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PUCHOW ALEKSANDER

ZAGADNIENIE WALKI O NOWE
KADRY W DZIEDZINIE
WYCHOWANIA FIZ. | SPORTU

Wytyczne 111i IV Plenum KC PZPR podkreslajg mocno zagad-
nienie nowych kadr, ich znaczenie na wszystkich odcinkach zycia
panstwowego. Kadry sa nNajwazniejszym czynnikiem przyspieszaja-
cym budowe socjalizmu. Sciste ich zwigzanie z panstwem ludowym,
z partig Kklasy robotniczej jest motorem postepu, gwarancjg reali-
zacji planow gospodarczych. Nowe kadry — to ludzie o socjalistycz-
nym stosunku do pracy, petni poswiecenia -dla sprawy klasy robot-
niczej. Nowe kadry inzynieryjno-techniczne w przemysle, nowe ka-
dry w wychowaniu fizycznym i sporcie, nowe kadry we wszystkich
dziedzinach zycia panstwowego zadecydujg o zwyciestwie.

.Powszechne wychowanie fizyczne i sport masowy w Polsce
Ludowej — moéwi wrze$niowa uchwata Biura Politycznego KC
PZPR — to pomnozenie sit budowniczych Polski Ludowej, jeden ze
srodkow wychowania w duchu migdzynarodowej solidarnosci... to
jeden ze srodkow walki o trwaty demokratyczny pokoj“. Nowe ka-
dry wychowujg sie w zacietej walce klasowej, jaka cechUJe okres
przejsciowy od kapitalizmu do socjalizmu. Hartujg sie w wielkiej
szkole zycia. ,,Jest szkota zycia — méwi Kalinin — w ktoérej zacho-
dzi nieprzerwany proces wychowywania mas, gdzie WP/chowawcq
jest samo zycie, panstwo, partia, a wychowankam| miliony doro-
stych ludzi..." Nowe kadry nabierajg zacietosci w walce o realiza-
cje plandéw produkcyjnych — proletariackiej nieugietosci w walce
z wrogiem klasowym.

Przewodniczacy KC PZPR — Bolestaw Bierut — w swoim refe-
racie, wygtoszonym na IV Plenum, jasno- postawit sprawe walki
0o nowe kadry: ,,...zadaniem obecnego plenum — mowit Bolestaw
Bierut — jest dalsze pogitebienie czujnosci i aktywnosci bojowej
partii w walce o czysto$¢ ideologiczng naszych szeregOw, dalsze
podnoszenie ich poziomu politycznego, o mobilizacje wszystkich
naszych sit do porywajacych zadan planu 6-letniego. W realizacji
tych zadan na czoto naszych trosk i wysitkbw musimy wysungé
walke o nowe kadry...'
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Zadanie wychowania mas — wysuwania kadr — jest zadaniem
szczegOlnej wagi. Trzeba wyzwoli¢ masy ludowe od balastu obcej,
burzuazyjnej ideologii, ktéra miata w Kklasie pracujacej swoje wy-
deptane }S$ciezki" i zywiotowo narzucata sie klasie robotniczej. Wy-
zwoli¢ masy od obcej klasie robotniczej ideologii, to znaczy, dac
masom rewolucyjng ideologie leninowska, uzbroi¢ w marksizm-
leninizm — naukowy socjalizm. Wychowa¢ masy ludowe w nowym
duchu, to przede wszystkim uzbroi¢ je w S$wiatopoglad, zwigzac
z marksizmem, z panstwem luidowym — z budowa socjalizmu. Tylko
w zacietej walce klasowej, przy wszechstronnej pomocy panstwa
ludowego i partii leninowskiej mogg powsta¢ nowe kadry budowni-
czych socjalizmu.

W innej atmosferze wychowywaly sie — pracowaty i walczyty
stare kadry. Wychowanie w panstwie burzuazyjnym szto po linii
zabezpieczenia klasowych interesow burZuazji — klasy najsilniej-
szej pod wzgledem ekonomicznym. Teoretycy burzuazyjni usitowali
wychowywaé masy ludowe w duchu ulegtosci i gtebokiego szacunku
dla ,,chlebodawcy”. Wychowanie to chciato niwelowac antagonizmy
klasowe — tlumaczy¢ eksploatacje ,,prawami natury” — ,walka
0 byt", szykowato niewolnikéw dla systemu kapitalistycznego.
Rzecz jasna, ze rownolegle musialy powstawac przestanki innego wy-
chowTania, innej moralnosci, zwigzane z walka klasy robotniczej prze-
ciwko burzuazji i jej panstwu. Klasycy marksizmu moéwili o nowym
wychowaniu, 0 nowej proletariackiej moralnosci — moralnosci wyz-
szego, socjalistycznego spoteczenstwa. Jednoczes$nie wskazywali na
to, ze idee, cata nadbudowa ideologiczna jest odbiciem systemu pro-
dukcji, poziomu sit wytwoérczych. ,,Czego dowodzi historia idei —
moéwi Marks w ManifeScie Komunistycznym — je$li nie tego, ze
produkcja duchowa przeobraza sie wraz z produkcjg materialng."
Na bazie rosnagcych sit wytwdrczych konczyty swoj zywot poszcze-
golne formacje spoteczne — zmieniaty sie stosunki produkcyjne, nad-
budowa ideologiczna, kategoria myslenia.

W walce nowego ze starym zwyciezato nowe. Zwyciestwo to
byto przyspieszane przez zainteresowane klasy spofeczne. Klasowa
moralnos¢ burZuazyjna, metody wychowania burzuazyjnego walczy-
ty z nowa moralnoscia, z nowymi metodami wychowawczymi, po-
wstajacymi zywiotowo w ogniu walki proletariatu z burzuazja. No-
wa moralno$¢ musiata zwyciezy¢, ibo byta ona zwigzana z nowg kla-
sg — klasg robotniczg. W rewolucji socjalistycznej zostata rozbita
burzuazja jako klasa, i wszystko, co byto wytworem jej klasowych
intereséw: moralno$¢, wychowanie, filozofia, prawo.

Rewolucja socjalistyczna w krajach demokracji ludowej po-
grzebata resztki feudalizmu i stosunki kapitalistyczne — stworzyta
warunki dla nowej moralno$ci nowego wychowania — warunki,
w ktérych moze powsta¢ nowy cztowiek — cztowiek socjalizmu.

W jednym zrywie rewolucyjnym — , gwardyjskun ataku™, moz-
na rozbi¢ burzuazje jako klase, poderwac jej baze ekonomiczng re-
wolucyjnymi dekretami, realizacjg szeroko zakrojonych reform spo-
fecznych, ale nie mozna przebudowa¢ mentalnosci spoteczernstwa. To,
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ze spoteczenstwo droga rewolucji socjalistycznej wchodzi w epoke
socjalizmu, w epoke dyktatury proletariatu i nowych form walki
klasowej nie jest rownoznaczne z petng przebudowg kategorii my-
$lenia. Spoteczenstwo zaczeto sie rozwija¢é w nowych stosunkach,
ale od pierwszego dnia nie zmienito kategorii myslenia — nie stato
sie socjalistyczne.

Chiop zaczyna przestawiac sie na gospodarke spotdzielcza, ale
wchodzi do spotdzielni produkcyjnej z mentalnoscig drobnego wy-
tworcy. Rzemie$lnik likwiduje powoli swoje warsztaty i warszta-
ciki, staje sie cztonkiem spétdzielni pracy, wigcza sie w produkcije
socjalistyczna, ale jego mentalno$¢ od razu nie przebudowala sie,
nie stata sie socjalistyczna. W jednym rzucie nie mozna przebudo-
wac spofeczenstwa, ktére wyszto niedawno ze stosunkdéw kapitali-
stycznych.

W panstwach demokracji ludowej zostaty stworzone warunki
dla rozwoju socjalistycznej kultury, dla powstania nowych kadr, ale
0 te kadry trzeba walczy¢. Warunki dla nowego wychowania fi-
zycznego i sportu zostaty stworzone, ale o nowe wychowanie fizycz-
ne i sport trzeba walczy¢ — trzeba wychowywac¢ nowe kadry, no-
wego czlowieka, oczyszcza¢ wychowanie fizyczne i sport od obcych
naleciatosci — tworzy¢ socjalistyczng kulture fizyczng. Walka o no-
we kadry — o nowego cziowieka jest centralnym zadaniem w prze-
kroju wszystkich dziedzin zycia panstwowego i spotecznego. Trze-
ba walczy¢ o socjalistyczng kulture fizyczng — obejmowac nig sze-
rokie rzesze pracujgcych. Kultura fizyczna oczyszczana przez par-
tie klasy robotniczej od réznych naleciatosci bedzie coraz bardziej
wigzata sie z cztowiekiem pracy — stuzyla panstwu ludowemu.

Stworzenie socjalistycznych kadr wychowania fizycznego i spor-
tu jest nierozerwalnie zwigzane z rozwojem politycznej Swiadomosci
mas ludowych i ich kultury w ogole. Nowe wychowanie fizyczne,
nowy sport — lezg na linii intereséw panstwa ludowego, jego roz-
woju do socjalizmu, wynikajg z istoty rewolucji socjalistycznej.
O nowego cztowieka w sporcie trzeba walczy¢, walczy¢ o nowy spo-
s6b myslenia i ujmowania obowigzkéw, podnosi¢ autorytet przed-
miotu 1 instruktoréw w oczach innych wychowawcéw.

W Polsce przedwrze$niowej wychowawca fizyczny byt uwazany
za co$ gorszego, za cziowieka posledniego gatunku. Takie podejscie
do obowigzkéw wychowawcy fizycznego mogto powstaé tylko w at-
mosferze burzuazyjnej nauki. Nauczyciel wychowania fizycznego
byt ztosliwie nazywany ,,chtopakiem™ ,,od gimnastyki”, a samo wy-
chowanie fizyczne i sport ,,odrabiane"” na marginesie programu, byty
»Kopciuszkiem™ w szkotach. W Polsce Ludowej nauczyciel wychowa-
nia fizycznego jest stawiany na réwni z innymi nauczycielami, a ‘wy-
chowanie fizyczne na réwni z innymi przedmiotami.

Trzeba jednak nieustannie podnosi¢ autorytet wychowania fi-
zycznego jako przedmiotu nauczania i trzeba walczy¢ o socjalistycz-
ny stosunek miodziezy i kadry nauczajgcej do tego przedmiotu. Za-
danie to zostanie wykonane wtenczas, jeSli wychowanie fizyczne
i sport bedg coraz mocniej wigzane z macami ludowymi, z zadania-



mi stawianymi przez panstwo i partie. Trzeba siega¢ do przebogatej
skarbnicy doswiadczen sportu radzieckiego, wigza¢ polskich spor-
towcow z radzieckimi sportowcami, stawia¢ za wzoér sportowcéw —
stachanowcow, przeprowadza¢ gteboka prace ideologiczna, bez kto-
rej nie ma socjalistycznego sportu.

