,,zdecy-
dowanie i stale powinny widzie¢ naréd radziecki i naszg socjalistycz-
ng ojczyzne". Coraz wiecej 1 wiecej powinny widzie¢ siebie obywa-
telami tego naszego kraju, powinny widzie¢ bohaterski heroizm na-
szych ludzi, powinny widzie¢ wrogéw ojczyzny, powinny wiedzieC,
komu sg zobowigzani za swoje $wiadome kulturalne zycie".
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Dr EUGENIUSZ +tAZOWSKI

ROLA LEKARzZY W WYCHOWANIU
FIZYCZNYM

Wychowanie fizyczne jest powaznym zagadnieniem profilaktycz-
nym. Z punktu widzenia zdrowia spotecznego wedtug wspotczesnego
stanu wiedzy, nalezy przyja¢ tezy nastepujace:

1. Wychowanie fizyczne i sport prowadzo-
ne nieodpowiednio moga by¢ czynnikami szko-
dliwymi dla zdrowia.

2. Poradnictwo sportowo -lekarskie eliminu-
je ewentualne niebezpieczenstwa sportu I umo-
zliwia petne wykorzystanie dobrodziejstw wy-
chéwania fizycznego dla zdrowia <¢wiczgcych.

3. Zasadnicze czynniki wychowania fizycz-
nego (ruch, powietrze, stofice, woda) stosuje sie i w lecz-
nictwie.

4, Najwieksza szkoda dla ustroju jest nie-
osiggniecie pelnego rozwoju fizjologicznego,
zdrowia, sprawnosci i odpornosci z powwodu
briaku c¢wiczen fizycznych, co odbija sie ujem-
nie na wydajnosci pracy i wkracza w dziedzi-
ne ekonomii, jako zmarnowane 1 niewykorzy-
stane zrodio energii ludzkiej oraz jako czyn-
nik obcigzenia spotecznego w dziedzinie kosz-
tow leczenia i inwalidztwa.

Udziat Swiata lekarskiego w wychowaniu fizycznym obejmuje:

a) kontrole programéw wychowania fizycznego z punktu wi-
dzenia potrzeb ustroju cztowieka;

b) poradnictwo sportowo-lekarskie;

c) wykorzystanie metod wychowania fizycznego w lecznictwie;

d) wykorzystanie metod wychowania fizycznego w postepowa-

niu reaktywujgcym (rehabilitacja przewlekle chorych i in.
walidow).
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x. Najczesciej lekarz spotyka sie z zagadnieniem poradnictwa spor,
towo-lekarskiego.

Poradnictwo sportowo-lekarskie jest terenem oddziatywania
mysli lekarskiej na wychowanie fizyczne i sport. Miejscem pracy
lekarza jest poradnia sportowo-lekarska.

Lekarz wobec uczestnika ¢wiczen fizycznych powinien stwier-
dzi¢ (E. Reicher).

1. Czy badany jest klinicznie zdrowy?

2. Do jakich c¢wiczen nadaje sie z racji swej, budowy fizycznej?

3. Jakie ¢wiczenia mogg mie¢ dla niego dziatania najkorzyst-
niejsze?

4. Jakie jest dotychczasowe oddziatywanie (dodatnie czy ujem-
ne) systematycznie stosowanych ¢wiczen (ewentualnie sportéw) na
jego ustroj?

Zaleznie od odpowiedzi na powyzsze pytania lekarz:

1) wskazuje badanemu odpowiednie dla niego formy aktywno-
$ci ruchowej zaleznie od pici, wieku, stanu zdrowia, stopnia rozwoju
fizjologicznego i zaprawy;

2) eliminuje chorych z zaje¢ wychowania fizycznego i sportu
i kieruje ich do leczenia;

3) wskazuje stabym, z wadami budowy i postawy, odpowiednie
dla nich ¢wiczenia rozwijajace i wyrdéwnujace.

Stan poradnictwa sportowo-lekarskiego i proponowane zmiany

Przed wojng opieka lekarska nad wychowaniem fizycznym
i sportem w Polsce nie byta dostateczna. W 1931 r. czynnych byto
15 poradni. Opieka swg obejmowaty one nieliczne kluby sportowe.

W czasie dziatan wojennych urzadzenia wszystkich poradni zo-
staty catkowicie zniszczone.

Po wojnie do 1948 r. powstato w Polsce 134 poradinie. Z tej liczby
w ciggu 1948 r. zostato 68 poradni zamknietych, gdyz niedostatecz-
nie przejawiaty one swa dziatalnos¢. Utworzono natomiast 10 no-
WBéCh' tak ze na poczatku 1949 r. byto czynnych w panstwie 76 po-
radni.

Poradnie te powstaly przewaznie z inicjatywy lekarzy zaintere-
sowanych sprawg opieki lekarskiej nad sportem. W zwigzku z tym
rozmieszczenie ich nie jest rownomierne i dostosowane do potrzeb
sportu.

Wedtug ostatnich danych (maj 1950 r.):

w woj. biatostockim czynne sg 2 poradnie

gdanskim b 3 .

.  kieleckim P 2 o

. krakowskim o 20 P

~ lubelskim b 3 b

- oOlsztynskim o 1 o
poznanskim b 8 P

-  Szczecinskim - 4 o

«  wroclawskim - 15
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Dane o iloSci poradni w woj. woj. warszawskim, tddzkim, po-
morskim, rzeszowskim, $lasko-dgbrowskim, m. st. Warszawie i m.
todzi jeszcze nie nadeszty z terenu; zostang one podane do wiado-
mosci w najblizszym czasie.

Wobec postulatu powszechnego wychowania fizycznego i uma-
sowienia sportu istniejgca sie¢ terenowych poradni sportowo-lekar-
skich O$rodkéw Zdrowia jest niewystarczajaca.

Stajg one wobec coraz wiekszych wymagan ze strony oficjal-
nych czynnikdw sportu, czego wyrazem jest: zgdanie zorganizowa-
nia badan lekarskich setek tysiecy uczestnikbw masowych imprez
sportowych.

W tych warunkach poradnictwo sportowo-lekarskie przybiera
charakter instytucji masowych badan i przeglagdéw lekarskich.

Pocigga to za sobg koniecznos¢ wspotpracy z innymi placowka-
mi tego rodzaju, weciggniecia dé tej akcji duzej liczby lekarzy oraz
zrewidowania dotychczasowego systemu organizacji opieki lekar-
skiej nad wychowaniem fizycznym i sportem.

Powszechne wychowanie fizyczne wymaga powszechnego udzia-
tu lekarzy w opiece sportowo-lekarskiej. O przygotowaniu lekarzy
do tej roli bedzie mowa nizej. Podstawowym cztonem opieki lekar-
skiej nad wychowaniem fizycznym i sportem w ramach Spotecznej
Stuzby Zdrowia, zwiaszcza dla przegladdw masowych, winien sie
sta¢ kazdy Os$rodek Zdrowia.

Zagadnienie racjonalnych a szybko przeprowadzanych maso-
wych przegladéw lekarskich jest zagadnieniem trudnym. Aby prze-
glady te nie byty czczg formalnosciag, nalezy je przeprowadzac¢ w pe-
wien okreslony sposéb. Wylkacznie tej sprawie zostat poswiecony
Il Walny Zjazd Stowarzyszenia Lekarzy Sportowych w marcu ub. r.
w Warszawie. Szereg ciekawych referatow metodycznych drukuje
sie w miesieczniku ,,Wychowanie Fizyczne" (Dziat Medycyny Spor-
towej).

Dotychczasowg sie¢ poradni sportowo-lekarskich nalezy prze-
organizowac i dostosowa¢ do potrzeb terenu..

Doswiadczenie wykazato, ze najlepiej pracujg i sa wykorzysty-
wane poradnie sportowo-lekarskie znajdujace sie w obrebie lub bez-
posrednim sasiedztwie wiekszych osrodkow wychowania fizycznego
I sportu. W miare wiec mozliwosci przy utrzymaniu administracyj-
nej i fachowej tgcznosci z OSrodkiem Zdrowia, terenowe poradnie
sportowo-lekarskie winny znajdowac sie przy instytucjach wycho-
wania fizycznego i sportu.

Wielkim osrodkom szkoleniowym SKKF i CRZZ nie wystar-
cza zwykta opieka lekarska. Ze wzgledu na swoj specjalny charak-
ter i duzg ilo$¢ uczestnikow, w kazdym wielkim osrodku kultury
fizycznej winna znajdowac sie poradnia spoirtowo-lekarska z leka-
rzem sportowym na czele, dobrze przeszkolonym w zagadnieniach
higieny i bezpieczenstwa sportu, oraz lekarskim personelem pomoc-
niczym.
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Podobne poradnie trzeba bedzie stworzy¢ w miastach uniwer-
syteckich dla potrzeb mtodziezy akademickiej jako poradnie miedzy-
uczelniane.

W artykule pt. ,,Wychowanie fizyczne w przemyslel* (dr E. La-
zowski: Zdrowie Publiczne nr 9 — 10, Rok 1948/49) przedstawio-
na jest koniecznos¢ opieki lekarskiej nad wychowaniem fizycznym
cztowieka pracy.

Catoksztattem opieki lekarskiej nad wychowaniem fizycznym
i sportem winna zajmowa¢ sie Centralna Wojewddzka Poradnia
Sportowo-Lekarska we wspdtpracy z Wojewddzkim Komitetem Kul-
tury Fizycznej i pozostatymi instytucjami  Spotecznej Stuzby
Zdrowia.

Celem jej bedzie sprawowanie nadzoru fachowego nad wszyst-
kimi placowkami opieki lekarskiej, nad wychowaniem fizycznym
i sportem (osrodki zdrowia, poradnie sportowo-lekarskie, zaktady
gimnastyki leczniczej, wyréwnawczej il reaktywizacji), z wyjatkiem
zaktadow Kklinicznych, oraz uzupetnienia dziatalnosci tych placéwek
w zakresie specjalistycznym.

W zakresie zapobiegawczo-leczniczym Centralna Poradnia
winna

1) przeprowadza¢ badania uprawiajgcych c¢wiczenia fizyczne
(zwhaszcza zawodnikow) skierowanych przez poszczegélne zaktady;

2) przeprowadza¢ okresowe badania wybitnych zawodnikdw;

3) leczyé lub kierowa¢ w razie potrzeby do szpitali lub klinik
w wypadkach uszczerbku w stanie zdrowia powstalego na skutek
wysitku lub wypadku sportowego;
poradnictwa sportowo-lekarskiego i diagnostyczno-leczniczego leka-
rzom, ktérzy zazadaja konsultacji specjalistycznych.

Centralna Poradnia na odcinku swej pracy specjalistycznej win-
na prowadzi¢ wzorowg poradnie z dziatem chirurgii i ortopedii, in-
terny i ginekologii (zaleznie od miejscowych warunkdéw I potrzeb
liczba dziatdbw specjalistycznych mogtaby by¢ za zgodg ministra
zdrowia zwiekszona lub zmniejszona). Ponadto poradnia na polece-
nie Wojewddzkiego Komitetu Kultury Fizycznej winna:

1) opracowac plan akcji i opieki lekarskiej nad wychowaniem
fizycznym i sportem dla terenu catego wojewoddztwa, w szczegolno-
§ci za$ plan badan i przegladéw masowych;

2) przeprowadza¢ lustracje instytucji opieki lekarskiej nad
wychowaniem fizycznym i sportem oraz przez upowaznione do tego
organa kontrolne — stanu sanitarno-higienicznego oraz bezpieczen-
stwa urzadzen terendéw sportowych;

3) przedstawia¢ wnioski, opiniowa¢ i uzgadnia¢ budzety po-
szczegoblnych placéwek opieki lekarskiej nad wychowaniem fizycz-
nym I sportem;

4) czuwaé nad poziomem fachowym personelu zatrudnionego
w akcji opieki lekarskiej nad wychowaniem fizycznym i sportem na
terenie wojewodztwa oraz organizowaC doszkalanie lekarzy i per-
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sonelu fachowego zgodnie z planem oraz na podstawie programow
ustalonych przez Ministerstwo Zdrowia;

5) organizowa sprawozdawczos¢, opracowywac¢ dane staty-
styczne nadsytane przez poszczeg6lne poradnie sportowo-lekarskie,

6) prowadzi¢ akcjta2 zdrowotno-wychowawczg, zgodnie z wy-
tycznymi Ministerstwa Zdrowia;

7) wspotpracowac w zakresie opieki lekarskiej z Gtownym Ko-
mitetem Kultury Fizycznej, Kuratorium i Pow. Org. ,,SP*

Centralna WojewoOdzka Poradnia Sportowo-Lekarska winna
powsta¢ w kazdym miescie, bedacym siedzibg wojewddzkich wiadz
administracyjnych. Wydano juz zarzadzenia o utworzeniu Centr.
Wojew. Poradni Sportowo-Lekarskiej w Krakowie, Katowicach,
Wroctawiu, Poznaniu, Lublinie, Gdansku i w Bydgoszczy. Czes$¢
tych poradni rozwija swojg pozyteczng dziatalnosc.

Instytut Medycyny Sportowej

Dla badan naukowych w zakresie medycyny sportowej zostato
zorganizowane i uruchomione w listopadzie 1947 r. Centrum Medy-
cyny Sportowej w Warszawie, ktdére w miare rozwoju, zostanie prze-
ksztatcone w ciggu najblizszych lat w Instytut Medycyny Sportowe;j.
Obecnie na bazie Centrum powstaje Gtowna Poradnia Sportowo-Le-
karska, ktéra jednocze$nie spetnia role Wojewddzkiej Poradni Le-
karskiej m. st. Warszawy i wojewddztwa warszawskiego.