Rozmawiatem ostatnio z bokserami radzieckimi: Chanukaszwil-
lim, Stepanowem, Szczerbakowem, Miednowem, ktorzy bawili w Pol-
sce w zwigzku z turniejem bokserskim, zorganizowanym przez Pol-
ski Zwigzek Bokserski. Ludzi tych cechowata bezposrednios¢, skrom-
nos¢ i wzorowa dyscyplina. WidzieliSmy nowego cziowieka, wycho-
wanego przez wiadze radziecka, oddanego sprawie klasy robotniczej,
gotowego stuzy¢ pomoca rodzacemu si¢, nowemu sportowi polskie-
mu. Ta troska przebijata w stowach Szczerbakowa, kiedy mowit:
»My wam przekazemy cate nasze doswiadczenie, pomozemy w czym
bedziemy mogli“ — przebijata w catej postawie sportowcéw ra-
dzieckich, w glebokim zainteresowaniu naszymi osiggnieciami. Ta-
kich ludzi nalezy stawia¢ naszej mtodziezy za wzor do nasladowa-
nia. Wychowywa¢ nowe kadry, to znaczy, nieustannie czuwa¢ nad
prawidtowym rozwojem sportu — nie dopusci¢ do tego, azeby po-
wstata jakakolwiek ,,kastowos$¢". Zagadnienie to zastuguje na spe-
cjalng uwage. Kastowo$¢ w sporcie to wypaczenie generalnej linii,
nakreslonej przez panstwo ludowe i partie.

Tylko na bazie powszechnego wychowania fizycznego i sportu
powinny narasta¢ i ptyng¢ jednym nieprzerwanym nurtem coraz
liczniejsze kadry wyczynowcow.

Walczy¢ o nowe kadry to znaczy wyzwala¢ tworczg inicjatywe
miodziezy, zapala¢ nowym socjalistycznym sportem umysty dziata-
czy sportowych, zbiera¢ doswiadczenia i mobilizowac teren dla rea-
lizacji zadan postawionych przez panstwo ludowe w dziedzinie wy-
chowania fizycznego i sportu.

Walka o nowe kadry na odcinku wychowania fizycznego i spor-
tu zostanie uwiericzona wielkimi sukcesami, jesli potrafimy natchnaé
spoteczenstwo zdrowym, tworczym entuzjazmem, a w szczegolnosci
miodziez robotniczo-chtopska, przysztych budowniczych socjalizmu.

Ostatnie Plenum KC PZPR postawito sprawe nowych kadr
i walki o realizacje planu 6-letniego. Nowe kadry na odcinku kul-
tury fizycznej bedg mocno wigzaty te dziedzine z potrzebami pan-
stwa ludowego, upowszechniaty wychowanie fizyczne,, umasowiaty
sport, oczyszczaty od obcych naleciatosci, orientowaty na wykona-
nie zadan produkcyjnych stawianych przez panstwo. Walka o socja-
listyczny sport, walka o nowego cztowieka w wychowaniu fizycz-
nym i sporcie jest bardzo waznym elementem walki klasowej, roz-
grywajacej sie w panstwie demokracji ludowej.
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ANTONI MILLER

WYSCIG POKOJU

Kolarski wyscig Warszawa — Praga i Praga — Warszawa ma
juz swa historie. Chociaz historia, ta obejmuje niedtugi, bo
tylko dwuletni okres, to jednak dokonano w tym krétkim czasie
wiele na polu propagandy pieknego sportu kolarskiego, a nade
wszystko na polu miedzynarodowego zblizenia sportowcow, zacies-
nienia wiezéw przyjazni i braterstwa sportowcow Polski i Czecho-
stowacji, sportowcow panstw ludowej demokracji, wreszcie robotni-
czych sportowcow panstw kapitalistycznych.

Tegoroczny wyscig byt trzecim ,,rocznikiem" imprezy, a réwno-
cze$nie czwartym wyscigiem od chwili jego zorganizowania. Inicja-
tywa gigantycznej imprezy kolarskiej na trasie Warszawa — Praga
i Praga — Warszawa podjeta zostata w roku 1948 przez redakcje
naczelnych organow prasowych dwu bratnich partii — centralnego
organu Polskiej Partii Robotniczej ,,Glos Ludu” i centralnego orga-
nu Komunistycznej Partii Czechostowacji ,,Rude Pravo®. Warto tu
wspomnieé, ze gtdbwnym inicjatorem wyscigu byt éwczesny naczelny
redaktor ,,Gtosu Ludu®“, obecny ambasador Rzeczypospolitej przy
rzadzie Ludowej Republlkl Chinskiej w Pekinie — ptk  Burgin.

Zadanie nie byto bynajmniej tatwe. Ale zapat organizatorow
przezwyciezyt wszystkie trudnosci i oto w dniu 1 maja 1948 r. ko-
larze 6 panstw ruszyli ze startu réwnoczesnie z Warszawy i z Pragi
do_gigantycznego wyscigu. Reprezentowane byty oprocz CSR i Pol-
ski — Wegry, Rumunia, Butgaria, ponadto wyscigowi towarzyszyli
przedstawiciele Albanii, ktérzy z przyczyny trudnosci organizacyj-
nych nie mogli pojechac jako zawodnicy.

Pierwszy wyscig Warszawa — Praga zakonczyt sie w Pradze
po pieciu etapach w dniu Swieta Niepodlegtosci Czechostowacji,
w dniu 5 maja, przy czym na mete w Pradze wpadt pierwszy — do-
brze nam juz dzi§ znany — Jan Vesely, 27-letni piekarz z Pragi.
Drugie i trzecie miejsce zajeli Polacy — Siebinski i Wojcik, zespo-
towe zwyciestwo odniosta druzyna Polski.

Drugi wyscig, ktory réwnoczes$nie z pierwszym wyruszyt inng,
dtuzszg trasg z Pragi, dotart po oSmiu ciezkich etapach w dniu
Swieta Zwyciestwa nad faszyzmem, w dniu 9 maja, do Warszawy
i zakonczyt si¢ znowu zespotowym zwyciestwem Polakow przed Ru-
munami.

Oba wyscigi roku 1948 byty ogniowg proba imprezy i probe te
wytrzymaty ponad wszelkie spodziewane mozliwosci! Na trase wy-
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biegly masy ludnosci Polski i Czechostowacji. Impreza, obok wy-
sokich waloréw sportowych, nabrata charakteru spontanicznej ma-
nifestacji braterstwa polsko-czechostowackiego i miedzynarodowej
przyjazni sportowcow, pragnacych w pokojowej pracy i wzajemnej
wspotpracy miedzynarodowej odbudowac zniszczenia wojenne.

Postanowiono tedy kontynuowa¢ wyscig corocznie w tych sa-
mych historycznych dla Polski i Czechostowacji dniach. Ustalono,
ze wyscig bedzie sie odbywat tylko jednokierunkowo w roku 1949
z Pragi do Warszawy, a w latach nastepnych z kazdorazowa zmiang
kierunku. Ustalono terminy: start w dniu Miedzynarodowego Swieta
Pracy 1 Maja, przekroczenie granicy polsko-czechostowackiej w dniu
Swieta Niepodlegtosci Czechostowacji 5 maja, meta w dniu Swieta
Zwyciestwa nad hitleryzmem 9 maja.

1 maja 1949 roku na starcie w Pradze stanety juz druzyny 8
panstw. Wyscig nabrat rozgtosu: zglosita sie druzyna robotniczej
federacji sportowej Francji (FSGT) oraz robotniczego zwigzku
sportowego Finlandii (TUL). Nie zabrato tez tym razem Albanczy-
kéw, ktorzy mimo trudnosci ze strony faszystow titowskich dotarli
na czas do Pragi.

W ciagu 9 dni trwata zacieta, sportowa walka o kazdy metr
i sekunde. Réwnoczesnie kolarze o$miu panstw byli entuzjastycznie
witani przez miliony widz6w — miodziez i ludzi pracy Czechosto-
wacji i Polski. Wyscig stat sie spontaniczng manifestacjg miedzy-
narodowej solidarnosci i braterstwa narodéw, manifestacja nieztom-
nej woli odbudowy Swiata i przeciwstawienia sig¢ podzegaczom wo-
jennym.

9 maja na mete w Warszawie wpadt Polak Pietraszewski, ale
zwyciezcg wyscigu zostat Jan Vesely, ktory wygrat az 5 etapow
z rozegranych osmiu. Zespotowe zwyciestwo odniosta zastuzenie
druzyna Francji. Polacy wystartowali niefortunnie: na pierwszym
etapie w Pardubicach byliSmy na ostatnich niemal miejscach. Stop-
niowo nasi ,dotarli sie” jednak i zaczeli odrabiaC stracony teren.
W Gottwaldowie zwyciecg etapu byt Rzeznicki, a druzynowym zwy-
ciezcg etapu — Polska. We Wroctawiu byliSmy juz druzynowo na
trzecim miejscu za Francjg i CSR, na trasie cto Lodzi Polacy wy-
przedzili nawet Czechostowakow. Do prowadzacej druzyny Francji
pozostato jeszcze 9 minut.... W ostatnim etapie do stolicy Polacy
zmniejszyli te roznice do niepetnych 4 minut, ale wydrzeCc zwycie-
stwa Francuzom nie byli juz w stanie. Francuzi wygrali minimalnie,
ale w peini zastuzenie. Ostatnie etapy jechali juz tylko we trzech,
mimo to walczyli dzielnie do ostatka o utrzymanie swej przewagi.

Sukces propagandowy i organizacyjny wyscigu byt bezsporny.
Impreza nabrata rozmachu i rozgtosu i stata sie najwiekszg amator-
ska imprezg kolarskag na Swiecie.

Przygotowania do tegorocznego wyscigu rozpoczety sie wczes-
nie i przeprowadzone byly z duzg starannoscig tak w Polsce jak
i w Czechostowacji. Wyscig Warszawa — Praga miat mie¢ w tym
roku specjalne znaczenie: obok dotychczasowych protektorow —
»1rybuny Ludu® i ,,Rudego Prava“ wystapit trzeci — Swiatowy Ko-
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mitet Obroncéw Pokoju, ktéry nadat imprezie zaszczytne miano
»Wyscigu Pokoju i ofiarowat specjalng nagrode za zespotowe zwy-
ciestwo. Organizatorzy dotozyl tez staran, aby impreza wypadia
jak najlepiej, aby byta nie tylko wielkim wydarzeniem sportowym,
ale rébwnoczesnie aby w jeszcze wiekszym niz dotgd stopniu zmobili-
zowata masy sportowcow, miodziezy i ludzi pracy do czynnej walki
0 pokoj, aby stata sie miedzynarodowg manijfestacjg solidarnosci
sportowcoéw Europy ze sztokholskim apelem Swiatowego Komitetu
Obroncéw Pokoju.

Czy zadania te zostaty wykonane? Niewatpliwie tak. Tegorocz-
ny wyscig znacznie przewyzszyt wszystkie trzy poprzednie tak pod
wzgledem rozmachu organizacyjnego, liczby uczestniczacych panstw,
poziomu sportowego jak tez przede wszystkim pod wzgledem ogrom-
nego znaczenia propagandowego i politycznego tej imprezy.

Przed startem

Dziesie¢ dni trwania ,,WyScigu Pokoju’ na 1 500-kilometrowej
trasie z Warszawy przez £6dz, Wroctaw, Gliwice, Bytom, Chorzow,
Katowice, Krakéw, Cieszyn, Morawskg Ostrawe, Gottwaldowo, Oto-
muniec, Brno, Pardubice do Pragi — by#a to nieprzerwana, 10-dniowa,
wspaniata manifestacja braterstwa i wspotpracy narodéw Europy,
manifestacja nieztomnej woli miodziezy i ludzi pracy wszystkich na-
rodowosci zdecydowanego przeciwstawienia sie zakusom imperiali-
stycznych podzegaczy wojennych, wspaniata manifestacja na rzecz
Swiatowego pokoju!
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Whbrew cichym nadziejom zachodnio-europejskich managerow
kolarskich na starcie ,Wyscigu Pokoju" w Warszawie zgtosito sie
az 13 druzyn z 12 panstw! Nie zabrakto- nikoigo z krajow demokracji
ludowej! Nie pomogty titowskie préby przeszkodzenia Albanezykom
w dotarciu do Warszawy. Chociaz na skutek szykan ze strony jugo-
stowianskich stuguséw imperializmu Albariczycy mogli startowac
dopiero od 4 etapu i to tylko poza konkurencjg zespotowg, to jednak
udziatem swym zdobyli sobie catkowitg sympatie milionowych rzesz
widzow na trasie, i zadokumentowali, ze nic nie sprowadzi bohater-
skiej Ludowej Albanii ze stusznej, wspolnej drogi wraz z panstwami
Demokracji Ludowej pod przewodnictwem Zwigzku Radzieckiego,
z drogi pokojowej odbudowy, drogi do postepu i socjalizmu!

Na starcie w Warszawie stanety robotnicze druzyny kolarzy
z panstw kapitalistycznych — z Francji, Anglii, Danii, Finlandii
i Triestu, stanety na starcie, aby zadokumentowaé swag solidarno$¢
z obozem postepu i pokoju, aby zadokumentowa¢ wspodlnote dazen
i interesow wszystkich ludzi pracy na Stwiecie, ze Zwigzkiem Ra-
dzieckim, z krajami Ludowej Demokraciji.

Przybyli tez wraz z Francuzami dzielni robotnicy-kolarze Pola-
cy z Francji, ktérzy mimo wszelkich szykan ze strony kapitalistycz-
nego rezimu Schumana i Mocha potrafiaI znalez¢ wspolny jezyk z lu-
dem francuskim i utrzymac nierozerwalng wiez z polskg Ojczyzna.

Przybyli wreszcie kolarze Niemieckiej Republiki Demokratycz-
nej, przybyli, aby podkres$li¢ tym, ze nowe Niemcy, Niemcy demo-
kratyczne, stojg w jednym froncie z ZSRR i krajami demokracji lu-
dowej, stoja i sta¢ beda juz na zawsze we froncie postepu i pokoju
i ze dla tych wielkich ideatdw zdecydowane sg poswieci¢ wszystkie
swe sity.

W ciggu kilku dni pobytu w Warszawie goscie zagraniczni za-
poznali sie z pracg i osiggnieciami Ludowej Polski, z sukcesami
w odbudowie zniszczonej stolicy, nawigzali bliski, serdeczny kon-
takt z ludem Warszawy poprzez robotnikdéw przodujacych zaktadow
pracy, ktorzy wzieli pod swa opieke poszczegdlne zespoly zagra-
niczne.

W przededniu Swieta Pracy, 30 kwietnia, rozegrano pierwszy
etap ,,WysScigu Pokoju™ na 143-kilometrowej trasie dookota Warsza-
wy, ze startem i metg na stadionie im. Wojska Polskiego.

W dniu 1 Maja 74 kolarzy z 13 druzyn przedefilowato na czele
pochodu 1-Majowego przed trybung honorowg, a w kilka minut poz-
niej opuscito stolice, udajgc sie w trudng droge z Warszawy do brat-
niej stolicy CSR — Pragi. c

Nie bedziemy tu podawali przebiegu' tej gigantycznej imprezy,
szczegoty znaja wszyscy z prasy codziennej i fachowej. Dla tych
jednak, ktérzy mieli moznos¢ obserwowaé caty przebieg imprezy od
Warszawy az do Pragi, pozostanie wys$cig Pokoju niezapomnianym
przezyciem na zawsze. Emocjonujgca, wspaniata, szlachetna walka
sportowa o kazdy metr i sekunde, entuzjazm milionéw ludzi wzdtuz
trasy, serdeczne powitania i okrzyki we wioskach, miasteczkach
i wielkich osrodkach przemystowych, kobiety rzucajgce na przejez-
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dzajgcych polne kwiaty, mate dzieci powiewajgce choragiewkami
z biatym gotgbkiem i napisem ,,Pokéj“ we wszystkich jezykach —
oto state, jakze mite obrazki, z ktérymi wcigz spotykalismy sie na
catej trasie wyscigu.

W miastach etapowych imponujace przyjecia. Bramy powitalne,
transparenty, bogato udekorowane stadiony, tysigce golebi wzbija-
jacych sie w gore, gdy kolarze wpadajg na mete etapu. A po tym
wcigz te same objawy serdecznosci i prawdziwego braterstwa,
wszystkich ze wszystkimi. Hotele rozbrzmiewajg wesotym gwarem
w kilkunastu jezykach, a je$li nawet z Finami czy Albanczykami
trudno sie porozumie¢, to serdecznie rozeSmiana twarz dopomaga
wyjasni¢ wszystko, czego jezyk wypowiedzie¢ nie potrafi...

Cala trasa — to jeden triumfalny pochdd nieSmiertelnej idei
miedzynarodowej solidarno$ci i braterstwa mas pracujacych, idei
postepu i pokoju!

,,Odra — Nysa granicg obozu pokoju i demokracji"
,»Silna Polska — silna Czechostowacja"l — gtosity transparenty na rogatkach
czechostowackich miast

Na rynku cieszynskim po zakonczeniu etapu wielka manifesta-
cja pokojowa. Obok przedstawicieli wiadz panstwowych i organiza-
cji spotecznych Polski i Czechostowacji, na trybune wstepuja i prze-
mawiajg przedstawiciele gosci zagranicznych: kierownik druzyny
Demokratycznych Niemiec, dtugoletni wiezien hitlerowskich obozéw
koncentracyjnych Werner Scharch, kierownjk druzyny Albanii, en-
tuzjastycznie witany przez zebrane ttumy Slazakow — Ejup Laci,
wreszcie ulubieniec polskiej publicznosci sportowej, znakomity ko-
larz francuzki Eugene Gamier. We wszystkich przemoéwieniach prze-
bija jedna mysl: ,,JesteSmy bra¢mi i nic nas nie dzieli, lecz wszyst-
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ko taczy. Nie bedziemy juz nigdy przelewali wzajemnie krwi w inte-
resie kapitalistow i imperialistbw. Pod przewodnictwem bohater-
skiego Zwigzku Radzieckiego przeciwstawimy sie zakusom podze-
gaczy wojennych i wywalczymy Swiatowy pokoj!*.

Dla naszych gosci manifestacja ta ma specjalng wymowe:
w czasie tego wiasnie etapu grupa dziennikarzy i sportowych dzia-
faczy zagranicznych zdotata zboczy¢ kilkoma samochodami z trasy
wyscigu 1 wstgpi¢ na krotko do Os$wiecimia, aby zobaczy¢ miejsce
kazni wielu milionéw ludzi, w ktérym dopiero krew bohaterskich
zotnierzy radzieckich ugasita ogienn krematoriow!

Nastepnego dnia w Wisle wszyscy uczestnicy ,,Wyscigu Poko-
ju" podpisali Apel Sztokholmski. Po6Zniejszy zwyciezca wyscigu,
Dunczyk Emborg, przyznat, ze w ojczyznie prawdopodobnie nie przy-
sztoby mu do gtowy, aby podpisa¢ Apel Pokoju. Dopiero tu w czasie
wyscigu w Polsce uswiadomit sobie, czym byfa wojna, czym jest
wspaniate dzieto odbudowy i czym wielka, ogolnoludzka idea walki
0 Swiatowy pokdj, o braterstwo wszystkich ludzi.

Nastepnego ranka wzruszajagce powitanie na granicznym mo-
$cie na Olzie, na granicy, ktora kiedy$ dzielita burzuazyjna Czecho-
stowacje i sanacyjna Polske, a ktéra dzi$ aczy dwa bratnie narody!

I w dalszym ciggu triumfalny pochd6d idei bohaterstwa i poko-
ju, pochdd przez wsie i miasta Czechostowacji, przez gorniczg Ostra-
we, wielkie osrodki przemystowe Gottwaldowa, przez Brno i Pardu-
bice az do pieknej, zlotej Pragi. Zacieta, emocjonujgca walka spor-
towa nie tylko nie psuje, ale jeszcze upieksza calo$¢ wspaniatego
obrazu. Wysitek kolarzy oklaskiwany jest wszedzie jednakowo entu-
zjastycznie; obojetne czy to ,,swoj“, czy tez ,,obcy” zwycieza!

Na mecie w Pradze pierwszy jest znowu Vesely, ale zwyciestwo
w catym wyscigu nalezy do znakomitego Dunczyka Emborga. Na
drugim miejscu jest rewelacyjny, miodziutki Polak z Francji —
Bronek Kigbinski. Trzeci — to nowa gwiazda Czechostowacji, niemal
w czasie wyscigu narodzony wielki talent — Rouziczka. Dopiero
4 jest Vesely. W zespotowej klasyfikacji zdecydowane i zastuzone
zwyciestwo odniosta Czechostowacja przed Danig, Rumunig, Wegra-
mi, Polska i Butgarig. Charakterystyczne, ze zesztoroczni zwyciez-
cy — Francuzi — zajeli dopiero 9-te miejsce wsrdd 11 druzyn, ktére
w regulaminowym komplecie ukonczyty wyscig.

Ogolny poziom sportowy wyscigu przerost tez znacznie lata
poprzednie. Nasi przyjaciele i.. przeciwnicy (zwilaszcza Wegrzy,
Czechoslowacy i Bulgarzy) poczynili ogromne postepy, my — po-
wiedzmy to sobie szczerze — staneliSmy w miegjscu. | dlatego zaje-
liSmy dopiero 5 miejsce zespotowe, nie odnoszac tez sukcesow in-
dywidualnych. Co prawda znakomici kolarze francuscy znalezli sie
jeszcze o cztery miejsca za nami, co prawda cala nasza szOstka
ukonczyta wyscig i nikt sie nie wycofal (co oprocz Polakéw udato
sie tylko Rumunom), co prawda na wszystkich etapach nasi
chtopcy kondycyjnie wytrzymali tempo, przegrywajgc dopiero na
finiszach, ale to wszystko niechaj nas nie zadowala i nie uspokaja.
Stwierdzi¢ musimy, ze polscy szosowcy dysponuja kondycjg i tem-
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pem, brak im zupetnie szybkosci i... techniki jazdy. Fachowcy twier-
dza, nie bez czeSciowej stusznosci, ze jest to wynikiem braku torow
kolarskich, ze na samej szosie niesposéb nauczy¢ sie techniki
i szybkosci. Trzeba jednak koniecznie znalez¢ i w naszych warun-
kach sposob, aby polskich reprezentantdw na przysztoroczny ,Wy-
Scig Pokoju" przygotowac wczesniej i lepiej...