Zadaniem przysztego Instytutu bedzie:

1) doszkalanie lekarzy w zakresie medycyny sportowej;

2) udziat w ustalaniu wytycznych do programéw wychowania
fizycznego i zaje¢ sportowych w mysl zatozen biologiczno-lekar.
skich:

3) badania i obserwacje naukowe w zakresie wptywu w.f. i spor,
tow na ustrgj cztowieka;

4) opracowanie podstaw do stosowania metod wychowania
fizycznego i sportu jako czynnika zapobiegania i wyrownywania
znieksztatcen powstatych na skutek wykonywania jednostronnej
pracy zawodowej;

5) w porozumieniu z Kklinikami uniwersyteckimi opracowanie
i propagowanie metod stosowania ruchow czynnych i dozowanego
wysitku oraz pozostatych podstawowych elementéw wychowania
fizycznego, jakimi sg powietrze i storice w lecznictwie ogélinym.

Przygotowanie lekarzy do udziatlu w powszechnym wychowaniu
fizycznym

Wspomniano juz o koniecznosci przygotowania lekarzy do cze-
kajacych ich zadan na polu wychowania fizycznego. Wigze sie to
z koniecznoscig przeprowadzenia pewnych zmian w dotychczaso-
wych programach nauczania na wydziatach lekarskich.
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Pierwszy najwazniejszy krok w tym kierunku zostat dokonany.
W petnym zrozumieniu zagadnienia juz w roku akademickim
(1948/49) Ministerstwo OS$wiaty wprowadzito na wszystkich wy-
dziatach lekarskich w Polsce obowigzkowe zajecia z dziedziny kultu-
ry fizycznej.

Wedtug opracowanego przeze mnie programu, (poprawionego
iuzbupplnionego przez prof. W. Missiuro), celem tych zaje¢ win-
no byc:

a) zaznajomienie przysztych lekarzy z podstawowymi zatoze-
niami kultury fizycznej, jako drogi do podniesienia stanu
zdrowia i sprawnosci cztowieka;

b* podniesienie stanu zdrowia studenta;

C) usprawnienie osobiste w wybranych dziatach wychowania
fizycznego i sportu;
ad a) Cwiczenia i wyktady z dziedziny kultury fizycznej win-
ny obowigzywaé studenta do czasu uzyskania absolutorium
z przewaga zaje¢ praktycznych (wzgledy zdrowotne) na I,
I, 111 roku studidw. W roku IV iV, przy utrzymywaniu za-
sadniczych ¢wiczen kondycyjnych, winny by¢ przewidziane
w programie wyktady i zajecia przygotowujgce studenta do
przysztej pracy lekarza w zakresie medycyny sportowej
w szkole, w przemysle, w wojsku, w organizacjach miodzie-
zowych i zawodowych. Podstawowe wiadomosci o wplywie
aktywnosci ruchowej (wychowania fizycznego i sportu) na
ustroj cztowieka winien student otrzyma¢ w ramach wy-
ktadow z fizjologii (wychowanie fizyczne jako bodziec roz-
wojowy, usprawnienie narzaddw itp.), anatomii (mechanika
ruchoéw), patologii, choréb wewnetrznych (np. ,,serce spor-
towe", przetrenowanie, znuzenie, zapas¢ zawodnicza), chi-
rurgii i ortopedii (urazy sportowe, zmiany postawy) i higie-
ny (higiena sportu, profilaktyczne znaczenie wychowania
fizycznego i sportu) itp.

Tematy wyktadow z kultury fizycznej dla I, Il i 11l roku stu-
diow jako ,Wybrane zagadnienia medycyny sportowej i teorii wy-
chowania fizycznego" winny by¢ nastepujace: ,,Cele, zadania i me-
tody wychowania fizycznego". ,,Historia wychowania fizycznego
w Polsce i za granicg"”, ,,Organizacja wychowania fizycznego w Pol-
sce i za granicg", ,,Organizacja opieki lekarskiej nad wychowaniem
fizycznym i sportem™.

Na IV i V — ,Uszkodzenia sportowe i profilaktyka uszkodzen
sportowych" oraz ,,Metodyka badan sportowo-lekarskich z uwzgled-
nieniem przeglagdow masowych™ wraz z ¢wiczeniami praktycznymi
w poradniach sportowo-lekarskich, o$rodkach kultury fizycznej (je-
$li to bedzie mozliwe).

Program cwiczen fizycznych dla | roku (opracowany wraz z Z.
Ortowiczem) dla 3 godiz. tygodniowo obejmuje:

Opanowanie prostych postaw, ruchéw gimnastycznych i naj-
prostszych ¢wiczen przyrzadowych, zdobycie umiejetnosci ptywania,
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jazdy na nartach i tyzwach, poznanie zasadniczych elementéw lek-
kiej atletyki, walki wrecz wraz z pokonywaniem przeszkod tereno-
wych, opanowanie jednej z gier sportowych, poznanie podstawowych
»pas* tancow regionalnych oraz usprawnienie osobiste, umozliwia-
jace zdobycie odznaki sportowej ,,Sprawny do Pracy i Obrony"
w mysl Panstwowego Programu Wychowania Fizycznego, udziat
w Biegach Narodowych i Marszach. Wymiar godzin: — (w tym
8 godz. wyktadow).
Rok 11 (tygodniowo 2 godziny).

Cek: Zaznajomienie studentéw z trudniejszymi elementami ¢wi-
czen gimnastycznych i metodyczna zaprawa lekkoatletyczna, opa-
nowanie prostych skokow przez przyrzady, ¢wiczenia zrecznos$ciowe
na tramie i drgzku. Dalsza nauka ptywania z opanowaniem stylu,
kajakowanie, doskonalenie umiejetnosci jazdy na nartach, opanowa-
nie biegu, skokéw, opanowanie drugiej gry sportowej. Dla studen-
tow — szermierka na bazie walki wrecz i strzelectwo sportowe, za-
prawa bokserska, dla studentek — tucznictwo. Wymiar godzin: 64
(w tym 8 godz. wykladdw).

Bardzo waznym czynnikiem, uzupetniajagcym praktyczne zaje-
cia studentdw w czasie roku szkolnego, winny by¢ co najmniej
10-dniowe kursy sportowe w czasie ferii zimowych (narciarski)
i letnich (turystyczne lub sportéw wodnych).

Nalezy przewidzie¢ specjalne fundusze na ten cel.

Tak wyszkolonych lekarzy bedziemy mieli dopiero za 4 lata.

Tymczasem za$ nalezy w szybkim tempie doszkoli¢ mozliwie
duzg ilos¢ lekarzy w medycynie sportowej, gtownie za$ we wskaza-
niach i przeciwwskazaniach do uprawiania sportu przez:

1) opracowanie i wydanie szczegdtowych instrukcji badan spor-
towo-lekarskich z uwzglednieniem przeglagdéw masowych;

2) popieranie i rozbudowe piSmiennictwa sportowo-lekar-
skiego;

gB) organizowanie kurséw i prelekcji z zakresu medycyny spor-
towej dla lekarzy:

4) ewentualne wystanie na praktyke kilku lekarzy do przoduja-
cych w dziedzinie kultury fizycznej krajow — zwiaszcza do ZSRR.

Przygotowanie pomocniczego personelu lekarskiego:

Réwnolegle z przystosowaniem programéw na wydziatach le-
karskich do potrzeb powszechnego wychowania fizycznego nalezy
wprowadzi¢ odpowiednie przedmioty i ¢wiczenia praktyczne w szko-
tach pomocniczego personelu lekarskiego (,,Cele, zadania i metody
wychowania fizycznegoll, ,,Higiena i bezpieczenstwo sportu” itp.).

O koniecznosci obowigzkowych ¢wiczen fizycznych w charakte-
rze rekreacyjno-zdrowotnym w tych szkotach nikogo chyba nie na-
lezy Brzekonywaé. o

uza pomocg w pracy lekarza sportowego sg tzw. ,,sanitariu-
sze sportowi". Doswiadczenie wielu lat pracy lekarskiej na terenie
sportu wykazato, ze ten typ pomocniczej sity lekarskiej jest bardzo
pozyteczny (J. Michatowicz).
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Sanitariuszem sportowym jest odpowiednio przeszkolony spor-
towiec, cztonek Klubu czy stowarzyszenia sportowego, ktoéry przede
wszystkim jest nastawiony na profilaktyke uszkodzeri sportowych.
W zakresie higieny i bezpieczenstwa w sporcie jest on doradcg ko-
legow sportowcdw, a jednocze$nie tgcznikiem miedzy nim a leka-
rzem (poradnig).

Niewatpliwie kadry dobrze przeszkolonych sanitariuszy sporto-
wych przyczynig sie do zmniejszenia uszkodzen sportowych (S. To-
karski) i tzw. ,,niebezpieczenstwa sportu™.

Zakonczenie

Wypowiedziane mysli na temat powszechnego wychowania
fizycznego jako problemu Spotecznej Stuzby Zdrowia sg bardzo
ogolne i nie wyczerpujg tematu. Majg one jedynie na celu przedsta-
wienie zagadnienia, ktore winno by¢ tak rozwigzane, zeby powszech-
ne wychowanie fizyczne w Polsce, jako potezny czynnik profilaktyki,
stato sie prawdziwag szkotg zdrowia.
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STANISLAW ZIOBRZYNSKI

SLALOM KAJAKOWY

Corocznie w czasie Zielonych Swigt rozgrywane sg tradycyjnie
Gorskie Mistrzostwa Polski na Dunajcu. Na program, zawodoéw skia-
dajg sig: bieg diugodystansowy na trasie Nowy Targ — Szczawnica
oraz slalom kajakowy urzadzany w Szczawnicy na specjalnie dobra-
nej, okoto 500 metrow dtugiej trasie w Szczawnicy.

Mimo duzej popularnosci, jaka cieszg sie wsrdod kajakowcdw
mistrzostwa urzgdzane w okresie, kiedy cata przyroda gorska tetni
juz mtodym, bujnym zyciem, wiekszo$C sportowcow na terenie Pol-
ski nie orientuje sie, ze konkurencje takie jak np. slalom kajakowy
w oglle istniejg. Pragnatbym, aby zebrany w niniejszym artykule
materiat informacyjny umozliwit czytelnikom zaznajomienie sie
z prawidtami slalomu, ktéry jako sport o wysokich walorach powi-
nien by¢ u nas propagowany.

Slalom kajakowy jest znany za granicg juz dawno. Pierwsze
zawody zostaty rozegrane w pazdzierniku 1933 r., na szwajcarskiej
rzece Rupperswilderwuhr w Aargau. Rok 1934 przynosi duze roz-
powszechnienie tego sportu szczegblnie w Szwajcarii, Austrii, Fran-
cji i Czechostowacji. Najstarszg formg slalomu byta kombinacja —
bieg dtugodystansowy i slalom, tzw. ,,kandahar“, wprowadzony na
rzece Miihltreisen przez austriackiego narciarza Brunnersa. Od cza-
su wprowadzenia slalomu do programu miedzynarodowych zawo-
dow kajakowych przez ICF (Miedzynarodowa Federacje Kajako-
wag), datuje sie szybkie spopularyzowanie w wielu krajach tej cie-
kawej konkurenciji. C

Wazniejsze przepisy slalomu kajakowego

Slalom jest konkurencjg techniczno-szybkosciowa, ktorej celem
jest wykazanie rozwagi, szybkiej orientacji, sity i umiejetnosci tech-
nicznych zawodnika.

Techniczng strong przeprowadzanych zawodow kieruje komisja
sedziowska, ktorej sktad jest zupetnie podobny jak w slalomie nar-
clarskim. Poszczeg6lne funkcje petnig: sedzia gtdwny, kierownik bie-
géw, starter, celowniczy, mierzacy czas, punktator (jak sedzia kon-
trolny na bramkach w narciarstwie), sekretarz, lekarz, pomocnik
startera, speaker, kontroler todzi itp. Na mniejszych zawodach nie-
ktére z wymienionych funkcji mogg by¢ taczone.
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przet. Slalom moze by¢ przeprowadzany na nastepujacych
typach Jfod2|

a) jakikolwiek typ sktadaka jednoosobowego bez urzadzenia
sterowego,

b) jakikolwiek typ kajaka jednoosobowego bez urzgdzenia ste-
rowego,

c) jakikolwiek typ kanadyjki jednoosobowej bez urzadzenia
sterowego,

d) jakikolwiek typ kanadyjki dwuosobowej bez urzgdzenia ste-
rowego.

Wymiary todzi sg dowolne.

Trasa. Trasa slalomu musi mie¢ dlugos¢ od 200 do 500 me-
trow, mierzong w linii kretej od jednej przeszkody do drugiej. Na-
turalne lub sztuczne przeszkody, jak wiry, prady przeciwne, spadki
(wodospady), skaty, stupy mostu, zapory itd., moga byC brane pod
uwage przy wytyczaniu trasy. Szybkosc pradu na odcinku trasy
nie moze by¢ mniejsza niz 2 metry na sekunde, gtebokos¢ zas nie
mniejsza niz 50 cm. Trasa musi ponadto posiada¢ 9 do 15 prze-
szkdd punktowanych (ocenianych) naturalnych lub sztucznych, przy
czym muszg by¢ uwzglednione — przynajmniej jedna petla (loo-
ping — patrz rys. 2), jeden zakret (rys. 2), jedna bramka powrotna
(rys. 2) i sze$¢ bramek normalnych ustawionych w dowolne figury
(rys. 1 i 2). Najdtuzsza odlegtos¢ miedzy przeszkodami ocenianymi
nie moze mie¢ wiecej niz 35 metrow.

Zmiana trasy. Zmiana trasy po zatwierdzeniu jej przez
kierownictwo zawodow jest niedopuszczalna.

Przeszkody sztuczne, ich znakowanie i sposéb przejazdu

W slalomie kajakowym rozrdéznia sie nastepujace przeszkody
sztuczne:

1) Locping — zupeiny zakret o 360 stopni.

2) Zakret — zakret o 180 stopni.

3) Bramka — musi by¢ tak przejechana, aby ciato zawodnika
przeszto miedzy dwoma palikami bramki.

4) Bramka powrotna — musi by¢ przejechana tytem, tzn. rufg
kajaka. Bramka taka powinna by¢ oznaczona wyraznie literg ,,R"

Bramki moga by¢ ustawiane w najrozmaitsze figury, podobnie
jak przy slalomie narciarskim.

Znakowanie przeszkod

Wszystkie przeszkody oceniane muszg by¢ pomalowane w kolo-
rach stosowanych w zeglarstwie i tak:

kolor zielony oznacza tyczke po prawej stronie zawodnika,

kolor czerwony oznacza tyczke po lewej stronie zawodnika,

poszczegblne przeszkody, sa malowane dla odr6znienia w nieco
odmienny sposob.
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1) Looping oznacza sie wiszacymi tyczkami dtugosci 1,5 m,
3,5 do 5 cm O, pomalowanymi w catosci na odpowiednie kolory —
czerwony i zielony (rys. 3 i 3 a).

2) Zakret oznaczajg wiszace tyczki, o tych samych wymia-
rach, malowane odpowiednio do potowy na biato i zielono — bialo
i czerwono (rys. 4).

3) Bramki — wyznaczone sg dwoma tyczkami o wymiarach
jak powyzej, przy czym tyczki muszg by¢ pomalowane odpowiednio
na pie¢ odcinkéw (pierscieni) biato-zielonych i biato-czerwonych
(rys. 5).

Kfi. 3a. Rys 5

4) Podlegajgca ocenie czesC brzegu: czesci
brzegu, ktére nie mogg by¢ dotkniete bez otrzymania punktow kar-
nych muszg by¢ oznaczone na .catej dtugosci kolorem czerwonym lub
zielonym (zaleznie od strony). Nie istniejg jednak ograniczenia do-
tkniecia brzegu pod powierzchnig wody.

5) Potaczenia poszczegdlnych bramek w figury muszg by¢ zna-
kowane zgodnie z przepisami.

Numeracja przeszkod

Wszystkie przeszkody, ktére maja podlegaC ocenie, muszg po-
siada¢ widoczne wyraznie numery, oznaczajace kolejno$¢, w jakiej
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ma(lja by¢ prz%echane. Bramki powrotne winny by¢ znakowane po-
nadto literg ,,R*
Paliki bramek muszg wisie¢ mozliwie nad wodg, ale w zadnym

wypadku nie moga by¢ wprawiane w ruch pragdem wody.

Trening

Po oznaczeniu trasy nie wolno (podobnie jak w slalomie nar-
ciarskim) prowadzi¢ na niej treningow.

Przeprowadzajgc analogie jednego i drugiego slalomu w dal-
szym ciggu, spostrzegamy w przepisach jeszcze jeden wspolny prze-
pis. Dla slalomu kajakowego brzmi on nastepujgco: Przed rozpocze-
ciem zawoddéw powinien sie odby¢ pokaz prawidtowego przejazdu
trasy, wykonany przez wprawnego kajakarza, nie biorgcego udziatu
w zawodach. Pokaz ten winien by¢ przeprowadzony w obecnosci
Komisji Sedziowskiej oraz kierownikow zespotéw startujgcych.

Informacje dla zawodnikéw

Kazdy zawodnik powinien przynajmniej na trzy godziny przed
biegiem otrzyma¢ drukowang instrukcje, ktéra zawiera nastepujace
dane informacyjne:

Dokfadny plan trasy.

Czas pokazu.

Czas startu.

Linie startowa.

Oznaczenie linii mety.

. Podanie odstepéw czasu miedzy startem poszczegélnych za-
wodnikow.

W wypadku sumowania punktéw kilkakrotnego przejazdu sla-
lomu, zawodnik musi postugiwac sie w kazdym biegu jedng i tg sa-
ma todzia.

SakwNE

Ocena przejazdu przeszkody

Looping, zakret, bramka liczg sie za przebyte, je$li ciato za-
wodnika przejdzie linie zawartg miedzy palikami bramki tworzacej
dang przeszkode. Przy figurach bramkowych kazda para palikow
liczy sie jako osobna przeszkoda.

1. Przeszkoda zostata przejechana bez punktow karnych (rys
B) jesli nie zostata dotknieta todzig, ciatem lub wiostem.

2. Przeszkoda raz dotknieta powoduje otrzymanie 10 do 30
punktow karnych, jesli w konsekwencji zawodnik przejezdza miedzy
znakami. Powtorny bezbtedny przejazd nie powoduje przejazdu bez
punktéw karnych nawet wtedy, gdy zawodnik swoim ciatem nie mi-
nat oznaczen w chwili dotkniecia. Rézne dotkniecia oznaczen prze-
szkody, przedstawione na rys. 7, 8, 9 powodujg, ze zawodnik otrzy-
muje jednorazowo punkty karne.
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3. Przeszkoda musi by¢ przejechana zgodnie z przepisami, tzn.
zawodnik ciatem przechodzi pomiedzy znakami. Jezeli zawodnik
wiekszg czescig ciata mingt przeszkode na zewnatrz znakéw, obo-
jetnie czy cze$¢ todzi jest miedzy znakami, punkty karne sg liczone,
a rozjemcy maja obowigzek da¢ zawodnikowi zna¢ gwizdkiem, ze
przejazd danej przeszkody powinien by¢ powtdrzony.

Jesli zawodnik probuje przejechac po raz drugi, powinny by¢
zanotowane nastepujace okolicznosci:

a) Powtorny bezbtedny przejazd powoduje, ze zawodnik nie

otrzymuje punktow karnych.

b) Dotkniecie zwalnia od 100 punktéw, ale powoduje doliczenie

10 do 30 punktow.

Dozwolone sg nie wiecej jak dwie préby. Jesli zawodnikowi nie
udaje sie przejecha¢ przeszkody za drugim razem, rozjemcy nie po-
winni mu juz dawac¢ znaku gwizdkiem.

Punktacja karna

Za trudny przejazd i przewinienie dolicza sie 10 punktow.
Za zwykly przejazd i przewinienie dolicza sie 30 punktéw.
Za ominiecie przeszkody (rys. 10) dolicza si¢ 100 punktow.

Kalkulacja wynikow

O zwyciestwie zawodnika decyduje najmniejsza iloS¢ punktéw
obliczonych wedtug nastepujacej formuiki:

czas + czas (sek) X punkty karne .
wynik w punktach

100~
Przyktad — czas. 50200 — 320”
punkty karne 120
320 + 320 X 120 70Jf Dkt
100 a Pt

Znaki dawane przez rozjemcéw

Sedzia punktator, oceniajgcy przeszkody uzywa dwoch tarcz
sygnatowych dla porozumienia sie z sedzig gtéwnym.

1. Dwustronnie malowana na kolor czerwono-biaty.

2. Dwustronnie malowana na kolor zoty.

Znaki dawane sg w nastepujacy sposob:

a) bezbtedny przejazd — wystawienie tarczy czerwono-biatej,

b) punkty karne — wystawienie tarczy zotte),

c¢) dyskwalifikacja — ruch wahadtowy tarcza czerwono-biatg
z lewej strony na prawa,

d) ominiecie przeszkody — ruch wahadtowy z lewej na prawa
tarczg z6Ma.
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Zwolnienie toru. Jesli zawodnik,, startujacy w dalszej
kolejnosci, dogoni swego poprzednika powinien wotaniem ,,tor wol-
ny" zawezwaé go do usuniecia sie z trasy.

Z zamieszczonych powyzej przepiséw, mozemy sie fatwo zorien-
towac, ze sg one bardzo podobne do prawidet slalomu narciarskiego.
Bieg z przeszkodami naturalnymi i sztucznymi, w postaci najroz-
maitszych ustawienh bramek (rys. 10), prowadzony na kipiacej by-
strzami rzece goérskiej jest konkurencjg niezwykle ciekawa, ktora
zarowno zawodnikowi jak i widzom przynosi nie lada emocje.

Dodatnig strong slalomu kajakowego w poréwnaniu z narciar-
skim jest to, ze jego popularyzacja nigdy nie bedzie wplywata na
niekorzys$¢ innych konkurencji. W narciarstwie propaganda i rozpo-
wszechnienie zjazdu i slalomu przyniosta w zasadzie upadek konku-
rencji biegowych. Na wodzie rwacej, gorskiej rzeki nie wystarczy
tylko techniczne opanowanie todzi. Na ciezkich odcinkach trasy,
gdzie decyduje sita pociggniecia wiostem, zawsze pierwszenstwo be-
dzie miat ten zawodnik, ktory nie poswieca sie wylgcznie slalomowi,
ale trenuje i bierze udziat rowniez w kajakowych biegach ptaskich.
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W. PIETRASZKIEWICZ

NOWE DROGI SPORTU SZKOLNEGO

Podczas gdy zasadniczy rewolucyjny przewr6t w zyciu poli-
tycznym, spotecznym i gospodarczym zostat dokonany juz w pierw-
szym roku naszego wyzwolenia spofecznego i narodowego, to na od-
cinku kultury fizycznej i sportu definitywny przetom nastgpit z du-
zym opdznieniem, bo dopiero we wrze$niu 1949 r. od ukazania sie
Uchwaty Biura Polit. KC PZPR.

W naszej ubogiej historii wychowania fizycznego Uchwata ta
bedzie pierwszym prawdziwie wielkim w skutkach wydarzeniem
nie tylko dlatego, ze okreslita wage kultury fizycznej i sportu w wy-
chowaniu nowego cztowieka, ze wskazata na bledy i braki, ze wyty-
czyfa b. wyraznie zadania i odpowiedzialno$¢ za ich realizacje, ale
i dlatego, ze od momentu jej ukazania sie zaczety zachodzi¢ wielkie
i zasadnicze przemiany.

Powotany do zycia Gtowny Komitet Kultury Fizycznej —
w oparciu 0 Uchwate — potrafit w bardzo krétkim czasie zmobilizo-
wac caly aktyw dziataczy KF i Sportu do wytezonej pracy, do pra-
cy decydujacej o whasciwej drodze kultury fizycznej w kraju.

Wystarczy wymieni¢ tylko takie osiagniecia, jak: jednolito$é
kierownictwa, wiaczenie sie do planu 6-letniego, szerokie ujecie kul-
tury fizycznej, przekreslenie pozostatoSci sportu burzuazyjnego,
oczyszczenie atmosfery i podniesienie dyscypliny sportowej, wikasci-
we ustawienie prasy sportowej.

Te zasadnicze przemiany nie mogty nie dotkna¢ réwniez jedne-
go z najwazniejszych odcinkdw — szkoty.'

Szkota, przez ktorg przechodzi cate spoteczenstwo, szkota, kto-
ra jest nie tylko najbardziej masowa instytucja, ale i jedynie pow-
szechnie realizujagcg — na swoim odcinku — wychowanie fizyczne,
jest dzi$ osrodkiem zainteresowania catego spoteczenstwa.

Zewnetrznym obrazem zmian byto utworzenie w Ministerstwie
Oswiaty Biura Wychowania Fizycznego z trzema wydziatami (Szko-
leniowy, Sportu i Turystyki, oraz Higieny Szkolnej). Doczekata sie
rowniez rozwigzania sprawa sportu szkolnego wywotujgca dotych-
czas wiele nieporozumien. Sport, od ktdrego miodziez w Polsce przed-
wrzesniowej byta odsuwana, uzyskat prawo obywatelstwa, a nieroz-
sgdny i w skutkach niemoralny zakaz nalezenia miodziezy do klu-
bow sportowych, zostat zamieniony zarzgdzeniami normatywnymi,
regulujgcymi we wiasciwy sposéb to zagadnienie.
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Zarzadzenie Ministra O$wiaty z dnia 18 kwietnia 1950 r. mowi:
»Celem podniesienia poziomu wychowania fizycznego miodziezy
szkolnej i powiagzania sportu szkolnego z szerokg baza ludowego ru-
chu sportowego zarzadza..."

Zorganizowanie we wszystkich szkotach $rednich i wyzej zor-
ganizowanych szkotach podstawowych Szkolnych Kot Sportowych.
Ustalenie funkcji nauczyciela-opiekuna SKS oraz wyplacanie za te
funkcje wynagrodzenia.

Poddanie poszczegolnych szkolnych kot sportowych pod opieke
klubow sportowych i zezwolenie mtodziezy o wybitnych zdolno$ciach
spprl'iowych na starty w ramach tych klubow, ktére sprawujg
opieke.

Zarzadzenie uzupetniajg: ,,Regulamin Szkolnych Kot Sporto-
wych" oraz ,,Zasady opieki nad Szkolnymi Kotami Sportowymi".

Wiadomos$¢ o oficjalnym zezwoleniu miodziezy szkolnej na
udziat w zawodach sportowych i o stworzeniu tzw. opieki klubow
sportowych nad SKS zostala przyjeta przez cze$¢ nauczycielstwa
w.f. z pewng obawa o zdrowie i stan wychowania miodziezy.

Zbyt mocno utkwity w pamieci fakty z naszej przesztosci spor-
towej — niesportowego postepowania, kaperownictwa, wyzysku za-
wodnikow, pijanstwa itp. Fakty powyzsze nie moga miec i nie bedg
miaty miejsca w sporcie ludowym. Sporadycznie wystepujgce wy-
bryki sa przez wiadze sportowe najostrzej napietnowane, a w sto-
sunku do winnych wyciggane najostrzejsze konsekwencje. Nawet
najlepsze wyniki sportowe nie bronig w Polsce Ludowej wykracza-
jacych przeciwko dobrym obyczajom i moralnosci sportowej. Jest
to zrozumiate i lezy w interesie nie tylko sportu, ale i calego spote-
czenstwa. To jeszcze jednak nie wyczerpuje zagadnienia.

Tak jak nie budzi juz zadnych watpliwosci potrzeba wigczania
szkoty w zycie panstwa i spoteczenstwa i praktycznego wiaczania
sie czynnika spotecznego w zycie szkoty, tak i na odcinku wychowa-
nia fizycznego wszelki izolacjonizm dowodzitby dzi§ tylko braku
swiadomosci politycznej i niezrozumienia rewolucyjnych zmian, ja-
kie zaszty w zyciu politycznym, spotecznym i gospodarczym Polska
Ludowej. Chcemy, zeby jak najszerzej interesowano sie naszym od-
cinkiem pracy, chcemy w naszej pracy mie¢ jak najwiecej ,udzia-
towcow". | dlatego trzeba byto: zorganizowaé sport mtodziezy szkol-
nej, powigza¢ ze sportem pozaszkolnym, rozszerzy¢ platforme wy-
chowawczg o ten odcinek zycia spotecznego, wykorzysta¢ mozliwosci
materiatowe i doSwiadczenie klubow.