Kilka dni wypoczynku w Pradze minety jak jedna chwilka.
Uczestnicy ,,Wyscigu Pokoju" rozjechali sie do doméw. Wszyscy ze-
gnali sie serdecznym usciskiem dioni i gtebokim, szczerym spojrze-
niem w oczy: ,,Do zobaczenia w roku przysztym na starcie w Pradze
i na mecie w Warszawie!".

»Wyscig Pokoju™ 1950 r. zostat zakonczony! W tej wspaniatej
imprezie nie byto zwyciezcow i pokonanych. Wszyscy uczestnicy wy-
Scigu, wszyscy, ktorzy czymkolwiek przyczynili sie do jego przepro-
wadzenia — zawodnicy i sedziowie, personel techniczny i lekarski,
przedstawiciele prasy, -radia i filmu, organizatorzy i kierownictwo —
wszyscy sg zwyciezcami, wszyscy bowiem przyczynili sie chocby
w niewielkim stopniu do niewatpliwego ostatecznego zwyciestwa idei
Swiatowego Pokoju!



WIKTORIA NAWROCKA

ZAGADNIENIE TRANSFERU
MOTORYCZNEGO

Jest rzecza z praktycznego punktu widzenia ciekawg, czy jaka$
sprawno$¢, nabyta drogg ¢wiczenia pewnych czynno$ci, przenosi sie
na inne dziatanie. Czy przyswojenie pewnego nawyku lub opanowa-
nie pewnej sytuacji jest dobrym przygotowaniem do opanowania in-
nego nawyku lub sytuacji, czy tez je utrudnia?

tatwo pojac, ze uczenie sie pewnego dziatania moze utatwiac lub
utrudnia¢ poZniejsze uczenie si¢ innej czynnosci oraz moze wptywac
dodatnio badZ ujemnie na zachowanie nabytej sprawnosci, na jej wy-
konanie czy przypomnienie.

Dla nas, interesujacych sie zagadnieniem wychowania fizyczne-
go, byloby rzeczg ciekawg takze i ze wzglgdéw praktycznych stwier-
dzi¢, na przyktad, czy i w jakim stopniu dobre opanowanie jazdy na
tyzwach wptywa na nauke narciarstwa; czy jednoczesne uczenie sie

waoch podobnych gier zespotowych, powiedzmy szczypiorniaka i jor-

danki, daje lepsze ewentualnie ?orsze wyniki niz ich uczenie sie ko-
lejne; zbadaé, czy jest rzecza stuszng uczenie sie anatomii, biologii,
chemii i fizyki jako przygotowanie do opanowania fizjologii i biome.
chaniki. W koncu uzyskac pewnos$¢, ze uprawianie sportu, wyrabia-
jacego szereg wartosciowych cech osobnika, jak: czynna postawa wo-
bec trudnosci, konsekwentne dgzenie do celu, umiejetnos¢ lojalnego
wspotzawodnictwa, 0szczedna gospodarka sitami, szybkos$¢ reakcji
i decyzji, jest istotnie przygotowaniem do zycia, jezeli stwierdzamy,
ze przyswojenie sobie jakichkolwiek nawykow ma ogdélny wptyw na
psychike, a zatem na stosunek cztowieka do $rodowiska pojetego
jak najszerzej.

Terminologia
€

Transferem nazywamy przenoszenie sig¢ pewnej sprawnosci lub
sposobu dziatania z jednego nawyku na inny. Musimy odrdzni¢ poje-
cie transferu od pojecia efektu, czyli skutku transferu. Przenoszenie
wprawy moze zachodzi¢ i wtedy moéwimy o transferze pozytywnym.
W wypadku kiedy nabycie danej sprawnosci hamuje opanowanie in-
nej, powstaje to, co nazywamy zahamowaniem nawyku, czyli trans-
ferem negatywnym.
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Skutek transferu moze by¢ badZ dodatni, pomocny, badZ ujem-
ny, szkodzacy. Np. przeniesienie sprawnosci i szybkosci nabytej
w czasie marszobiegu w lesie na bieg dtugi na boisku nazwiemy trans-
ferem pozytywnym ze skutkiem dodatnim, pomocnym. Ale jezeli
zegarmistrz, ktéry nauczyt sie pracowa¢ w wolnym skupieniu nad
drobnymi przewaznie bardzo podobnymi mechanizmami zegarkow,
otrzyma polecenie obstugiwania stacji rozdzielczej bardzo ruchliwe-
go wezta kolejowego, czyli pracy wymagajgcej poza innymi cechami
znacznej szybkosci reakcji i decyzji oraz podzielno$ci uwagi, to prze-
niesienie uprzednio nabytego nawyku, wolnej i skupionej pracy be-
dzie transferem pozytywnym o skutku ujemnym, szkodzacym.
W wypadku gdy przeniesienie wprawy z jednej czynnosci na inng nie
tylko nie zachodzi, ale ta nabyta wprawa wptywa hamujgco na opa-
nowanie nowej, mamy do czynienia z zahamowaniem nawyku, czyli
z transferem negatywnym.

Metody badania transferu

W badaniu transferu stosowano nastepujgce metody:

1. Metoda prob przed i po treningu

Jezeli np. chcemy zbadac, czy zachodzitby transfer rzucania pi-
teczkami na rzut oszczepem, to polecamy osobom badanym trenowa-
nie rzutéw piteczkami (nazwiemy to zadaniem A), a przed roz-
poczeciem tego treningu oraz p 0 jego zakoriczeniu poddajemy 0so-
by badane probie rzutu oszczepem (nazwiemy to zadanie B). Préby
te nosza nazwe przed-testowania oraz po-testowania. Jesli wyniki
rzutu oszczepem ulegng poprawie, to mozemy sadzi¢, ze zachodzi
transfer pozytywny ze skutkiem dodatnim z rzucania piteczek na
rzut oszczepem. Jednak poprawa wyniku rzutu w po-testowaniu mo-
gtaby pochodzi¢ z wprawy uzyskanej w przed-testowaniu; dla unik-
niecia tego zarzutu musimy wprowadzi¢ grupe kontrolng osob ba-
danych, ktora rzucataby oszczepem jedynie w przed i w po-testowa-
niu, a nie trenowataby rzucania piteczkami.

Plan tego badania bylby nastepujacy:

Grupa doswiadczalna

przed - testowaniem trening po - testowanie
zadanie B zadanie A zadanie B
czyli czyli czyli
rzut oszczepem rzucanie piteczkami rzut oszczepem

Grupa kontrolna

przed - testowanie po - testowanie
zadanie B zadanie B
rzut oszczepem rzut oszczepem

Gdybysmy chcieli zmierzy¢ skutek transferu, musimy odja¢ zysk
w po - testowaniu grupy kontrolnej od takiegoz zysku grupy do_
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Swiadczalnej. Nastepnie obliczy¢, jaki procent wyniku przed - testo-
wania grupy doswiadczalnej bedzie stanowi¢ otrzymana rdznica.

2. Metoda treningu nastepczego, czyli grup
rownowaznych

Stosujgc te metode bierzemy podobnie jak poprzednio dwie gru-
py 0séb badanych. Grupie doswiadczalnej polecamy trenowanie rzu-
tu piteczkami (zadanie A), podczas gdy grupa kontrolna nie robi zad-
nych c¢wiczen. Nastepnie badamy wyniki treningu rzutu oszczepem
(zadanie B) obu grup. Jezeli wyniki grupy do$wiadczalnej sg lepsze,
mozemy sadzi¢, ze zaszedt transfer pozytywny ze skutkiem dodat-
nim z rzucania piteczkami na rzut oszczepem. Warunkiem niezbed-
nym przy stosowaniu tej metody jest rbwnowazno$¢ grup.

Plan tego zadania jest nastepujacy:

Grupa doswiadczalna

trening trening
zadanie A zadanie B
czyli czyli
rzucanie piteczkami rzut oszczepem
Grupa kontrolna
trening
zadanie B
czyli

rzut oszczepem

Przy stosowaniu tej metody wyniki transferu mierzymy w spo-
sOb nastepujacy: poréwnujemy wyniki treningu zadania B obu grup.
Jedli grupa doswiadczalna dokonala np. 12 prob zanim opanowata
zadanie (w tym wypadku osiggneta ustalony z gory wynik rzutu),
a grupa kontrola musiata wykonac ich 20 dla osiagniecia tegoz wy-
niku, to skutek transferu wyniost: 20 — 12 = 8, czyli trzeba byto
0 40% mniej pracy, aby opanowaé zadanie B, a to na skutek przenie-
sienia wprawy z uprzednio opanowanego zadania A.

Przejdziemy obecnie do omoéwienia przenoszenia wprawy w nie-
ktorych rodzajach czynnosci.

Ksztatcenie naprzemianstronne, czyli transfer bilateralny

Psychofizyk Weber zauwazyt w studiach transferu, ze niektore
dzieci, umiejace pisa¢ praiwg reka, mogty bez ¢wiczenia pisa¢ pismem
zwierciadlanym (odwrotnie symetrycznym) rekg lewg. Sam Weber
posiadat umiejetno$¢ szkicowania oburgcz symetrycznych rysunkéw
do swoich wyktadéw biologii.

Jeden z profesoréw chirurgii stwierdzit na podstawie praktyki,
ze przygotowujac studentéw do operacji, w ktorych nalezy uzywaé
raz lewa, raz prawa reke, wystarczy ¢wiczy¢ jedynie lewa, gdyz pra-
wa nabywa potrzebng zrecznos$¢ juz bez ¢éwiczenia.
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Fakty te dowodzg, ze zachodzi przenoszenie wprawy z jednej cze-
$ci ciata na inna.

Transfer spostrzegawczosci

Fechner stwierdzit na podstawie badan, ze wrazliwo$¢ odrdznia-
nia dotykiem dwu blisko potozonych na skorze punktow mozna wy-
¢wiczyC. Wycwiczenie to przenosi sie na symetrycznie potozong dru-
gostronng powierzchnie skory. Prog wyczuwania dwéch punktéw
spadt po ¢wiczeniu 27 mm do 3 mm na powierzchni ¢wiczonej, a do
3,5 mm na powierzchni drugostronnej.

Badania Franza takze dotyczyly przenoszenia spostrzegawczo-
$ci z jednej strony ciata na druga. Stwierdzit on, ze jesli wyéwiczymy
jedno oko w spostrzeganiu i rozroznianiu nieskomplikowanych figur,
pokazywanych w bocznej czesci pola widzenia, to trening ten zosta-
nie przeniesiony na oko drugie, ktore juz bez uprzedniego cwiczenia
bedzie takze rozrozniac figury pokazywane symetrycznie z drugiej
strony. Fakt ten staje sie zrozumiaty, jesli sobie przypomnimy, ze
siatkowki obu oczu sg potgczone z tg samg czescig pola wzrokowego
w mdzgu.