Nie sg to korzysci jednostronne — zywy i bezposredni udziat
miodziezy szkolnej w zyciu klubéw sportowych nie tylko zwiekszy
ich baze rekrutacyjng i podniesie poziom sportu klubowego, ale ozy-
wi atmosfere klubow i wzbogaci ich dziatalno$¢ o nowe formy.
Przestudiowanie uwazne zasad opieki nad SKS pozwala na stwier-
dzenie, ze zarbwno pozycja szkoty jak i dobro miodziezy sg w zu-
petnosci zagwarantowane. | nie mogto by¢ inaczej w panstwie lu-
dowym, w ktorym dobro szkoty jest dobrem ogdélnym — wspdlinym
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catego spoteczenstwa. ,,Zasady" modwig: ,,Kluby sportowe przyjmu-
ja obowigzek jak najscislejszej wspdtpracy ze szkotg nad wszech-
stronnym wychowaniem miodziezy dla potrzeb Polski Ludowej".
To zobowigzanie klubéw sportowych tylko o kilka dni wyprzedzito
uchwate podjetg w dniu 17 kwietnia b. r. przez prezydium CRZZ na
wniosek prezesa Zwigzku Nauczycielstwa Polskiego w sprawie udzia-
tu zwigzkéw zawodowych w pracy mad wychowaniem miodziezy
szkolnej. Uchwata ta glosi: ,,Biorgc pod uwage ogromne znaczenie
wychowania miodych pokolen na ofiarnych budowniczych ustroju
sprawiedliwosci — prezydium CRZZ wzywa wszystkie ogniwa ru-
chu zawodowego do Scistego wspdtdziatania ze Zwigzkiem Nauczy-
cielstwa Polskiego w jego wysitkach zmierzajacych:

1) do podniesienia dyscypliny wsrod miodziezy w jej pracy
nad przygotowaniem sie do odpowiedzialnych i zaszczytnych zadan
budowy socjalizmu w Polsce;

2) do podniesienia poziomu i wydajnosci pracy w szkotach;

3) do dalszej przebudowy zycia i pracy szkét oraz catego sy-
stemu wychowania, aby stat sie w pelni orezem klasy robotniczej
i mas ludu pracujacego w jego walce o pokoj i socjalizm". Oto jesz-
cze jeden dowdd rewolucyjnych przemian.

Wprowadzenie w zycie Zarzadzenia zostato zlecone Kuratoriom
Okregow Szkolnych. Kuratoria OS po uzgodnieniu ze Zrzeszeniami
Sportowymi przedstawig terenowym organom GKKF do zatwierdze-
nia wnioski o przydziale poszczeg6lnym SKS pod opieke klubow
sportowych — przy czym przyjeto jako zasade, ze kluby bedg obej-
mowaty opiekg te SKS-y, ktérych szkoty lezg w poblizu urzadzen
sportowych klubow.

Celem zagwarantowania zdrowia i wynikéw nauczania wprowa-
dzono zasade, ze uczen moze by¢ zawodnikiem klubu sportowego, je-
$li wykazuje dostateczne postepy w nauce, b. dobre sprawowanie
I posiada zgode lekarza szkolnego. W wypadku obnizania sie wyni-
kow nauczania lub w innych uzasadnionych wypadkach, uczen moze
by¢ wycofany z klubu. W celu zapobiezenia przeforsowywaniu mto-
dziezy wprowadzono przepis, ze uczen mozcj bra¢ udziat najwyzej
w dwoch sekcjach sportéw letnich i tyluz sekcjach sportéw zimo-
wych w konkurencjach dostosowanych do wieku. *

Doswiadczenia ostatnich lat wykazaty, ze niektére kluby staty
na niestusznym stanowisku i przypisywaly sobie wieksze uprawnie-
nia w stosunku do miodziezy szkolnej. Przepisy ,,Zasad" regulujg
i to zagadnienie. W imprezach masowych uczen reprezentuje szkote.
W wypadku gdy w tym samym czasie sg zawody szkolne i klubowe,
szkota ma pierwszenstwo w dysponowaniu miodzieza.

Wprowadzono rowniez przepis mowiacy, —ze zajecia_ ucznia
w klubie nie moga kolidowac z obowigzujgcymi zajeciami i impreza-

* Poniewaz w tym_ , dostosowaniu do wieku" istnieje duza dowolnosc,
wiadze szkolne zwrdcg sie do instytucji badawczo-naukowych Akademii WF
i Centrum Medycyny Sportowej o przeprowadzenie badan naukowych w celu
ustalenia obiektywnych norm.
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mi szkolnymi. Dla koordynacji pracy opiekun SKS bierze udziat
w posiedzeniach zarzadu klubu.

Tak sformutowane ,,Zasady opieki nad SKS“ ujmujg szeroko
zagadnienie wspotpracy klubow ze szkotg i nie pozwalajg na ciasne
ujecie zagadnienia sprowadzajagcego sie do wylapywania talentéw
sportowych sposrod miodziezy szkolnej — z jednej strony, i wyko-
rzystania mozliwosci materiatowych i technicznych — z drugiej.

W zyciu dobrze postawionej szkoty — sport znajduje wiasciwg
atmosfere i mozno$¢ rozwoju. Program przewiduje zajecia sporto-
we w godzinach popotudniowych, jednak znacznej liczbie miodziezy
to nie wystarcza i wielu uczniéw szuka mozliwosci wyzycia sie spor-
towego w ramach zaje¢ pozaprogramowych. Nie nasuwa tez juz
zadnych watpliwosci fakt, ze sport ma duzg role do odegrania w wy-
chowaniu miodziezy. Z tych wzgledéw zakladanie szkolnych kot
sportowych jest nie tylko wskazane, ale konieczne. SKS jest jedng
z organizacji miodziezowych, ktéra ma odegra¢ znaczng role w wy-
chowaniu miodziezy. Regulamin, ktéry zostat opracowany dla szkol-
nych kot sportowych, stwarza ramy, w jakich dziatalno$¢ mtodziezy
zainteresowanej sportem powinna rozwijac¢ sie. Najistotniejszag cze-
$cig regulaminu jest postawienie mtodziezy wobec duzych zadan.
Cele SKS zostaty ujete w szeSciu punktach.

Najwiecej uwagi poswieci¢ trzeba dwu pierwszym: ,$wiadome
wigzanie dziatalnosci sportowej z przygotowaniem do pracy i obro-
ny Ludowej Ojczyzny" oraz ,,Wychowanie sportowca petnowarto-
Sciowego pod wzgledem fizycznym, umystowym i moralnym”, dla-
tego, ze realizujgc je dajemy najistotniejszy wkiad w wychowanie
przysztego pokolenia — budowniczych Polski Socjalistycznej. SKS
nie jest tylko formg wyzycia sie sportowego miodziezy w znacze-
niu ruchowym.

Przed miodziezg zostaty postawione powazne zadania. Koto
sportowe ma by¢ zespotowg formg wychowania miodziezy przygo-
towujacg do zycia spotecznego. Nie mamy niestety jeszcze wypraco-
wanych metod. Oprzeé sie tu mozemy o doswiadczenia pedagogéw
radzieckich. Makarenko uwaza wychowanie zespotowe za jedyng
forme wychowania, ktdra bedac ogo6lng daje jednostce mozliwosé
rozwijania indywidualnosci. ,,Kazde nasze dziatanie na jednostke
powinno by¢ koniecznie jednoczesnym dziataniem na zespot i, od-
wrotnie, kazde nasze zblizenie do zespotu bedzie réwnocze$nie wy-
chowaniem jednostki. A dalej ,,uwazam, ze decydujagcym momentem
w dziedzinie wychowania jest organizacja zespotu i organizacja pro-
cesu wychowawczego". Czy w ramach SKS potrafimy zorganizowac
proces wychowawczy? Oto zadanie, jakie staje przed wychowawcami
fizycznymi. Czy potrafiag SKS-y wspdtdziata¢ ze szkolg i organiza-
cjami miodziezowymi w kierunku wychowania swych cztonkéw
w moralnosci socjalistycznej prowadzacej do prawdziwego, ludowe-
go patriotyzmu, zamitowania do pracy, socjalistycznego stosunku
do wiasnosci spotecznej, poszanowania kazdego cztowieka pracy,
kolezenstwa, Swiadomej dyscypliny. W szukaniu wiasciwych drog

195



winno zigczy¢ sie cate nauczycielstwo i te instytucje, ktore majg
specjalne w tym kierunku zlecenia, np. Osrodki Dydaktyczno-Nauko-
we. Jest to na naszym odcinku nowatorstwo, ale wzory sg dla nas
dostepne i trzeba po nie siegnac.

dalszych celéw, o ktérych moéwi regulamin, wyr6zni¢ trzeba:
weciagniecie SKS do usportowienia miodziezy nie nalezacej do kota
oraz jako zupetnie nowg forme — state uprawianie turystyki. Kali-
nin — przewodniczacy Prezydium Rady Najwyzszej ZSRR, powie-
dziat: ,,méwimy bardzo wiele o wychowaniu patriotycznym, a prze-
ciez zacza¢ nalezy to wychowanie od gruntownego poznania Swo-
jej ojczyzny™. | to jest pierwsze zadanie, jakie ma do spetnienia tu-
rystyka.

Zadania swoje SKS realizuje w oparciu o wspoétprace innych or-
ganizacji, a szczeg6lnie ZMP. ,,.Swojg dziatalno$¢ ideologiczng, spor-
towg i turystyczng SKS wigze jak najscislej z ZMP...* ZMP jest
przodujacg organizacjg miodziezowg, ktéra wykazata sie na odcin-
ku szkolnym wielkimi osiggnieciami w walce o przebudowe ideolo-
giczng szkoty, w walce o wyniki nauczania i dyscypling. Uchwala
Biura Politycznego KC PZPR postawita przed ZMP zadanie peine-
go wiaczenia do swojej dziatalnosci rowniez prac z zakresu kultury
fizycznej i sportu. W trosce o wyniki pracy i oblicze ideologiczne —
SKS winien jak najscislej wspotpracowac z ZMP.

Regulamin nakazuje ponadto wspotprace z Samorzadem Szkol-
nym oraz Klubem sprawujgcym opieke nad SKS. Nie sg wprawdzie
wymienione takie instytucje jak Komitety Rodzicielskie i Opiekun-
cze, ale kazdy nauczyciel-opiekun Kota wie, ze pomoc tych komite-
tow moze sie walnie przyczyni¢ do udania sie wielu akcji.

W trosce o zdrowie miodziezy i whasciwy poziom wynikéw nau-
czania w regulaminie zastrzezono, ze cztonkiem SKS moze zosta
uczen za zgoda lekarza szkolnego, nauczyciela w.f. i dyrekcji szkoty.
Na wypadek zaniedban w nauce cztonek SKS moze zostaé zawieszo-
ny w prawach cztonkowskich.

Opieke nad SKS sprawuje nauczyciel — delegat Rady Pedago-
gicznej. Opiekunem w zasadzie powinien by¢ nauczyciel w.f. W szko-
tach koedukacyjnych, tam gdzie istniejg odrebne sekcje (meskie
i zenskie), w ramach jednego SKS obok opiekuna(ki) powinno sie
powota¢ wspotopiekuna(ke). Do obowigzkdéw opiekuna nalezy ogol-
ny nadzor nad pracg Kota, utatwianie dziatalnosci SKS, nadzo6r nad
funduszami, zatwierdzanie wystapien na zewnatrz. Opiekun w zebra-
niach bierze udziat z glosem doradczym. Ma prawo zawieszania
uchwat Rady Kota. Decyzje ostateczne w takich wypadkach nalezg
do Szkolnego Zespotu Mtodziezowego, a tam gdzie Zespotu nie ma,
do Dyrekcji szkoty. Opiekun powinien w zasadzie pozostawi¢ inicja-
tywe Radzie Kofa, pozwoli¢ na samodzielng prace, a interweniowac
w wypadku zboczenia z wkasciwej drogi i zastoju w pracy i gdy ta-
ka interwencja jest dla dobra SKS konieczna. Opiekun bedzie pobie-
rat za swojg prace wynagrodzenie w wysokosci od 4 tys. do 6 tys.
w zaleznosci od aktywnos$ci SKS, ilosci sekcji i liczby miodziezy.
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Zagadnienie sportu szkolnego zostalo wreszcie rozwigzane.
W roku 1950 bedzie zorganizowanych — 1 512 SKS, ktére obejmg —
82 973 miodziezy. W pracach SKS bedzie zaangazowanych okoto
pétora tysigca nauczycieli. Liczby te beda wzrastaty z roku na rok,
zeby osiggng¢ w koncu planu 6-letniego cyfre 2600 Kot i 154 700
miodziezy. Cyfry te na pewno zostang przekroczone.

Przed nauczycielami-opiekunami staja na najblizszy okres od-
powiedzialne zadania. Mocne organizacyjne ustawienie SKS, wiasci-
we Kierowanie Kotem oparte o $wiadomos$¢ szeroko zakre$lonych ce-
I6w i dazenie nieugiete do ich realizacji. Réwnolegle do rozbudowy
ilosciowej stata i systematyczna praca nad stworzeniem najwyzszej
jakosciowo pozycji sportu w szkole winna sta¢ sie powaznym wkia-
dem do budowy sportu polskiego na zdrowych socjalistycznych za-
sadach.
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ZYGMUNT WIELINSKI

O TECHNICE PLYWANIA (2)

Swoboda ruchu w wodzie

Ciato ptywaka moze by¢ zorientowane w stosunku do powierzch-
ni wody prostopadle, skosnie, a takze rownolegle, moze tez by¢
zwrocone gtowg w dot, lub w goére, badZz w jakas inng strone, wresz-
cie moze byC wyprostowane albo tez ugiete.