Transfer bilateralny sprawnosci motorycznej

Badaniu przenoszenia nabytej sprawnosci jednej reki na druga
badZ na stope poswiecono wiele do$wiadczen. Osobom badanym pole-
cano ¢wiczy¢ site dtoni przez Sciskanie dynamometru lub podnoszenie
ciezarow. Polecano takze w innym badaniu rzuca¢ do celu lub ,.tap-
pingowac" stopg. Trening ograniczono do jednej reki lub stopy.
W wiekszosci  wypadkéw stwierdzano poprawe od przed - te-
stowania do po - testowania w wynikach drugiej nieCwiczonej reki czy
stopy.

Przy zonglowaniu piteczkami stwierdzono przeniesienie wprawy
ze skutkiem dodatnim z powodu opanowania pewnej techniki podczas
¢wiczenia jedna reka. Technika ta zostata nastepnie przeniesiona na
reke nie ¢wiczaca. Mierzac metodg zaoszczedzonych powtdrek stwier-
dzono znaczny skutek dodatni transferu.

Munn przeprowadzit ciekawe badania nad transferem bilateral-
nym sprawnosci motorycznej. Polecit on osobom badanym ¢wiczyé
reke prawa w rzucaniu w powietrze i w chwytaniu do kubeczka kulki.
Kulka byfa przywigzana do kubeczka na dtugiim sznurku. W cza-
sie ¢wiczenia osoby badane wypowiadaty nastepuﬂa;ge uwagi: ,,Obni-
zam troche kubek, aby kulka nie wyskakiwata" lub ,,Musze podrzu-
cac¢ kulke wyzej, zanim ja ztapie", albo ,,Lepiej jest uwaza¢ na kube-
czek niz na kulke"

Probujac te czynnos$¢ reka lewg osoby badane takze zastosowa-
ty nabyta uprzednio technike, co wywotato dodatni skutek transferu.

Poza tym Cook przeprowadzat badania nad wyuczeniem sie dro-
gi w labiryncie palcowym bez pomocy wzroku. Wprawa nabyta w ¢wi-
czeniu jedng rekg byta przenoszona na reke druga.
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Przejdziemy obecnie do omdéwienia popularnego badania trans-
feru bilateralnego w zwierciadle. Osoba badana ¢wiczy sie w obwo-
dzeniu rylcem wzoru, np. gwiazdy, na blaszce potgczonej z licznikiem
elektrycznym. Kazde wyprowadzenie rylca z linii wzoru jest sygnali-
zowane przez licznik jako biad. Utrudnienie polega na tym, ze osoba
badana widzi droge, ktérg prowadzi rylec, jedynie w zwierciadle. Po-
woduje to odwrdcenie Kierunku posuwania rylca na skutek ztudzenia
zwierciadlanego. Po probie jedng reka w przed-testowaniu ¢wiczono
w bezbtednym i jak najszybszym prowadzeniu drugg reka szeregu
prob, po czym w po-testowaniu reki pierwszej stwierdzono znaczng
poprawe zaréwno pod wzgledem czasu jak i ilosci btedéw. Poprawa,
w znacznym stopniu, wynikata z przezwyciezenia wptywu ztudzenia
zwierciadlanego w czasie treningu.

Neurologia transferu bilateralnego

Najprawdopodobniej miejscem efektu treningu sg potkule moéz-
gowe. Mozemy przypuszczaé, ze trening pozostawia pewne zmiany
w strukturze nerwowej lub w jej stanie. W przypadku transferu bi-
lateralnego mechanizmy czynnosci majg czesciowo rézne lokalizacje
mobzgowe, skoro prawa czesc ciata jest potgczona, z lewg potkulg moz-
gowsa, a lewa — z prawa.

Lashtey przypalat matpie prawy zwoj skroniowy, tj. pole moto-
ryczne lewej strony ciala, pozostawiajagc nienaruszong reke prawa,
czesciej uzywang do precyzyjnej pracy. Nastepnie zwierze uczylo sie
otwiera¢ pudetka manipulujagc zamkami prawg reka, a lewg uzywa-
jac wyfacznie do podtrzymywania. W drugiej operacji przypalono
pole motoryczne dla prawej reki, wywotujgc jej usztywnienie i osta-
bienie, a dajac szanse rece Ieweﬂ'. Badane prz%/ pomocy tych samych
pudetek zwierze usitowato w kilku pierwszych prébach uzywac reke
prawa, tak jak sie tego uprzednio nauczyto. W bardzo krotkim cza-
sie zmienito jg jednak na lewa. Z takiego zachowania sie zwierzecia
mozemy wnioskowac, ze mimo przypalenia pola motorycznego zostata
zachowana umiejetno$¢ otwierania zamkow. Zatem siedzibg tej umie-
jetnosci byto nie pole motoryczne, lecz przypuszczalnie obszerne oko-
lice premotoryczne, ciemieniowa i potyliczna kory moézgowej. Zaczy-
najac ¢wiczenie lewg reka matpa prawdopodobnie nie rozwineta zad-
nych nowych koordynacji, jedynie przystosowata opanowane juz ru-
chy do poznanych w czasie poprzedniego treningu wzrokowo i mani-
pulacyjnie zamkow od pudetek. Transfer tej czynnosci zalezy zatem
od dziatania jakiegos wysokopoziomowego mechanizmu moézgu. Isto-
ta danej czynnosci jest wypracowana mechanizmem mézgowym, Kto-
ry moze by¢ uzyty zarébwno dla obu rgk. Biegte wykonanie danej
czynnos$ci zalezy wobec tego tylko w nieznacznym stopniu od mecha-
nizmu bilateralnego unerwienia symetrycznych miesni.

Podstawy transferu

Poprzednio stwierdziliSmy, ze zachodzi transfer dziatania jednej
reki na druga lub na stopy. Przez caly czas jednak mowiliSmy
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0 czynnosciach podobnych lub jednakowych. Mozemy przypuszczac,
ze np. gra w tenisa utatwi nauke gry w ping-ponga, ale prawdopo-
dobnie nie bedzie miata wptywu lub bedzie wptywata hamujaco na
jakas inng, zupeinie niepodobng gre, np. koszykoéwke. Dotychczas ba-
dania nad transferem sprawnosci motorycznej dotyczyty prawie z re-
guty czynnosci podobnych. Zachodzi zatem pytanie, jakie moga by¢
podstawy transferu? Transfer moze pochodzi¢ badZ z podobienstwa
tresci, badZ z podobienstwa techniki lub podobienstwa zasad dwu
czynnos$ci; wreszcie z kombinacji tych czynnikdow.

Podobieristwo tresci

Jezeli stwierdzamy, ze transfer pozytywny zachodzi z jednej
czynnosci na druga, to w znacznym stopniu wynika to stad, ze czyn-
nosci te majg jakie$ wspolne sktadniki czy elementy, ze s w czym$
do siebie podobne. A wiec dobre opanowanie jednej z tych czynnosci
utatwia przyswojenie drugiej. Im wiecej obie te czynnosci majg
wspoblnych elementow, tym wiekszy bedzie skutek transferu, pod
warunkiem jednak, ze pierwsza z tych czynnoSci bedzie dobrze opa-
nowana, gdyz jednoczesne uczenie si¢ czynnosci podobnych wptywa
hamumco na przyswojenie obu. Teoria dotyczgca podobienstwa tresci
nosi nazwe teorii identycznych elementéw lub czyn-
nikdéw. Oto niektdre Przyk’fady tych czynnikéw identycznych; ru-
chy i skojarzenia specyficzne dla obu czynnosci, jednakowe pojecie
celu i metod, staranna lub zdecydowana postawa, koniecznos¢ skupie-
nia lub wysitku.

Podobienstwo techniki

W przytoczonym juz do$wiadczeniu Munna z kulkg i kubeczkiem
jak i w doswiadczeniu zonglowania piteczkami transfer z jednej reki
na drugg zachodzit na skutek przeniesienia pewnej techniki. Technika
ta zostata wypracowana przez éwiczenie jedng reka. Osoba badana
wypracowata sobie sposéb nabywania wprawy w danej czynnosci
i przeniosta ten sposob na druga reke. Podobnie jesli chtopak z tzw.
klubu ,pitki szmacianej” wypracuje sobie pewng technike obrony
bramki wyznaczonej przez dwa kamienie lezace na drodze, to w przy-
sztosci nastgpi transfer pozytywny na skutek przeniesienia wypra-
cowanej techniki przy obronie prawdziwej bramki juz na prawdzi-
wym boisku.

Podobienstwo zasad

Trzecia podstawa transferu, mianowicie podobieﬁstwo zasad, ia,-
czy sie dosC sciSle z zagadnieniem rozréznienia pOJeua,,cwmzeme
~Wprawianie si¢” od pojecia ,,trening". Ot6z moéwiac o ,,Cwiczeniu",
~wprawianiu sig", mamy na mysli powtarzanie kilkakrotne pewnego
dziatania w sposob ustalony przez samg nie pouczang osobe ¢wicza-
ca. ,, Trening natomiast — to dziatanie wedtug pewnych najwiasciw.
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szych dla tej czynnosci zasad, metod badZ przepiséw podanych oso-
bie badanej. Te wiasnie zasady, przepisy czy metody moga oy¢ na-
stepnie przenoszone na inne czynnosci.

W badaniu dotyczacym przenoszenia zasad pouczono grupe ba-
danych chtopcéw o teorii zatamywania Swiatta przez wode. Nastepnie
polecono im trenowaé celowanie w tarcze umieszczong dos¢ gteboko
pod woda. Grupa druga ¢wiczyla to samo, nie otrzymawszy zadnych
instrukcji ani wyjasnien. Wyniki obu grup poczatkowo byty bardzo
zblizone. Kiedy jednak podniesiono tarcze blizej powierzchni wody,
grupa znajgca zasady refrakcji przystosowata sie o wiele szybciej.
Natomiast grupa ,,Cwiczaca" musiata uczy¢ sie od poczatku. Mozemy
stwierdzi¢, ze grupa ,trenujgca” uogdlnita i przeniosta znang sobie
zasade na nowg sytuacje.

Podobny fakt zachodzi, gdy poznawszy zasade rozwigzywania
famigtowki pewnego typu rozwigzujemy z tatwoscig i bezblednie
wszystkie tamigtowki tego rodzaju na skutek uogolnienia i przenie-
sienia zasady poznanej w pierwszej tamigtowce.

Poznanie 1 stosowanie zasad pewnej czynnosci hazywamy
Swiadomym ujeciem. To swiadome ujgcie wiasnie prowadzi
do uogdlniania raz poznanych zasad i przenoszenia ich na rdzne inne
dziedziny.

Badania transferu zachwiatly przewazajgce dawniej mniemanie,
ze ¢wiczenie pewnych przedmiotow szkolnych, jak tacina i matema-
tyka, wzmacnia poszczegblne funkcje psychiczne.