Wszystko to wigze sie z tym, ze ciato ma peing swobode ruchu
w obszarze wody — moze ptynag¢ w dowolnym kierunku, a takze
wykonywaé rozmaite ewolucje tak, jak samolot w powietrzu. Na
przyktad' przy ptywaniu blisko brzegu na wzburzonym morzu fala
moze rzuci¢ cialem w gigb, a nadto jeszcze skuli¢ je i nadac jedno-
czesnie ruch obrotowy. Wtedy ciato ,,pedzi“ w wodzie, a zarazem ko-
ziotkuje, az utraci swag szybko$¢. Rowniez przy napotkaniu w rze-
ce wiru woda tez moze obracac¢ ciatem rozmaicie. Nawet przy wpad-
nieciu znienacka do wody ciato moze fikng¢ kozta w wodzie.

Dlatego tez pelne przystosowanie sie cztowieka do zywiotu wo-
dy nie polega na wprawie w utrzymywaniu ciata w jednej tylko po-
zycji, ale przede wszystkim na ogdélnym panowaniu nad ciatem bez
wzgledu na to, w jakiej sytuacji ono znajdzie sie w wodzie.

Sprawdzianem takiego przystosowania sie¢ do wody jest wpra-
wa w postugiwaniu sie rozmaitymi sposobami ptywania — bokiem,
przodem, na plecach, stojac (moga to by¢ nawet sposoby ptywania
niekoniecznie nowoczesne z punktu widzenia terazniejszych wyma-
gan sportu wyczynowego), a nadto wprawa w nurkowaniu i dokony-
waniu najprostszych chocby ewolucji w wodzie.

Poziomy ukiad ciata

Przy tym uktadzie woda stawia ciatlu najmniejszy op6r przy ru-
chu réwnolegtym do powierzchni wody. Dlatego tez ta pozycja cia-
fa jest uzywana przy wszelkich sposobach ptywania, ktore stuzg ce-
lom przemieszczania ciata z miejsca na miejsce po powierzchni
wody.

W plywaniu wyczynowym bierze sie jeszcze pod uwage pewne
warianty poziomego Ukfadu ciala, dzieki ktorym ciato przybiera
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ksztalt bardziej optywowy, co zezwala na jeszcze nieco szybsze
ptywanie.

Poziomy ukiad ciala stosuje sie przy ptywaniu bokiem, przo-
dem i na plecach.

Utrzymywanie ciata w pozycji poziomej wigze sie¢ z ochrong ndg
przed opadaniem. Chroni nogi przed tonieciem w pierwszym rze-
dzie praca wykonywana przez same nogi. Oto przy kazdym sposo-
bie ptywania, tzw. ,swojskim” czy tez bardziej nowoczesnym
w akcji nég znajdujg sie zawsze fazy ruchu, w ktérych nogi pracu-
ja szczegolnie wydajnie na powstrzymywanie swego opadania, a tym
samym | na zabezpieczanie ciatu wtasciwego uktadu na wodzie. Srod-
kiem pomocniczym stuzacym do pomniejszania tendencji ndég do opa-
dania jest tzw. ,wybalansowywanie" ciata. Polega ono na bardziej
catkowitym zanurzaniu gltowy oraz na wywieraniu na wode nacisku
gorng czescig tutowia tak, by w efekcie nogi mniej cigzylty w dot.
Gdy zabieg taki wykonuje sie umiejetnie przy ptywaniu krawlem,
wowczas mozna bardziej oszczedng pracg nog zabezpiecza¢ ciatu do.
bre potozenie na wodzie, a przy tym praca rgk spokojnie ptynac
w przdd.

Przez umiejetne wybalansowanie ciata osigga sie takie efekty
jak fatwos¢ wykonywania ruchéw w umiarkowanym tempie, oraz
fatwos¢ stosowania dtugich pauz, np. przy ptywaniu zabkg przodem
czy na plecach, bokiem itp. W nauce ptywania wykorzystuje sie to
zwlaszcza czesto, gdy chodzi o zapoznanie uczni ze sposobami naj-
oszczedniejszego gospodarowania energig, by im umozliwi¢ ptywa-
nie coraz diuzszych dystansow, czyli tzw. rozptywanie. Oczywiscie
utrzymywanie ciata w dogodnej pozycji nie sprowadza sie wylacz-
nie do zabezpieczania nog przed opadaniem. Traktowanie sprawy
w ten sposéb bytoby zbyt jednostronne. To, ze nogi trzeba chroni¢
przed opadem, jest prawda. Tym niemniej i gérna partia ciata tez
jest w niebezpieczenstwie. Jest to zrozumiate. Czilowiek nie jest
w stanie utrzymywac swe ciato w catkowitym zanurzeniu. Musi od-
dychaé, widzieé¢, a przy niektdrych sposobach ptywania i przenosié
rece nad wodg. Wtedy pomoc wyporu wody maleje. A na to, by sa-
ma glowe utrzyma¢ nad woda, by sie nie zapadfa i nie wtloczyta
swym ciezarem cate ciato gtebiej pod wode, musi co$ podtrzymywac.
Podtrzymanie to uzyskuje sie wiasnie pracag rak i nég. A jak one
to robig przy ptywaniu réznymi sposobami, jak wspotdziatajg w wy-
konywaniu tego zadania, to juz nalezy do opisu poszczegélnych
styléw.

Wypada nadmienié¢, ze przy wadliwej pracy rgk w ptywaniu
zabka badZ krawlem, gdy rece niedostatecznie sprawnie potrzymuja
goére ciata zwihaszcza wtedy, gdy ptywak wynurza gtowe i dokonuje
wdech ciato wybija sie z wiasciwego kierunku ruchu w przéd, zapa-
da sie chwilowo nieznacznie w wodeg. Jest to szczegolnie niepozada-
ne w ptywaniu wyczynowym sprinterow.

Pozostaje do rozpatrzenia sprawa tzw. statecznosci ciata. Cia-
to ludzkie wydtuzone, nieco sptaszczone, gdy lezy ptasko na wodzie
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(‘zwiaszcza przy podaniu rak ztgczonych przed gtoiwe), moze przechy-
la¢ sie tatwo w bok w jedng, czy tez drugg strone dokota swej osi
podtuznej. Réwnowaga tak lezacego ciata nie jest statg. Jezeli wiec
Jakas przyczyna przechyli je ponad miare, a ciato przekroczy pewien
’!(’?it' obrotu, wéwczas moze sie przewroci¢ ,,do géry nogami” jak
0dz.

Sprawa zabezpieczania poczucia statycznosci ciata odgrywa role
w poczagtkowej nauce ptywania zwiaszcza przy stosowaniu éwiczen
szybowania, zawieszania ciata w wodzie na plecach itp. Przy niekto-
rych sposobach ptywania ciato nieraz moze sie nieco kotysa¢ z boku
na bok — rolowa¢, np. przy ptywaniu krawlem, przodem czy na ple-
cach. Rolujacy krawlista przechyla sie kazdorazowo w strone reki,
ktora wykonuje prace w wodzie... (Zazwyczaj ciato przechyla sie
znaczniej w strone tej reki, ktéra jest przeciwna zwrotom gtowy po
wdech).

Ot6z bez wzgledu na to, co powoduje ten roliing, zwroty gtowy,
czy tez ruchy ramion, reka, w strone ktorej ciato sie przechyla, mu-
si umie¢ kontrolowa¢, regulowaé stopien obrotu ciata, a nieraz go
pomniejszaé. Wtedy obok innych swych zadan reka spetnia czyn-
nos$¢ ustatyczniania ciafa.

Gdy reka ustatycznia ciatlo za pomocg ruchu, naciskajac wode,
wtedy moéwimy, ze ustatycznia ciato czynnie.

Wyr6zniamy tez i inny rodzaj ustatyczniania ciala. Np. gdy
poczatkujacy ptywacy dokonujg pierwszych prob zawieszania swego
ciata na plecach w bezruchu przyktadajac rece wzdtuz bokéw ciata,
wowczas mogg czu¢ sie zagrozeni mozliwoscig przechylania sie
w bok. Jednak te obawy moze usung¢ ,rozkrzyzowanie" rgk w bok
i potozenie ich na wode, wtedy rece bowiem zaczng spetniac role sta-
tycznikow. W tym wiasnie wypadku mamy do czynienia z ustatycz-
nianiem ciata biernym.

O ile sie zastanowimy w jaki sposdb reka krawlisty ustatycznia
ciato przy wykonywaniu tzw. poslizgu, naptywu, to zauwazymy, ze
w czesci ustatycznia ona ciato biernie przez to samo, ze tylko lezy
na wodzie, a takze i ustatycznia ciato czynnie, gdy pracuje bowiem
sprawnie stara sie¢ mozliwie na czas zagarna¢ wode, wiec jg naciska,
a tym samym i ustatycznia cialo czynnie. A zatem ustatycznianie
czynne i bierne moga wystepowac tacznie, jakkolwiek w réznych ze-
stawieniach.

Jakkolwiek wyroznianie czynnego i biernego ustatyczniania
moze podlega¢ dyskusji, tym niemniej jest pomocne i wygodne
W pracy. Streszczajgc przytoczone uwagi o0 ukiadzie ciata poziomym
powiemy: Uklad ten zabezpiecza:

1. Ochrone nbg przed opadaniem.
2. Podtrzymywanie ciala.

3. Ustatycznianie ciata (w pozadanych granicach). Do wypet-
niania tych trzech zadan stuzg przede wszystkim ruchy konczyn —
rgk i ndg. A czwartym ich zadaniem jest nadawanie ciatu szybkosci.
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Niektdre odmiany poziomego ukitadu ciata

Pozycja hydroplanowa — polega na lekkim wygieciu kregostu-
pa, zwlaszcza gornej jego czesci, przez co uwypukla sie nieco klatka
piersiowa — gorna czes¢ tutowia.

Dzigki temu ciatlo przybiera ksztatt bardziej optywowy, co po-
mniejsza op6r wody przy ruchu ciafa.

Pozycja wysoka — wyroOznia sie tym, ze ciato lezy wysoko na
wodzie, plecy nieraz sg suche... Ptywanie w tej pozycji jest ideatem,
ale nie kosztem zbyt wielkiego nakfadu energii na sztuczne podno-
szenie ciata w gore ruchami.

Wysokie lezenie na wodzie jest w duzym stopniu zalezne od
stopnia ptywalnosci ciata i umiejetnosci jej wyzyskania. Przy hydro-
planowym wygieciu ciala ciato tez moze leze¢ na wodzie nieco wy-
zej badZ nizej. Ciato ptywaka, ktory lezy hydroplanowo wysoko na
wodzie ptynie wedle zasad pracy — ksztattu — $lizgowca. Ta wias-
nie pozycja wchodzi gtéwnie w rachube przy ptywaniu na krétkich
dystansach z najwiekszg szybkos$cig. Bez niej, bodaj niemozliwe jest
uzyskac wielkie wyniki na tym polu. O tym trzeba pamietac.

Oczywiscie pozycja hydroplanowa jest elementem techniki pty-
wania waznym w ptywaniu zawodniczym, w ptywaniu uzytkowym za$
i W nauce poczatkowej ptywania wchodzg w gre przede wszystkim
czynniki przystepnosci i wygody.

(d.c.n)
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HALINA ROZWADOWSKA

ODZNAKA ,,SPRAWNY DO PRACY
| OBRONY
CZYNNIKIEM UPOWSZECHNIENIA
KULTURY FIZYCZNEJ

Teza o koniecznosci powszechnej kultury fizycznej w ustroju
socjalistycznym opartym na pracy i jej wydajnosci nie wymaga ar-
gumentacji.

Zostata ona przyjeta i jest realizowana w krajach, zdagzajgcych
dolsocjalizmu, z krajem socjalizmu — Zwigzkiem Radzieckim na
czele. '

Kierunek przeobrazen, jakim na naszym terenie podlegajg za-
gadnienia kultury fizycznej, wskazuje na wysuniecie tej tezy, jako
dominanty w ksztattowaniu sie nowej tresci i nowych form organi-
zacyjnych wychowania fizycznego i sportu w Polsce Ludowej.

W trosce o upowszechnienie kultury fizycznej wydana zostata
uchwata Biura Politycznego KC PZPR w sprawie kultury fizycznej
i sportu; temu zagadnuniu stuzy nowa struktura sportu polskiego.

Ze wszystkich $rodkdéw, poprzez ktére dazymy do umasowienia
wychowania fizycznego i sportu, jednym z najmocniejszych i naj-
bardziej skutecznym stanie sie odznaka ,Sprawny do Pracy
i Obrony".

Miejsce i role, wyznaczong jej na obecnym etapie rozwoju kul-
tury fizycznej, okres$li Uchwata Rady Ministrow, poprzez ktorg od-
znaka ,,SPO“ nabierze wagi zagadnienia ogdlnopanstwowego.

Powierzenie resortom ministerialnym: Os$wiaty, Obrony Naro-
dowej, Bezpieczenstwa Publicznego, Rolnictwa i Reform Rolnych
i innym oraz instytucjom i organizacjom: CRZZ, Zw. Sam. Cht. PO
~Stuzba Polsce™ itp. obowigzku organizowania i przeprowadzania
prob na odznake, znamionuje znaczenie przywigzywane do niej
przez czynniki rzadzace. Wiadze panstwowe KF 1 sportu zabezpie-
czajg catkowicie moznos$¢ jej realizowania w terenie.

Zestawy Cwiczen poszczegélny ch stopni odznaki stang sie tres-
cig programOw nauczania, i programow pracy w szkole, wojsku, ko-
fach i zespotach sportowych. Realizacja tych programéw bedzie
réwnoczesnym przygotowaniem do prob na odznake.
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Réwnoczesnie ogromny wysitek potozony jest na przygotowanie
kadr fachowych organizatoréw i instruktorow oraz na zabezpiecze-
nie terenu w sprzet i urzadzenia potrzebne do przeprowadzania za-
prawy i prob. Nasycenie terenu w sprzet sportowy 1 kadre fachowg
bedzie nastepowato stopniowo, w miare realizowania planu 6-letnie-
go; niemniej przeto warunki techniczne pracy w terenie bedg sie
polepszaty z roku na rok.

Regulamin odznaki ,,Sprawny do Pracy i Obronyll obejmuje
probami na odznake ogot ludnosci, poczawszy od 11-go roku zy-
cia; podziat na stopnie: dzieciecy, miodziezowy i dla dorostych zo-
bowigzuje do statego odnawiania odznaki; zestawy ¢wiczen, grupu-
jace Cwiczenia o réznorodnych formach ruchowych zapewniajg
wszechstronny rozwoj sprawnosci fizycznej uczestnikow prob. Obo-
wigzek statej, systematycznej zaprawy oraz réwnomierne rozmiesz-
czenie termindéw prob na przestrzeni roku kalendarzowego zapobie-
ga dorywczosci w uprawianiu ¢wiczen.

Odznaka stawia sobie zatem za zadanie zapewnienie ubiegaja-
cym sie o nig ciggtej i petnej sprawnosci fizyczne;j.

Jednak najskrupulatniej nawet opracowany regulamin, naj-
wszechstronniejsze zabezpieczenie S$rodkdw, najlepiej pomyslane
metody nie doprowadza do zamierzonego przez odznake celu, jezeli
za literg regulaminu nie stanie bojowy, Swiadomy celéw i swych za-
mierzen cziowiek. Takiego cztowieka wychowa¢ musi rzeczowa,
umiejetnie prowadzona propaganda i oparte na zdrowych zasadach
wspotzawodnictwo.

Propaganda objg¢ nalezy wszystkich: uczestnikbéw i organizato-
row, miodziez i dorostych, miasto i wies. Kazdy obywatel musi zro-
zumie¢, jakie korzysci daje panstwu zdrowy fizycznie i wszechstron-
nie usprawniony cztowiek, w jakim stopniu zdrowie i sprawnos$¢
fizyczna wptywa na wydajno$¢ pracy i wzmozenie sit obronnych
narodu. Zdobycie odznaki ,,SPO“ musi sta¢ sie spawag honoru i mo-
ralnego obowigzku obywatelskiego.

Aby znaczenie odznaki przenikneto do $wiadomosci powszech-
nej, nie wystarczy szerzenie jej propagandy przez ludzi zwigzanych
ze sportem i wychowaniem fizycznym. Kazde $rodowisko spoteczne
musi nasigkng¢ atmosferg odznaki: dom, szkota, zaktad pracy, or-
ganizacja. Posiadacze odznak muszag by¢ wyrdzniani w swoim $ro-
dowisku, podobnie jak przodownicy pracy. W Zwigzku Radzieckim
przed znaczkista GTO na jego warsztacie pracy ustawia sie chorg-
giewke. Symbol — ale symbol oznaczajacy, ze znaczek GTO to juz
nie wiasno$¢ prywatna jej posiadacza — to dorobek panstwowy.

Szeroko pojete, a w szczegoOtach opracowane wspdtzawodnictwo
stanowi¢ musi podbudowe organizacyjng wszystkich préb na odzna-
ke. Rozpietos¢ tego wspdtzawodnictwa siega¢ winna od wspétzawod-
nictwa indywidualnego poprzez miedzyzespotowe, miedizygrupowe,
zrzeszeniowe, organizacyjne, az do wspotzawodnictwa w skali ogdl-
nopanstwowej. Przy tym zachowa¢ nalezy jeden konieczny waru-
nek: techniczne przeprowadzenie wspotzawodnicwa musi by¢ skru-
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pulatnie przemyslane i przygotowane, a punktacja doktadnie obli-
czana. Stale informowanie uczestnikbw wspdétzawodnictwa o jego
przebiegu i wynikach jest jedynym sposobem na podtrzymanie
I wzrost jego nasilenia.

Biorgc przyktadowo szkote jako teren wspdétzawodnictwa, mo-
zemy je przeprowadza¢ w nastepujacych formach:

1. wspdtzawodnictwo indywidualne:

a) prowadzenie list najlepszych wynikow w poszczeg6inych
prébach na odznake — oddzielnie dla kazdej kategorii
wieku;

b) prowadzenie listy odbytych prob przez ubiegajacych sie
0 odznake.

2. wspotzawodnictwo miedzyklasowe:

a) prowadzenie list statystycznych uczestnikéw prob;

b) prowadzenie list porébwnawczych wynikbw w poszcze-
gélnych prébach (w tych samych kategoriach wieku);

c) prowadzenie list przecietnych wynikéw dla danej klasy.

3. wspotrawodnictwc miedzyszkolne — prowadzone na tych sa-
mych zasadach co miedzyklasowe;

4. najlepsza szkota w gminie, miescie, powiecie itp.

Formy wspotzawodnictwa mogg by¢ zatem rozne. Naturalnie,
ze w jednym Srodowisku nie nalezy stosowac wszystkich mozliwych
form, lecz wybrac te, ktére w danych warunkach sg mozliwe do prze-
prowadzenia i najbardziej mobilizujace.

Dopuszczenie biorgcych udziat we wspétzawodnictwie do obli-
czen i kontroli wynikéw nie tylko pobudzi zainteresowanie przebie-
giem akcji, ale rowniez przyczyni sie do wzmozenia odpowiedzialno-
gci za jeJ wynik. Wynik i zwyciestwo winny byé zawsze wynagra-

zane.

Tak rozwigzywane zagadnienie odznaki przyniesie oczekiwane
rezultaty. Mnozy¢ sie beda szeregi posiadaczy odznak i wzrasta¢ be-
dzie zdrowotny potencjat kraju. W orbite prob na odznake wciggaé
sie beda coraz liczniejsze rzesze ludzi miast i wsi, realizujgc pod-
stawowe zadanie, jakim jest upowszechnienie kultury fizycznej.
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E. SZCZUDLOWA

ROLA SWIETLICY W W. F.

Nowa kultura Polski Ludowej znajduje coraz to nowe formy
i Srodki swego wyrazu. Jedng z takich nowych form masowego
upowszechnienia kultury jest Swietlica.

Stoimy obecnie wobec zagadnienia konkretnej realizacji pracy
Swietlicowej w jej najdoskonalszych i najczystszych formach, bo
jedynie takie formy stanowig racje bytu samej Swietlicy jako waz-
kiego wspdtczynnika tworzacej sie u nas kultury socjalistycznej.

Ale musimy pamietac, ze Swietlica w dobie obecnej nie jest jesz-
cze tworem skonczonym, ktory by dato sie wttoczy¢é w ciasne ramy
raz na zawsze ustalonych form i przepisow. Ksztattowana przez
dynamike zycia biezagcego — szuka wcigz nowych drég, by najwia-
Sciwiej spetni¢ swe zadania i zajg¢ nalezne sobie miejsce w cato-
ksztatcie wielkiego dzieta upowszechnienia kultury epoki socjalizmu.

Nie moze by¢ u nas organizacji, zaktadu pracy lub instytucji,
ktora by nie doceniata zadan stojacych przed Swietlicg i ktéra by nie
chciata skorzysta¢ z mozliwosci i warunkow, jakie w tej dziedzinie
roztacza przed nami bogactwo form zycia Swietlicowego.

Jasne wiec i konieczne jest, by szeroka dziedzina wychowal-
nia fizycznego i sportu uwzgledniata i realizowata w ramach swej
dziatalnosci prace Swietlicowg z jej nowa trescig dostosowang do
rzeczywistosci socjalistycznej.

Uchwata Biura Politycznego KC PZPR stawia przed sportem
polskim zadanie wychowania sportowca socjalistycznego — swiado-
mego tworcy nowego sprawiedliwego ustroju.

W realizacji tych zadan i w doborze $rodkdéw majgcych nam
poméc w walce o wihasciwe oblicze ideologiczne sportowca polskiego
nie moze zabrakng¢ miejsca dla zycia Swietlicowego. Wiasnie bowiem
Swietlica dysponuje catym bogactwem dostepnych i réznorodnych
Srodkéw, ktére odpowiednio postawione i dostosowane do cha-
rakteru dziedziny wychowania fizycznego i sportu pozwolg nam
w mysl zalecenn uchwaty przyczyni¢ sie do usuniecia brakéw poli-
tycznych i wychowawczych sportu polskiego.

Musimy obiektywnie stwierdzi¢, ze charakter dziatalnosci wy-
chowania fizycznego dostarcza wiele sprzyjajacych warunkéw do
wplywania na zesp6t srodkami i metodami $wietlicowymi.

Duze zgrupowania mtodziezy i starszych — masowe imprezy —
wyjazdy — wycieczki — kursy i obozy — zebrania w klubach —
roztaczajg przed nami szeroki wachlarz mozliwosci.
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llez jest okazji do oddziatywania i do wychowywania nowego
cztowieka przez piosenke, wieczornice, wiersz czy gazetke! — llez
jest mozliwosci do zorganizowania kwitngcego' bujnego zycia Swie-
tlicowego w zespotach ludowych, klubach i kotach sportowych!

Trudno sobie nawet wyobrazi¢ by mogt istnie¢ zespdt sporto-
wy bez piosenki, ktdra trescig i melodig bedzie harmonizowac i od-
dawac nastroj naszej epoki i ktOra nigdzie moze, nie bedzie brzmiec
tak zgodnym rytmem, jak wiasnie w zespole sportowym petnym po-
gody i radosci zycia.

Nie do pomyslenia tez jest, by klub czy Swietlica swym urzg-
dzeniem i zdobnictwem nie odzwierciadlaty zycia danego kota przez
powigzanie elementéw dekoracyjnych — plansz propagandowych,
symboléw, gazetek i fotomontazy z tematami faczacymi sie Scisle nie
tylko z zyciem sportowym danego zespotu, ale bedacych odbiciem
aktualnych politycznych i spotecznych wydarzen.

Zycie danego klubu czy kota winno poza swa trescig sportowg
wigczac sie w nurt biezgcych zagadnien ogolnopanstwowych, by kaz-
de kulturalne wydarzenie — uroczysto$¢ — czy rocznica — znalazty
gteboki oddZzwiek w przezyciach zespotu przez okolicznosciowe wie-
czornice, akademie, wieczorki literackie I1tp. uroczystosci organizo-
wane i wykonywane staraniem i wysitkiem uczestnikow.

Wychowanie fizyczne i sport skupiajg wokot siebie  ogromne
zastepy miodziezy i starszych. Wychowawcy fizyczni za$ i dziatacze
sportowi posiadajg duzy wptyw na zespot. Celowe wiec i konieczne
jest wykorzystanie tych wszystkich warunkéw i mozliwosci dla rea-
lizacji zycia $wietlicowego z odpowiednio dostosowang i przepraco-
wang problematyka do specyficznego charakteru w.f. i sportu.

Bardzo wazna bedzie sprawa odpowiedniego przygotowania fa-
chowego (Swietlicowego) tych wszystkich, na ktorych spoczywa
obowigzek zorganizowania zycia Swietlicowego.

Nie jest to sprawa prosta. Znajomosc¢ istoty i tresci zycia $wie-
tlicowego oraz jego' metod i form, pewne uzdolnienia organiza-
cyjne i kulturalno-artystyczne z réwnoczesnym zainteresowaniem
w tym kierunku sa bardzo potrzebne w kierowaniu pracg Swietlico-
wa. Ale nie sg niezbedne. — Nie zawsze, a przynajmniej niepred-
ko bedziemy w takiej sytuacji, bySmy mieli w naszej dziedzinie w.f.
do dyspozycji odpowiednio przygotowanych specjalistow Swietlico-
wych. Natomiast zawsze mozemy znalezC chetnych petnych zapatu
pracownikéw, czy tez czionkéw zespotdéw, ktdrzy bedg tg pracg sie
interesowali, ktOrzy zrozumiejg i wyczujg sens I istote roboty Swie-
tlicowej i potrafig ja poprowadzi¢ i postawi¢ na odpowiednim po-
ziomie.

Bowiem dobrzy pracownicy Swietlicowi wyrastaja zwykle nie
z dhtugoletnich studiow nad tym zagadnieniem, ale z lat pracy
i z doswiadczen zebranych bezposrednio w kontakcie z zywym czio-
wiekiem.

Nadto niezbedne jest state doszkalanie sie w tej dziedzinie
i korzystanie z pomocy i doSwiadczen odpowiednich instytucji, wy-
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dziatow partyjnych i Zwigzkow Zawodowych, ktore dysponujg bo-
gatym materiatem propagandowym — udzielajac wskazowek i po-
mocy w zakresie prac Swietlicowych. Nalezy rowniez korzystac
z poradni Swietlicowych tak centralnych jak i wojewo6dzkich (ZZ
i ZMP), ktére drogg bezposrednich informacji i korespondencyjnie
udzielajg wskazéwek i pomocy.

Wozrasta réwniez stale u nas ilo§¢ materiatow Swietlicowych,
ksigzek, Spiewnikow, zbiorkdéw poezji itp. Zrodet z ktérych mozemy
czerpa¢ pomoc dla pracy Swietlicowej.

—- Praca $wietlicowa w dziedzinie w.f. i sportu pozostawia wie-
le do zyczenia. Naszym obowigzkiem jest wykorzystanie wszelkich
mozliwosci jakie roztaczajg przed nami warunki zycia sportowego.
Nie mozemy rezygnowac z waloréw ideologicznych, kulturalnych
i wychowawczych, jakie moze nam dac zycie Swietlicowe w naszych
zespotach sportowych. Musimy tylko zrozumie¢ role i powazne zada-
nie Swietlicy — oraz jej potrzebe i celowo$¢ w walce o wychowanie
socjalistycznego sportowca.
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Bokser (gips) Zarkowski Eugeniusz
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KRONIKA

WALNY ZJAZD STOWARZYSZENIA
LEKARZY SPORTOWYCH

W dniach 1 i 2 kwietnia odbyt sie w Warszawie 1V Zjazd Sto-
warzyszenia Lekarzy Sportowych. Program Zjazdu obejmowat
w pierwszym dniu cze$¢ organizacyjng, w drugim czes¢ naukowa.