Ten poglad nazywamy dyscypling formalng, byt on
czesto uzywany dla uzasadnienia wigczania do programéw szkolnych
wyzej wymienionych przedmiotow. Przedmioty te byly uwazane za
pozyteczne w polepszeniu ,,pamieci', ,,sadu”, ,,wzmocnienia intelektu
naukowego" lub ,,uelastycznieniu funkcji umystowych". Z badan do-
swiadczalnych wynika jednak wyraznie, ze transfer o ile zachodzi, to
dzieje sie to na skutek podobienstwa tresci, techniki lub zasad, a nie
z powodu rozwiniecia zdolnosci lub funkcji.

Zahamowanie nawyku

Najlepszag metodg wywotania doswiadczalnie zahamowania nawy-
ku, czyli transferu negatywnego, jest polecenie wyuczenia sie czego$
odwrotnego niz nawyk uprzednio przyswojony. Np. szczur nauczony
reagowaé pozytywnie na biate pole i unika¢ czarnego musi nastepnie
nauczy¢ sie reagowac pozytywnie na pole czarne a unikac biatego.
Podobnie jezeli przyswoiliSmy sobie nawyk, wigzania krawata przez
naktadanie z géry jego prawego kofica, to préba rozwigzania krawata
w sposéb odwrotny sprawia nam wyrazng trudnosg.

Niektdrzy lotnicy mieli znaczne trudno$ci wskutek tego, ze ich
samolot ¢wiczebny réznit sie pod pewnymi wzgledami od samolotu
bojowego. Zdarzato sie bowiem, ze kiedy pilot, usitujac podnie$¢ pu-
fap z powodu ostrzatu, pociggnagt uchwyt klapy regulacyjnej w tyt,
a drazek steru wypchnat w przéd—wpadat w tzw. korkocigg. Ten wa-
dliwy schemat przystosowania byt wywotany tym, ze pilot uprzednio
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latat na samolocie ¢wiczebnym, w ktérym aparaty sterowe byty roz-
mieszczone odwrotnie niz na samolocie bojowym. Pilot przyzwyczait
sie popycha¢ uchwyt klapy regulacyjnej prawa reka i jednoczesnie
pociggac drazek sterowy lewa. Schematyczny nawyk ,lewa reka —
wstecz, prawa — naprzod" przeniost sie automatycznie, powodujac,
ku zdziwieniu pilota, wypadek.

Takze w czynnos$ciach stownych zachodzi zahamowanie nawyku.
Juz po skonczeniu sie 1949 r. na pewno zdarzy sie¢ ham nieraz pod-
pisywaé date ,,1949* zamiast ,,1950“ lub pisa¢ ,,maj* zamiast ,.czer-
wiec" w pierwszych dniach czerwca; podobnie dzieje sie, gdy ulegnie
zmianie numer telefonu naszych przyjaciot.

Zahamowanie na/wyku, podobnie jak transfer pozytywny, za-
chodzi na zasadzie podobienstwa tresci, techniki lub zasad. Jednak
tres¢, technika lub zasady, ktére majg miejsce przy zahamowaniu na-
wyku, sg przeciwne tym, jakich wymaga nowa sytuacja.

Mozemy to sformutowaé w nastepujaca regute: jesli mamy rea-
gowaC w znany sposéb na nowe sytuacje, moze zachodzi¢
transfer pozytywny, kiedy jednak musimy reagowa¢ w nowy
i nieznany sposdb na dawne sytuacje, moze nastgpi¢ zahamo-
wanie nawyku, czyn transfer negatywny. Pomys$imy o pilocie przy-
zwyczajonym do dziatania w pewien sposéb na aparaty sterowe sa-
molotu ¢wiczebnego, ktory to pilot reagowat wadliwie na sytuacje
nowa, wiasciwg dla jego samolotu bojowego.

Nalezy doda¢, ze badania stwierdzity dwa rodzaje hamujgcego
wpltywu nawykéw. Rodzaj pierwszy czyli zahamowanie aso-
cjacyjne, ktore polega na tym, ze jesli osoba badana opanuje
dang reakcje na okreslony bodziec, np. przy uczeniu sie jednego szy-
fru, skojarzy litere ,,K* z cyfra ,,5“ a litere ,,C* z cyfra ,,3" i nastep-
nie, uczac sie drugiego szyfru, musi na tenze bodziec reagowa¢ w spo-
sob nowy, czyli skojarzyc litere ,,K* z cyfra powiedzmy ,,4“ a litere
,C“ z cyfrg ,, 7% to opanowanie tej nowej reakcji sprawia pewng
trudno$c i trwa dhuzej niz uczenie sie pierwszego szyfru.

Rodzaj drugi, czyli zahamowanie wsteczne, wystepuje
wtedy, gdy osoba badana opanuje nawyk, ktory dezorganizuje naWKk
uprzednio nabyty. Tak na przykiad nauczenie sie nowego stylu skoku
powoduje trudnosci przy powrocie do stylu stosowanego dawniej.
Okazuje sie, ze im mniej opanowane sg obie czynnosci, tym wiekszy
jest ich wzajemny wptyw namujacy.

Fakty te majg duze znaczenie dla nauczania. Praktyka wykazata,
ze dla unikniecia obu tych zahamowan nalezy stosowaC S$wiadome
ujecie nowego dziatania. Stwierdzono takze, ze im lepiej zostat opa-
nowany dawny nawyk, tym mniejszy zachodzi wptyw hamujacy na
przyswojenie nawyku nowego.

Streszczenie
Reasumujac stwierdzamy, ze moze zachodzi¢ transfer pozytywny
lub zahamowanie nawyku. Czesto zachodzi transfer jednej czynnosci
na inng, motoryczng lub stowng. Transfer tego rodzaju jest przypisy-
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wany podobienstwu tresci, techniki lub zasady, gdy osoba badana
stosuje do jakiej$ sytuacji to, co poznata w poprzedniej, gdy techni-
ka poprzednio wlasciwa moze by¢ wykorzystana lub gdy zasada wyu-
czona wczesniej da sie uzy¢ do nowej sytuacji. Zahamowanie nawy-
ku, czyli transfer negatywny, czesto wystepuje, jesli musimy reago-
wacé w spos6b nowy na sytuacje, do ktorych przywyklismy. Prawdo-
podobnie wszystko, czegokolwiek mozemy sie wyuczy¢, ulega trans-
ferowi.

Zachodzi pytanie, jakie wnioski natury ogoélnej, przydatne dla
zagadnienia wychowania fizycznego, mozemy wyciggna¢ z tego, co
zostato powiedziane. Wydaje mi sie przede wszystkim, ze jesli chce-
my, aby wychowanie fizyczne istotnie wywierato wptyw na ksztatto-
wanie osobowosci i co za tym idzie wptywato na stosunek cztowieka
do otoczenia — mozemy to osiggna¢ droga wywotania przeniesienia
najlepszych spo$rod wypracowanych przez uprawianie sportéw zasad
i dyspozycji, ktére powinny byé swiadomie pojete, uogdlnione i prze-
niesione na wszystkie dziedziny zycia.

Przyjmujac jako zasade fakt ze przyswojenie dwu czynnosci mo.
ze wywiera¢ na siebie wptyw badZ dodatni badZ ujemny powinnismy
kierowa¢ sie ta. zasada, w uktadaniu programow; to samo dotyczy
uktadu materiatu w poszczegélnych dyscyplinach.

Dos$¢ Scisle z poprzednim wnioskiem wigze sie twierdzenie, ze im
lepiej opanowany zostat jeden nawyk, tym wiekszy moze by¢ trans-
fer na przyswojenie nowego nawyku i tym mniejszy wptyw hamu-
jacy. Whniosek ten ma duze znaczenie dla nauczania.

Opierajgc sie na teorii identycznych elementdw, w przypadku
kiedy chcemy wywotac¢ transfer pozytywny z jednej umiejetnosci na
druga, musimy przyja¢ nastepujacy schemat w nauczaniu:

1. Swiadome ujecie catosci danej czynnosci.
2. Analiza danej czynnosci.

3. Przyswojenie poszczegblnych elementow.
4. Synteza przyswojonych elementow.

Po przyswojeniu nawykow wg tego schematu mozemy sadzi¢, ze
nastapi znaczny transfer pozytywny.

Zasady poznane w badaniach transferu bilateralnego moga nam
wyjasni¢ drogg odpowiednio pomys$lanych badan, co w poszczegol-
nych sprawnosciach motorycznych pochodzi z dziatania mechanizmu
wyzszych pozioméw moézgowych, a co wyptywa z dziatania mechaniz-
mu unerwienia bilateralnego mies$ni symetrycznych.

W koncu mozemy drogg szczeg6towych badan stwierdzi¢, kiedy
i jaki transfer zachodzi, i wykorzysta¢ to w nauczaniu danej dyscy-
pliny, pamietajac ciggle, ze skutek przenoszenia wprawy zawsze jest
wiekszy, o ile trening jest wiasciwie instruowany.

Sadzac, ze zagadnienie transferu wigze sie szczegdlnie zywo
z praktyka wychowania fizycznego, uwazatam za wskazane przedsta.
¥vié czytelnikom oswietlenie faktow, z ktérymi spotykajg sie w prak-
yce.
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ZYGMUNT KRAUS

PROBA SPRAWNOSCI W GRACH
ZESPOLOWYCH

Spopularyzowanie i szybka ewolucja rozwoju gier w Polsce wy-
magaty statego udoskonalania sposobéw nauczania, opracowania
metodyki i systematyki Cwiczen przez instruktorow, ktorzy odczu-
wali jednocze$nie brak potwierdzen, korekty swoich poczynan.
W zwigzku z nauczaniem odczuwato sie brak mozliwo$ci mierzenia
sprawnos$ci w grach zespotowych lub ustalenia norm oceny stopnia
zaawansowania w technice u ¢wiczacych. W siatkdwce, koszykow-
ce czy szczypiorniaku niezmiernie trudno bylo dotychczas stwier-
dzi¢ stopien umiejetnosci, stopien zaawansowania, podobnie jak
i efekt zaprawy, czyli wynik Fracy instruktora byt problematyczny.
Dotychczasowa ocena opierata si¢ na obserwacji w czasie zajec
i w czasie rozgrywanych zawoddéw. Jezeli wezmiemy pod uwage, ze
w grach zespotowych pracuje wielu instruktoréw (praca instruk-
torow w AWF), to ocena kazdego mogtaby by¢ inna — bytaby
subiektywna. Instruktorzy nie posiadali zadnych norm, ktore by
mogty stwierdzi¢ stuszno$¢ stosowania takich lub mnych ¢wiczen
lub metod przy nauczaniu siatkowki i koszykéwki. Inaczej przed-
stawia si¢ sprawa w sportach indywidualnych, gdzie poprawa wy-
niku, sprawnos¢ mierzone sg w centymetrach lub czasem, a uzy-
skane minimum moze by¢ miernikiem sprawnos$ci w danej konku-
rencji, tym samym do pewnego stopnia dowodem dobrze przepro-
wadzonej zaprawy. W grach, zespotowych natomiast na ocene po-
-szczegblnych jednostek ich wartosci w grze sktada sie:

1. zaawansowanie techniczne,
2. walory taktyczne,
3. umiejetnosc gry zespotowe;.