Stowarzyszenie Lekarzy Sportowych skupia w chwili obecnej
ponad 200 lekarzy rozsianych po catej Polsce, przy czym w formie
zorganizowanych két pracuje tylko pie¢ osrodkéw, a mianowicie:
Warszawa, Lublin, £6dZ, Krakéw i Poznan. Mimo wysitkéw Zarzadu
Stowarzyszenia nie udato sie zorganizowac ikét w innych miastach.
Totez troskg Zjazdu w pierwszym dniu byta sprawa zorganizowania
nowych o$rodkow.

Wytyczne planu szescioletniego Stowarzyszenia Lekarzy Spor-
towych i plan pracy na rok 1950 powstat po analizie zadan i mozli-
wosci. A zadania stojace przed Stowarzyszeniem Lekarzy Sporto-
wych sa olbrzymie. Jeden z dyskutantow wyrazit sie, ze przerasta-
ja obecne mozliwosci Stowarzyszenia. Wystarczy przypomnie¢ sobie
P/6tmilionowg mase stajacg do zesziorocznych Biegdéw Narodo-
wych, azeby stwierdzi¢, ze stale potezniejagcy masowy ruch wycho-
wania fizycznego i sportu nie moze by¢ ujety opiekg lekarska tylko
przez skromng ilo$¢ czionkéw Stowarzyszenia. Stad ptynety wnios-
ki, ze do opieki lekarskiej nad ¢wiczacymi musi by¢ wciagnieta cata
powszechna stuzba zdrowia. Stowarzyszenie Lekarzy Sportowych
nie powinno zatem zajmowac si¢ bezposrednio zagadnieniami orga-
nizowania opieki lekarskiej w sensie praktycznym, a powinno w pierw-
szym rzedzie skupi¢ sie na naukowej stronie zagadnienia.

Zdajemy sobie sprawe z tego, ze mata ilos¢ lekarzy, jakag dy-
sponuje nasz kraj, nie pozwala na przerzucenie wiekszej ilosci leka-
rzy do opieki nad ¢wiczacymi. Pozostaje zatem inna droga, trzeba
wszystkich lekarzy zaznajomi¢ z zagadnieniami opieki lekarskiej
nad sportem, by mdc nastepnie korzysta¢ z ich ustug. A wiec trzeba
szerokiemu ogotowi lekarskiemu dostarczy¢ odpowiednich opraco-
wan i instrukcji, aby w stosunkowo krétkim czasie mogli przyswoic
sobie to zagadnienie.

Wychodzac z tych przestanek Stowarzyszenie sprecyzowato
swoje formy pracy, wsérod ktérych pogtebienie wiedzy fachowej
swoich cztonkow przez publikacje i wydawnictwa, zaznajamiajgce
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wszystkich lekarzy z zagadnieniami opieki lekarskiej nad ¢wiczacy-
mi, sg zadaniami najpowazniejszymi. Problem uaktywnienia o$rod-
kow Stowarzyszenia Lekarzy Sportowych w innych miastach zwig-
zany jest SciSle z powstaniem odpowiednich warsztatbw pracy,
a wiec z powstaniem Centralnych Wojewodzkich Poradni Sportowo-
Lekarskich, koto ktérych skupig sie ci lekarze, ktérych to zagadnie-
nie interesuje.

Zjazd podkreslit doniostg role Stowarzyszenia na polu akcji
uswiadamiajgcej zawodnikéw, trenerdw i dziataczy o potrzebie
przestrzegania przepisow zdrowotnych i postulatdw wysuwanych
przez lekarzy, o celu unikniecia ofiar na skutek btednego uprawiania
sportu. Pod tym wzgledem doniostg role ma do spelnienia prasa
tspl(()trtowa, z ktora Stowarzyszenie nawigzuje coraz Scislejszy kon-
akt.

Drugi dzien Zjazdu przyniést referat Kota Lubelskiego pod ty-
tutem ,,Doswiadczenia z opieki lekarskiej na imprezech masowych".
Nalezy przypomnie¢, ze w roku ubieglym Kota Stowarzyszenia Le-
karzy Sportowych — Lubelskie i Poznanskie referowaty wytyczne
tej opieki i referat tegoroczny miat podaé, czy wytyczne te spetnity
swoje zadanie. Niestety, Koto Poznanskie na skutek rozmaitych
przyczyn wycofato sie z tego referatu i to w ostatniej chwili. Okreg
Lubelski przygotowat i wygtosit referat, ale nie odzwierciedlit on
tych wszystkich trudnosci, na jakie natrafiajg inne okregi, gdyz
Lublin pracuje w specyficznych warunkach, jest to bowiem okreg,
ktory posiada 35 lekarzy sportowych przy stosunkowo nienadzwy-
czajnie rozwinietej jeszcze masowosci i nie bardzo zaawansowanym
sporcie zawodniczym. Ta pewna dysproporcja w stosunku do innych
okregobw wyptywa niewatpliwie z duzej preznosci tego Kofa i zali-
czyC ja trzeba do sukcesow. Z referatu wynikato, ze na terenie Lu-
blina opieka lekarska nie napotyka na wieksze przeszkody i naj-
wazniejsze postulaty sg wypetniane. Dyskusja, ktora odbyta sie po
referacie, dowiodta, ze zagadnienie opieki lekarskiej na imprezach
masowych, a zwiaszcza przeglady lekarskie nastreczajg jeszcze duzo
trudnosci. Podkresli¢ nalezy fakt, ze lekarze pogodzili sie juz z po-
jeciem przegladéw, gdyz ubiegly rok wykazat catkowity ich potrze-
be. Przypominam, ze na poprzednim Zjezdzie wysuwano caty szereg
zastrzezen co do tego rodzaju akcji, wysuwajac postulat catkowitych
badan przeprowadzanych w poradniach sportowo - lekarskich, co
w obecnym okresie jest jeszcze rzeczg niemozliwg. Drugi referat
programowy pod tytutem ,,Opieka lekarska nad zawodnikiem wy-
czynowym" przygotowato Centrum Medycyny Sportowej (dr dr
Buliska, Czarnocka, tukasik, Michalski, Sidorowicz, Szacki i Zajacz-
kowski). Obszerny ten referat, mimo iz wygtoszony zostat w stresz-
czeniu, trwat blisko dwie godziny, byt préba, wedtug stow autoréw —
ujecia catoksztattu zagadnienia. Na wstepie autorzy rozwiali wat-
pliwosci co do zdrowotno$ci sportu wyczynowego. Przy racjonalnym
uprawianiu sportu wyczynowego pod odpowiednig opiekg lekarska,
daje on kolosalne korzysci zawodnikowi i to zaréwno pod wzgledem
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fizycznym jak i psychicznym. Ustalono, kto jest zawodnikiem wyczy-
nowym i jakie dane sg potrzebne, by ¢wiczacego zaliczy¢ do kadry
wyczynowcow. Wielka role w tych sprecyzowaniach odgrywa odzna-
ka sprawnosci fizycznej, ktorg lekarze sportowi przyjmujg jako
wielkg pomoc w swojej pracy, gdyz jest to jak gdyby egzamin stusz-
nosci orzeczen lekarskich, dajacy lekarzom mozno$¢ przeprowadze-
nia szeregu spostrzezen dotychczas niedostepnych. Referat Cen-
trum Medycyny Sportowej naswietlat problem od strony organiza-
cyjnej i od strony poszczegélnych specjalnosci lekarskich. A wiec
z punktu widzenia internisty, chirurga, ginekologa i rentgenologa.

Trudno jest w ramach krétkiego sprawozdania poda¢ chocby
w skrocie tezy poszczegolnych referatow. Podamy tylko te tezy,
ktére byty wspolne dla wszystkich specjalnosci i dominowaty nad
pozostatymi.

Dotychczas rola lekarza sportowego zamykata sie w dziedzinie
profilaktyki i leczenia ze wszystkimi jego okresami. Profilaktyka
w sporcie, to poradnictwo, ktére kwalifikuje i klasyfikuje ¢wiczg-
cych, to utozenie odpowiednich warunkéw, jakie muszg byé zapew-
nione, aby zachowac zdrowotno$¢ i bezpieczehnstwo c¢wiczacym. Do
tego celu stuzg odpowiednie przepisy i regulaminy zawodoéw oraz
treningdw, przepisy higieniczne i odpowiednie przygotowanie urza-
dzen sportowych i sprzetu sportowego. Postulat badan sportowo-le-
karskich dla zawodnikéw wyczynowych wysuwa konieczno$¢ przy-
najmniej dwukrotnego badania w ciggu roku, przy czym nie moze
to wyczerpywac opieki lekarskiej nad wyczynowcem, ktéry powi-
nien pozostawa¢ w statym kontakcie z lekarzem sportowym.

W dziedzinie leczenia, zwlaszcza urazéw sportowych, wysunieto
koniecznos¢ wczesnego rozpoczecia leczenia, nieomal bezposrednio
po wypadku. Zwrdcono réwniez uwage na doleczanie po kontuzjach
sportowych. Lekcewazenie tego ostatniego jest powodem przed-
wczesnego wycofywania sie zawodnikdw z czynnego zycia sporto-
wego. Do tych dwdch zadan lekarza sportowego: profilaktyki i lecz-
nictwa — referenci dorzucili trzecie zadanie, a mianowicie — czynny
udziat lekarza sportowego w osiggnieciu przez zawodnika jak naj-
lepszego wyniku. Dotychczasowy stosunek lekarza sportowego do
wyniku zawodnika zostat okre$lony jako ,bierny" i musi zamienic¢
sie na ,,czynny". Jednoczesnie referat okreslit, w jaki sposéb ma to
zagadnienie rozwigza¢. Pierwszy warunek — to utrzymanie statego
kontaktu lekarza z zawodnikiem i jego trenerem. W tym celu leka-
rze sportowi muszg wyjsc¢ z ciasnych ram poradni i swoje obserwacje
jak i specjalne badania przeprowadza¢ na boisku.

Wszystkie powyzsze postulaty wysuwane przez referentow zo-
staty umotywowane odpowiednimi przykladami i obserwacjami.
Centrum Medycyny Sportowej ma pod tym wzgledem juz bogate
doswiadczenia.

Dyskusja, jaka wywigzata sie nad referatem, nie objeta jednak
catego zagadnienia, raczej poszczegdlni moéwcy zatrzymywali sie na
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interesujacych ich odcinkach. Dlatego tez Centrum nie mogto sko-
rzysta¢ z krytyki catoksztattu swego referatu.

Niezwykle ciekawe byly wypowiedzi prof. Gilewicza, ktory pod-
kreslit olbrzymig prace nad przygotowaniem referatu, wysoki poziom
i wielkg znajomos¢ zagadnienia, co jego zdaniem stanowi spetnienie
warunkow potrzebnych do stworzenia Instytutu Medycyny Spor-
towej.

Poza dwoma zasadniczymi referatami wygtoszono jeszcze piec
tzw. ,,dziesieciominutowek*. |1 tak —dr Weiss mowit na temat balneo-
logicznego leczenia urazéw sportowych. Dr Preisler zgtosit bardzo
doktadnie i szeroko rozpracowane badania nad kajakarzami. Dr
Grochmal podzielit sie ciekawymi badaniami testowymi nad narcia-
rzami. Dr Jedrzejewski zaproponowat organizacje referatow lekar-
skich przy zwigzkach sportowych i zrzeszeniach, a dr Anyzewski
zapoznat zebranych z problemem ¢wiczen fizycznych dla. inwalidow.

Tegoroczny zjazd lekarzy sportowych byt zgodnie z opinig ze-
branych dobrze przygotowany i wzbudzit najwieksze zainteresowa-
nie ze wszystkich dotychczasowych zjazdow okresu przedwojenne-
go jak i obecnego. Problem powszechnosci wychowania fizycznego
I sportu wkasnie w obecnym czasie zaczat sie realizowaé, a wraz z po-
tegujaca sie masowoscig sportu rosnie i sprawa opieki lekarskiej nad
¢wiczagcymi. Uchwata Biura Politycznego KC PZPR cytowana wie-
lokrotnie przez zabierajagcych gtos wyraznie podkresla koniecznosé
opieki nad éwiczacymi i wyznacza odpowiedzialne resorty za te
akcje.

W Zjezdzie wzieto udziat okoto stu lekarzy i spora grupa dzia-
faczy, trenerdw i instruktoréw.

Zebranie zaszczycili swojg obecnoscig wiceminister zdrowia Ko-
zusznik, przewodniczacy Gtdwnego Komitetu Kultury Fizycznej po-
set Motyka, rektor Akademii Lekarskiej prof. Kielanowski, dyrektor
Akademii Wychowania Fizycznego ptk Gorny, dziekan Akademii
Wychowania Fizycznego, prof. dr Gilewicz i prof. dr Missiuro.

Na poczatku obrad wreczono cztonkom honorowym Stowarzy-
szenia — prof. dr Gilewiczowi, prof. dr Missiuro, rektorowi Kiela-
nowskiemu i dr Majkowskiemu — odpowiednie dyplomy.

Po udzieleniu staremu zarzadowi absolutorium z podziekowa-
niem, wybrano nowy zarzad w skiadzie: dr Majkowski, dr Zajgcz-
kowski, dr Tokarski, dr Pawlak, dr Miller, dr. Michalski, dr Szacki
i dr Anyzewski.

Obiektywnie trzeba stwierdzi¢, iz ostatni Zjazd napawa otucha,
ze akcja opieki lekarskiej nad ¢wiczacymi weszta na konkretne tory,
ze cieszy sie opieka odpowiednich czynnikow.

Zebrani wykazali zrozumienie zadan, jakie stojg przed socjali-
styczng stuzbg zdrowia, ze w zasadniczej akcji, jaka jest wysuwana
przez nig profilaktyka, lekarze sportowi spetnia wyznaczong im
role.

Dr zZdzistaw Zajgczkowski
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SPRAWOZDANIE

ZE STUDIUM UZUPELNIAJACEGO (Rocznika Ul B)
W AKADEMII WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W WARSZAWIE

Celem ufatwienia absolwentom CIWF przygotowania sie do
egzamindw, obejmujgcych przedmioty z zakresu EU roku studiow
oraz umozliwienia im zdobycia absolutorium, Dyrekcja Akademii
Wychowania Fizycznego zorganizowata w Akademii Studium Uzu-
petniajace (Rocznik I111,,B*).

Studium w zatozeniu byto jednorazowe, tj. nie bedzie ono orga-
nizowane powtornie dla tych, ktérzy z r6znych wzgledéw nie mogli
z niego skorzysta¢. Catos¢ szkolenia objeta 136 godzin rozbitych na
trzy 6 — 7-dniowe okresy szkolenia. Rozpoczecie Studium na-
stgpito dnia 7.H.1949 r., przy czym pierwszy okres szkolenia trwat
od 7.11 do 13.11.1949 r., drugi okres szkolenia trwat od 24.1V do
29.1V.1949 r., trzeci okres szkolenia trwat od 5.XI1 do 10.XH.1949 r.

Ze wzgledu na to, ze warunkiem otrzymania absolutorium jest
odbycie kursu narciarskiego w okresie powojennym, dyrekcja Aka-
demii Wychowania Fizycznego zorganizowata dla tych stuchaczéw
Studium, ktérzy kursem takim nie mogli sie wykaza¢, 10-dniowy
wyszkoleniowy kurs narciarski w Hali Szrenickiej w okresie od
23.111 — 1.1IW1950 r.

Program Studium objat nastepujgce przedmioty:

teoria praktyka
1; nauki spoteczne, 1) gimnastyka,
2) fizjologia, 23 sportowe gry zespotowe,
3) antropologia, 3) lekka atletyka,
4) biologia, 4) plywanie,
5) higiena, 53 atletyka i samoobrona (pokaz),
6) teoria w. f, 6) boks (pokaz),
7) psychologia, 7) tance,
8) pedagogika, 8) zabawy rytmiczne.

9) rehabilitacja,
10) traumatologia,
11) teoria gimnastyki,
12) teoria sportow.
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Zajecia teoretyczne miaty na celu:

g) poinformowanie w skondensowanej formie o najbardziej
aktualnych zagadnieniach w poszczeg6lnych dyscyplinach
teoretycznych z uwzglednieniem ostatnich postepéw wiedzy,

b) wskazanie zrodet (piSmiennictwa lub skryptéw) potrzebnych
do przygotowania sie do egzaminu z zakresu Ill roku stu-
diéw wychowania fizycznego.

Zajecia praktyczne miaty na celu:

a) zapoznanie si¢ ze zmianami w zakresie metodyki i dydakty-
ki w dziedzinie wychowania fizycznego i sportéw,

b) opanowanie obowigzujacych obecnie przepisow sportowych,

c) Cwiczenia praktyczne z metodyki i dydaktyki wychowania
fizycznego i sportow,

d) wskazanie Zrodet do przygotowania sie do egzaminéw w za-
kresie praktyki wychowania fizycznego i sportu.

Wymieniony program krystalizowat si¢ w chwili jego realiza-
cji; na zmiany i odchylenia od pierwotnie zaplanowanej jego formy
wptynety dezyderaty stuchaczéw Rocznika Il ,,B*, wyrazone w spe-
cjalnie w tym celu przeprowadzonej ankiecie. W ramy programu
wiaczono miedzy innymi Miedzynarodowe Zawody Plywackie Stu-
diow Wychowania Fizycznego w Budapeszcie, w Pradze i w Aka-
demii Wychowania Fizycznego w Warszawie, zorganizowane z oka-
zji otwarcia basenu w AWF, oraz pokaz wzorowo przeprowadzonych
zawodow lekkoatletycznych.

Wykonanie programu powierzono Personelowi Nauczajacemu
Akademii Wychowania Fizycznego.

Obecno$¢ na wyktadach i ¢wiczeniach byta obowigzkowa. W wy-
jatkowych, zastugujacych na uwzglednienie, wypadkach stuchacz
mogt by¢ zwolniony z zaje¢, jednak musiat on odby¢ dodatkowy staz
na zajeciach IH-go roku studium normalnego o wymiarze 2 dni za
1 dzien nieobecnosci na zajeciach. To samo dotyczy tych stuchaczéw
Rocznika Il ,,B“ ktorzy w spdznionym terminie rozpoczeli studia.
Frekwencja na zajeciach wynosita przecigtnie okoto 90%. Stan licz-
bowy Rocznika w pierwszym turnusie: 82 osoby (36 kobiet i 46
mezczyzn), wzrést na poczatku li-go turnusu do 92 (40 kobiet i 52
mezczyzn). Stan liczbowy kursu narciarskiego — 37, (pozostali mo-
gli wykazac sig zaSwiadczeniem z ukonczenia kursu narciarskiego
w okresie powojennym, badz Swiadectwami lekarskimi). Wsrod stu-
chaczow znalezli sie réwniez nieliczni absolwenci PIWF-u oraz Rocz-
nego Kursu Wychowania Fizycznego Zawadzkiego w Warszawie.

O przyjeciu decydowat Dziekan AWF.

Studenci otrzymali zakwaterowanie i wyzywienie w Akademii
na warunkach odptatnosci; koszty szkolenia pokryto Ministerstwo
Oswiaty i Centralny Urzad Szkolenia Zawodowego w drodze udzie-
lonych na ten cel subwencji.

Koszty szkolenia a czeSciowo i koszty administracyjne na kur-
sie narciarskim pokryty instytucje, w ktorych zatrudnieni byli szko-
lacy sie stuchacze.
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~ Po skonczeniu trzeciego okresu szkoleniowego stuchacze obo-
wigzani sg do ztozenia egzamindéw z nastepujacych przedmiotow:

1) nauki spoteczne,

2) fizjologia,

3) teoria wychowania fizycznego,

4; organizacja wychowania fizycznego,
teoria gimnastyki,

6) teoria sportow.

Stuchacze, ktérzy nie moga sie wykaza¢ dyplomem na nauczy-
ciela szkdt Srednich, obowigzani sg ztozy¢ ponadto egzaminy z psy-
chologii i pedagogiki.

Do dnia LV br. trzeci rok studidow ukonczyto i absolutorium
uzyskato 18 stuchaczow (czek) Rocznika 111 ,,B*

Potrzebe utworzenia Studium Uzupetniajgcego dla absolwentow
CIWF potwierdza liczba 92 zgtoszonych uczestnikéw, podczas gdy
przewidywania organizatorow okreslaty te liczbe na 40 — 50.

Korzysci, jakie wyniesli uczestnicy, byty duze:

a) uzyskali oni prawo do ubiegania sie 0 stopnie naukowe,

b) w przedmiotach teoretycznych ustyszeli o nowych zdoby-
czach wiedzy, zostali pobudzeni do nauki i zacheceni do pra-
cy nad soba,

c) w przedmiotach praktycznych zapoznali sie z metodami nau-
czania i z nowymi dziedzinami wychowania fizycznego, wpro-
wadzonymi w zakres studibw AWF dopiero po wojnie,

d) nawiazali bliski kontakt z Akademia, co ulatwi Scislejszg
wspotprace miedzy terenem a uczelnig, ktore jako kuznia
nowych metod i kierunkbw wychowania fizycznego musi
opiera¢ sie na doswiadczeniach pracy terenowe;j.

Pobyt w Akademii wywart na uczestnikach wrazenie jak naj-
bardziej dodatnie; wyjechali oni z przekonaniem ze odbudowa Aka-
demii dotyczy nie tylko muréw i urzadzen, ale objeta rowniez i jej
treS¢ wewnetrzna, zwigzang najscislej z socjalistycznym budownic-
twem Polski Ludowej.
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Z DZIALALNOSCI KOtA NAUKOWEGO
AKADEMII WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

W lutym biezacego roku w Akademii Wychowania Fizycznego
zorganizowane zostalo koto naukowe, zadaniem ktérego w pierw-
szym rzedzie jest nawigzanie Scistej wspdtpracy miedzy teoretycz-
nymi i praktycznymi zakfadami w ramach pracy badawczej, doktad-
ne informowanie sie wzajemne wszystkich pracownikdw teoretycz-
nych i praktycznych dziatdbw o kierunkach i wynikach badawczej
pracy w ramach potrzeb wychowania fizycznego, stwarzanie sprzy-'
Jajagcych warunkow dla podejmowania zbiorowych prac badawczych,
wreszcie utrzymywanie bliskich kontaktéw w pracy badawczej i dy-
daktycznej miedzy teoretykami i praktykami wychowania fizycz-
nego i sportu.

Posiedzenia kota odbywajg sie jeden raz na miesigc i cieszg sie
duzg frekwencjg oraz zainteresowaniem. Swiadczy¢ o tym moze to,
ze dotychczas do prezydium zostato zgtoszonych 17 prac naukowych
wykonanych w zaktadach Akademii i, ze porzadek obrad posiedzen
kota zostat wypetniony juz do pazdziernika b. r., jak rowniez $wiad-
czy o tym przebieg ozywionych dyskusyj na posiedzeniach kofa.

Na pierwszym, organizacyjnym posiedzeniu przyjeto dezyderat,
by wszystkie prace przeznaczone do druku w naukowo-metodycz-
nych periodykach byty, w miare moznosci, poprzednio odczytywa-
ne i dyskutowane na posiedzeniach kota i by z czasem, kiedy utozg
sie sprzyjajace po temu warunki, na posiedzenia kota mogly byc
zapraszane osoby spoza groma cztonkéw kota.

Dotychczas zostaty odczytane i przedyskutowane prace pocho-
dzace z: a) Zakladu Fizjologii: 1. Zagadnienie treningu w Swietle
badan ergograficznych, 2. Wplyw pozycji ciata na narzad krazenia
i oddychania; b) Zakladu Psychologii: 1. Zagadnienia transferu
motorycznego; ¢) Zakiadu Biologii: 1. O eksperymentalnych proé-
bach wyjasnienia znaczenia p6l obwodowych dla ksztattowania sie
drég nerwo-ruchowych w rdzeniu kregostupa; d) Zakladu Rentge-
na: 1. Rentgenologia w opiece lekarskiej nad sportem wyczyno-
wym; e) Zaktadu Foto: 1. Fotografia na ustugach pracy badawczej
(z licznymi pokazami).

Mgr W. Gniewkowski

216



WARUNKI PRZYJECIA NA | ROK STUDIOW

iv Akademii Wychozuania Fizycznego w Warszawie
w r. akad. 1950/51

W roku biezacym na pierwszy rok 3 i 5-letnich studiow bedg
przyjmowani kandydaci (tki), kt6rzy odpowiadajg nastepujacym
warunkom:

wiek: mezczyzni — 18-25 lat
kobiety — 18-25 lat

wyksztatcenie — matura licealna

dobry stan zdrowia

usprawnienie fizyczne i znajomos$¢ sportu

pozadana: dziatalno$¢ w organizacjach sportowych, dziatalno$¢
na odcinku kultury fizycznej.

Podania o przyjecie na studia nalezy wnosi¢ w nieprzekraczal-
nym terminie do dnia 10 V111950 r. pod adresem: Akademia WYy-
chowania Fizycznego, Warszawa - Bielany.

Do podania nalezy zatgczyc:

1) dokiadny zyciorys,

2) Swiadectwo dojrzatosci w oryginale (w wypadku pézniejsze-
go terminu skladania egzaminu dojrzatosci, zaswiadczenie
0 dopuszczeniu do skiadania egzaminu),

3) Siwiadectwo urodzenia,

4) 4 fotografie,

5) pozadane zaSwiadczenie z pracy w organizacjach miodziezo-
wych i z dziatalnosci na polu wychowania fizycznego.

Po rozpatrzeniu podan, kandydaci (tki) zostang wezwani pisem-
nie na egzamin eliminacyjny, ktéry odbedzie sie w okresie 20 VII —
30 V111950 r. w Akademii WF. Egzamin bedzie trwat 2 dni.

Na egzamin eliminacyjny ziozj sie:

a) badania lekarskie,

b) egzamin z nauki o Polsce wspotczesnej,

c) badania psychologiczne,

d) proba sprawnosci fizycznej w nastepujgcych konkurencjach:

dla kobiet: dla mezczyzn:
bieg 60 m, bieg 100 m,
800 m, 1000 m,

217



dla kobiet:

skok wzwyz,

rzut pitkg koszykowa,

éwiczenia na réwnowazni,

przewrdt w przéd i w tyt,

ma. materacu,

wyskok kuczny na skrzynie
wszerz,

umiejetno$¢ ptywania,

(przeptyniecie 50 m dowolnym
sposobem),

préba pitki reczne;j.

dla mezczyzn:

skok wzwyz,

rzut granatem,

wymyk na drazku wysokim,

stanie na rekach przy drabince,

przewrét w tyt na materacu,

przeskok rozkroczny przez
skrzynie wzdtuz,

wspinanie po linie 5 m na czas,

umiejetnos¢ ptywania

(przeptyniecie 50 m dowolnym
sposobem),

préba pitki recznej.

Powotani kandydaci wptacg po 320 zt dziennie za wyzywienie

w czasie trwania egzaminu.

Rok akademicki 1950/51 rozpocznie sie 1 pazdziernika 1950 r.

Stuchacze Akademii WF wykazujacy dobre postepy w nauce
otrzymujg stypendium w formie wyzywienia i zakwaterowania.

Absolwenci trzechletnich studiéw uzyskujg prawo hauczania
w szkotach wszystkich typow, do pracy wyszkoleniowej we wszyst-

kich instytucjach zajmujacych

sie zagadnieniami wychowania

fizycznego i sportu oraz do pracy w urzedach podlegtych Gtéwnemu
Komitetowi Kultury Fizycznej; majg oni poza tym prawo ubiegania

sie 0 stopnie naukowe.

Absolwenci pigcioletnich studiéw otrzymujg stopien naukowy
magistra w. f. i zostang zatrudnieni jako- pracownicy nauki w wyz-
szych uczelniach w. f., w Instytucie Naukowym Kultury Fizycznej
i w innych instytucjach o charakterze naukowo-hadawczym.
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