Jak widzimy wiec, ocena jest bardzo trudna, zwiaszcza ze nie
mozna byto zmierzy¢ nawet zaawansowania technicznego, koniecznie
potrzebnego uprawiajagcym dang gre. Zycie, praca instruktor-
ska, stusznoS¢ i sprawiedliwo$sC oceny wymagaja wprowadzenia
norm sprawnosci w grach zespotowych. Stworzenie podobnych
norm mozliwe byto dla instruktorow (dla praktykéw) jedynie przy
ocenie umiejetnosci technicznych i w tym kierunku poszty badania
instruktorow dziatu gier zespotowych w AWF. Konieczno$¢ wpro-
wadzenia takich préb narzucita zmiana metod szkolenia i warunki
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rozwoju sportu w dobie obecnej. Przydatno$¢ prob z gier zespo-
towych, a tym samym zastosowanie ich, nie ograniczato sie tylko
do terenu AWF, ale do wszystkich osrodkow szkoleniowych gier
zespotowych, do pracy w sekcjach, klubach sportowych i na obozach
Wyszkolenlowych

Normy sprawnosci elementéw technicznych gry w siatkowke
zastosowane w AWF

Po licznych prébach przeprowadzanych dorywczo w klubach
sportowych, a majgcych na celu stwierdzenie stopnia zaawansowa-
nia technicznego poszczeg6lnych zawodnikdéw i dorywczych bada-
niach sprawnosci przez przeprowadzanie ¢wicze uwzgledniajgcych
elementy techniki na stuchaczach AWF, instruktorzy dziatu gier
zespotowych utozyli i zdecydowali sie na przeprowadzenie konkret-
nej proby sprawnosci, ktora eliminowataby raz na zawsze ocene
sprawnosci ,,na oko“. Pierwszg probe przeprowadzono badajac
dwukrotnie, to jest przed i po zakonczeniu szkolenia siatkbwki na
I i Il roczniku zenskim i na I, 11 i IIl roczniku meskim w roku
szkolnym 1948/49. Proba ta skladata si¢ z 4 zadan, z tym, ze
pierwsze zadanie, tj. sprawno$C wyskoku, byto przeprowadzone tyl-
ko raz na poczqtku wyszkolenia %ler I nie wigczato sie go w punk-
tacje sprawnosSci siatkowki. WychodziliSmy z zatozenia, ze element
wyskoku ¢wiczy si¢ w wielu innych zajeciach w akademu jak w lek-
kiej atletyce, gimnastyce itd., trudno wiec przypisywac poprawe
wyniku wyskoku w gore przez stuchaczy tylko zajeciom z siatkOw-
ki. Wplyw na ocene sprawnosci, a tym samym punktowane byty
zagrywka, podanie i wystawienie tworzac cato$¢ testu sprawnosci,
ktory wyglada nastepujaco:

1. Skoki

Wyskok w gore do zawieszonej pitki (odbicie i rozbieg dowol-
ny). Dolny obwdd pitki na wysokosci 2,45 m dla mezczyzn, 2,25 m
dla kobiet. Podwyzszajagc co 5 cm wysoko$¢ pitki notujemy naj-
lepszy wynik kazdego uczestnika.

Punktacja: Za powyzsze minima 2 punkty, za kazde
5 cm wyzej 1 punkt wiecej.

2. Zagrywka

Kazdy z uczestnikbw zagrywa 5 razy, z tym ze po dwa razy
ma trafi¢ w dwa boczne pola oznaczone krzyzykami, jeden raz w po-
le Srodkowe przeciwnego boiska tylnego szeregu.

Punktacja: Za kazde trafienie w okreslone pole 2 punkty.

3. Podanie

Kazdy z uczestnikéw stojgcy w Srodkowym polu tylnego szere-
gu odbija pie¢ razy pitke przez siatke tak, by trafi¢ w pie¢ pol prze-
ciwnego boiska (dwa skrajne pierwszego szeregu i wszystkie trzy
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drugiego szeregu) zaczynajac kolejno od pierwszego pola pierwsze-
go szeregu.

Uwaga. Pitke podaje instruktor.
Punktacja: Za kazde trafienie w okre$lone pole po 2 punkty.

Rys. 1.

Rys. 2.
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4. Wystawienie

Uczestnicy odbijajg pitke spoza linii pola wolnego boiska ko-
szowego raz nad glowa, a nastepnym odbiciem starajg sie trafi¢ pit-
ka do kosza. Kazdy z uczestnikbw powtarza takie odbicie 5 razy.

Punktacja: Za trafienie do kosza 3 punkty, za dotkniecie
pitka obreczy kosza od gory 1 punkt. .

Jak widzimy, normy te sg badaniem opanowania elementow
technicznych gry w siatkbwke i przeprowadzone byty na 86 stu-
chaczkach i 144 stuchaczach AWF w Warszawie. Wszystkie wyniki
z prob zapisywaliSmy w arkuszach kwalifikacyjnych i obliczalismy
sume punktow uzyskanych przez kazdego uczestnika w pierwszej
i drugiej probie. Wyniki przeprowadzonych préb daty nam bogaty
materiat 1 mozliwo$¢ oceny sprawnosci jednostki, oceny poszcze-
gélnych rocznikéw i poréwnywania ich umiejetnosci technicznych.
Daly nam tez pewnos¢, ze stosowanie wybranych ¢wiczen i metod
nauczania daje pozytywny wynik.

Ocena sprawnosci jednostki.

Obliczenie pewnych umiejetnosci, opanowania elementéw tech-
niki w grach zespotowych przy pomocy punktéw byto zastosowane
po raz pierwszy w AWF. tudzilismy sie nawet, ze jest to sprawa
zupetnie nowa. W pare miesiecy pozniej przekonalismy sie, ze po-
dobne préby przeprowadza sie¢ w Instytutach WF w ZSRR okresla-
jac je mianem ,,normatywow". Dotychczas sprawa oceny jednostki,
jej postepéw byta czesto problematyczna, byta oceng ,,na oko“ przez
instruktora prowadzacego zajecia, poza tym nie mogliSmy ustalic
wartosci jednostki w stosunku do wartosci drugiej, nie moglismy
ustali¢ doktadnie jej miejsca w grupie. Te wszystkie braki zostaty
rozwigzane po przeprowadzonej prébie przed wyszkoleniem i po wy-
szkoleniu, czyli po 18 godz. zajeC praktycznych, po 18-godzinnej za-
prawie. Poza tym mozemy ustali¢ wkiad pracy poszczegolnych je-
dnostek i ich postepy. Jezeli na przykiad ustalimy, ze dla kobiet
ilo$¢ uzyskanych punktéw od 1 -— 6 kwalifikuje je stopniem niedo-
statecznym, od 7—11 punktéw — dostateczny, od 12—15 punktow—
dobry, od 16 punktéw — b. dobry, z tym ,ze ilo$¢ punktéw na kazdy
stopien regulowalismy stopniem sprawnosci stuchaczek przy pierw-
szej probie, ktorg przeprowadziliSmy przed wyszkoleniem, wowczas
ocena sprawnosci i postepow opiera si¢ na Scistych danych i moze
nam — instruktorom, w wysokim stopniu pomo6c w ustaleniu not.

c

Sprawnos$¢ grup wyszkoleniowych (rocznikéw) przed i po zaprawie

Na wyszkolenie siatkobwki przeznaczonych byto 18 godz., na
wszystkich rocznikach po 2’godz. na tydzien, czyli okres szkoleniowy
trwat okoto 2 miesiecy. Jak widzimy z wynikow préb, stosunkowo
krotki okres zaprawy i mata liczba godzin przeznaczonych na wy-
szkolenie data jednak w efekcie zwiekszenie sprawnos$ci wszystkich
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TABELA WYNIKOW PRQBY SPRAWNOSCI' W STOPNIACH
POSZCZEGOLNYCH ROCZNIKOW

iz St. Suma
: llos¢ : Dost. Dobry  B. dobry
Rocznik niedost. uzysk,
uczestn 1-6 7—11 12—15  od 16 punktow
1p 31 15 10 4 2 233 pkt.
1 R 2
2 p. 31 9 10 6 6 294
1P 46 20 20 5 1 320
11 R. Z.
2 p. 46 10 19 9 8 484
1-8 0—13 14—18 od 19
1 p. 53 9 22 14 8 686
1R M
2 p. 53 8 18 20 7 675
1p- 38 8 12 15 3 487 ,
11 R M
2 p. £ 38 2 10 20 6 540
1 p- 29 7 9 9 4 371
1i R. N.
2 p. 29 2 .9 16 2 407

rocznikow. Suma punktéw uzyskanych przez kazdy rocznik w dru-
giej probie jest znacznie wyzsza. Jedynie | rocznik meski utrzymat
sie na tym samym poziomie, pomimo ze druga préba dla mezczyzn
byta utrudniona, gdyz w czasie pierwszej stuchacze zagrywa¢ mo-
gli dowolnie, przy drugiej natomiast obowigzywata zagrywka gor-
na, o wiele trudniejsza od sposobu podawania pitki dotem. To utrud-
nienie bardzo dobrze obrazuje suma punktéw z zagrywki uzyska-
nych przez poszczegblne roczniki meskie w czasie pierwszej i dru-
giej zagrywki.

Jak widzimy z powyzszych cyfr rocznik pierwszy pozornie ob-
nizyt swojg sprawnos¢ uzyskujac w drugiej probie, przy ocenie ele-
mentu technicznego zagrywki, o 50 pkt. mniej, rocznik drugi
0 30 pkt., a rocznik trzeci o 16 pkt. mniej. Obnizenie sprawnosci
w tym elemencie nawet po zaprawie jest zrozumiate i uzasadnione,
gdyz sposéb wykonania byt utrudniony. Wychodzilismy z zatozenia,
ze zagrywka ma, na celu utrudnienie przyjecia pitki przez druzyne
przeciwng, czyli powinna by¢ mocna i droga lotu pitki jak najkrot-
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TABELA PUNKTOW Z ZAGRYWKI

1 préba 262 pkt.
[ roczn. meski e
2, — 212
L, - 166
Il roczn. meski
2 — 136
r o, - 120

1 roczn. meski

2, - 104

sza, wiec mezczyzn w mys$l programu uczyliSmy zagrywki gornej.
Pomimo jednak tej utraty punktéw suma ich z zagrywki podania
i wystawienia jest w drugiej probie na kazdym roczniku znacznie
wyzsza. Dodatnim objawem, ktory mozemy zaobserwowac przegla-
dajac krzywa obrazujgcg stopien zaawansowania technicznego stu-
chaczy (czek) w czasie pierwszej i drugiej proby, sa znacznie wiek-
sze postepy u stabszych po wyszkoleniu na rocznikach meskich,
a tym samym wyréwnywanie si¢ poziomu, na rocznikach zenskich
ﬁaé — réwnomierny wzrost opanowania elementow techniki siat-
owej.

Porownanie sprawnosci zespotdw (rocznikoiu)

Przed wojng, tj. do roku 1939, w Centralnym Instytucie Wy-
chowania Fizycznego (od 1947 w Akademii Wychowania Fizyczne-
go) rozgrywane byly miedzy rocznikami zawody w siatkdwce, ko-
szykéwce i szczypidrniaku z tym, ze rocznik reprezentowata jedna
druzyna. W ten sposéb wiadomo byto, ze ten lub drugi rocznik jest
lepszy lub sprawniejszy w danej grze. Obecnie poszliSmy znacznie
dalej dgzac do tego, by jak najwieksza liczba stuchaczy (czek) brata
udziat w zawodach. Kazdy rocznik musi wystawi¢ 4 do 5 druzyn,
ktore rozgrywajg zawody z czterema lub piecioma druzynami inne-
go rocznika. Mozemy wiec poréwnac¢ sprawnos$¢ nie tylko malej
grupki oséb reprezentujacych dany rocznik, lecz sprawnos¢ catego
rocznika ze sprawnoscia drugiego. Przeprowadzajgc probe spraw-
nosci mamy jeszcze wiekszg mozliwo$¢ poréwnania sprawnosci po-
szczegOlnych grup czy tez rocznikow (stopieh ich zaawansowania
w opracowaniu techniki), pogorszenie lub poprawienie wynikdéw,
gdyz opieramy sie na Scistych liczbach i eliminujemy takie czy inne
kombinacje, stosowane i nieuniknione w turniejach gier zespoto-
wych. Srednia iloS¢ punktow przypadajaca na jednego stuchacza
obrazuje nam stopien sprawnosci danego rocznika. Jak widzimy
sprawnos¢ u rocznikbw meskich jest najwyzsza na 11 roczniku, naj-
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nizsza na | roczniku. Sprawnos¢ Il rocznika zenskiego jest nizsza
od sprawnosci | rocznika.

Wyniki spra/wnosci u jednostek zaawansowanych
(sprawnos$¢ a selekcja naturalna)

Srednia sprawnos¢ rocznikéw w punktach

I R Z. 11 R Z IR M 11 R. M. 11 R. M
3 - 79 75 12,9 12,9 12,9
Srednia
ilos¢ pkt.
P 10,5 9,4 9,4 14,1 14,2

Tam gdzie chodzi o reprezentowanie rocznika Ilub akademii
przez roczniki lub reprezentacje catosci w jakiej$ grze (zawodach),
Jednostki skiadajace sie na zespo6t oceniane i wybierane sg przez in-
struktora drogg selekcji naturalnej ,,na oko®. Dobry instruktor lub
trener na rozgrywkach towarzyskich czesto pomaga sobie prowa-
dzac statystyke ztych i dobrych zagran kazdego uczestnika. Chcac
wyciggna¢ najlepszych siatkarzy na roczniku opieratem sie nie tyl-
ko na wiasnej obserwacji w czasie zaje¢ praktycznych, lecz pod-
stawg wyboru byty protokoty z zawodow w trojkach, w dwdjkach
mieszanych o mistrzostwo AWF, w koncu z zawodéw akademii
z klubami Warszawy. W ten sposéb wytypowatem po 10 najlep-
szych siatkarzy z kazdego rocznika. Przypatrzmy sie ich wynikom
W sprawnosci:

I rocznik zenski Il rocznik zenski

1 p- 2 p. Sred. 1 p- 2 p Sred
Wiszniewska 14 15 15,5 Bedzikouiska 13 18 155
Gruszczynska 17 17 Zutma 17 21 19
Jaros 10 16 13 Slituicka 1 15 13
Haftek 12 21 165 Wiszniewska 10 16 13
Kanska 6 14 10 Palarczyk 8 13 105
Rég 9 16 12,5 Binczycka 9 5 12
Kabzifska 11 21 16,5 Deregotuska 7 1 9
Plocharz 20 17 18,5  Skierczynska 15 17 16
Rola 2 18 10 Barcikowska 8 10 9
Pozichoiuska 13 12 12,5
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I rocznik meski 11 TOcznik meski

1 p. 2 p Sred 1 p. 2 p.  Sred
Piwowonski 18 17 175 Kowalczyk 23 13 185
Siedziecki 18 14 16 Jodtowski 13 17 15
Stepien 14 14 14 Szumski 12 19 155
Nowakowski 17 12 145  Mauthe — 15 .15
Cieszewicz 14 21 175  Piotrowski 15 15
Towaszewski 23 17 20 Ogtoblin — 19 19
Tymowicz 22 15 18,5 Kocaj 20 21 20,5
Stefanowicz 1 22 165 Krzyzanowski — 21 2
Milewski 17 11 155  Szmidt — 21 2
Biatecki 17 14 155  Krzesinski 13 18 155

111 rocznik meski

1 p- 2 p. Sred.

Pudto 21 15 18
Skwierczynski 12 10 U
Zaniewski 13 13 13
Kizeminski 22 17 19,5
Topisz 8 17 12,5
Strzyzewski 13 17 15
Abramowicz 19 18 18,5
16 11 135
Borowiecki 20 13 16,5

W grach zespotowych ocena poszczegolnych jednostek, ich
wartos¢ w grze, jest dla instruktora czy trenera trudniejsza niz oce-
na zawodnika w sportach indywidualnych. Zawodnik w siatkdwce
powinien by¢ dobrym technikiem i umie¢ zagrywac taktycznie, mu-
si skupi¢ uwage (stale obserwowaé boisko), zawodnikow wiasnych
i przeciwnika. Krotko méwigc siatkbwka wymaga od zawodnika
zatrudnienia w znacznym stopniu jego psychiki i umiejetnosci gry
zespotowej. Niemniej jednak bez opanowania techniki nie ma mowy
0 dobrej i skutecznej grze. Wyniki prawie kazdej jednostki zaawan-
sowane] w grze tak z rocznikow zenskich jak i meskich sg znacznie
wyzsze od wynikow Srednich na ich rocznikach, czyli ich zaawanso-
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wanie techniczne jest bardzo dobre lub dobre, pomimo ze ws$rod
badanych mato bylo wybitnych specjalistow pitki siatkowej. Nic
dziwnego, ze sprawno$C grupy wyselekcjonowanej tworzy goérng
cze$¢ krzywej, ze jest najwyzsza.

Techniczna strona przeprowadzonej préby

Pierwsza ta proba zdata egzamin praktyczny, jednak daleko jej
byto do doskonatosci. Wykazata wiele usterek w technice przepro-
wadzenia jak i w utozeniu samych zadan sprawnosci. Test spraw-
nosciowy byt za trudny dla studentéw (tek) AWF, a nadawatby
sie bardziej dla zespotéw ztozonych ze specjalistow pitki siatkowej,
dla zawodnikéw. Zadanie majgce okresli¢ opanowanie zagrywki
utrudniato podzielenie tylnej czesci boiska na trzy pola, z ktorych
kazdy byt prostokatem o wymiarach 3 m X 45 m — czyli prze-
strzen za mata dla $rednio wprawnych. Zadanie majgce okresli¢
doktadnos¢ wystawian i uzycie do niej obreczy koszowej jako przy-
rzadu stwarzato pewng doze przypadkowosci.

Kierujac sie zdobytymi doswiadczeniami i uzupetniajgc je ba-
daniami instruktorow w ZSRR (programy ,,Sportiwnyje Igry*)
zmieniliSmy nieco zadania i techniczng strone przeprowadzenia prob
sprawnosci z siatkOwki, uwzgledniajac ostatnie zmiany w przepi-
sach gry. W przysztosci préba z siatkbwki bedzie wygladata na-
stepujaco:

Ostateczna forma proby

Zadanie pierwsze

Kazdy z uczestnikow zagrywa 5 razy, z tym, ze po dwa razy
ma trafic w pola nr 1, nr 2, piaty raz w pole dowolnie obrane
(rys. 1).

Wykonanie: zagrywka gorna lub boczna.

Punktacja: za kazde trafienie 2 punkty.

249



Zadanie drugie

Badany stojac na $rodku boiska odbija pitke podrzucong przez
instruktora stojgcego na S$rodku boiska pod siatkg tak, by trafi¢
w pie¢ pol przeciwnego pola (dwa skrajne pierwszego szeregu
i wszystkie trzy drugiego szeregu) zaczynajgc kolejno od pierw-
szego pola pierwszego szeregu (rys. 2).

Punktacja: za kazde trafienie w okre$lone pola po 2 punkty.

Zadanie drugie przeprowadza sie tylko dla rocznikdw zenskich.

Uwvaga: Zadanie to jako bardzo tatwe stosujemy tylko dla
zespotdw kobiecych i miodziezowych.

(pN
<

Rys. |h

Zadanie trzecie

Badany odbija pitke w gore na czas. Odbicia nieprawidtowe,
przetrzymane, podwojne, nizsze niz 1/1/2 w gbre, rdwnoznaczne sg
ze straceniem pitki, a tym samym z zatrzymaniem stopera. Sto-
per puszcza sie w ruch w chwili pierwszego odbicia pitki przez ba-
danego. Probe ponawia sie trzy razy, biorgc pod uwage czas $redni.
Roczniki meskie wykonuja probe stojgc lub poruszajgc sie w kole
0 Srednicy 2 m.

Punktacja
10 sek. — 8 pkt.
2 , — 12 ,
30, — 16 ,

Dla zespotow wyczynowych musimy jeszcze doda¢ probe skocz-
nosci opisang poprzednio.
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Zastosowanie powyzsizych prob ich warto$¢ zalezne sg w du-
zej mierze od stopnia sprawno$ci w grze, od wieku, i w zwigzku
z tym musimy zmienia¢ trudno$¢ danych prob i punktaCJe Pragne-
libySmy, by spostrzezenia, wyniki prob lub zmiany i udoskonalenia
w technice przeprowadzenia zastosowane w terenie byly nadsylane
do Dziatlu Gier Zespotowych w AWF. Materiaty te pozwolg udosko-
nali¢ i ustali¢ normy prob technicznych dla mezczyzn i kobiet w roz-
nej kategorii wieku.

Préba stosowana w ZSRR

Podbijanie pitki nad sobg na czas.

Ocena
dla mezczyzn do 45 sek. — bardzo dobry
» 30 , — dobry
25 , — dostateczny
dla kobiet  do 30 sek. — bardzo dobry
” 25 ” - dObry
, 20 , — dostateczny

»-Normatywy" okreslajgce opanowanie techniki siatkarskiej
w ZSRR dostaty sie w nasze rece pare miesiecy po przeprowadze-
niu préb sprawnosci w AWF i przekonaly nas, ze nie szkoda nawet
godzin wyszkoleniowych na przeprowadzenie tego rodzaju badan.
Badania opanowania techniki w grach zespotowych mogg i powinny
by¢ zastosowane nie tylko w uczelniach WF, lecz w szkotach, w klu-
bowych sekcjach gier zespotowych i na obozach wyszkoleniowych.

Zastosowanie préb sprawnosci w szkotach i klubach

Program szkolny, rozbity na kazdy dziat, uwzglednia wyniki
nauczania w gimnastyce. 1 atletyce, ptywaniu, okres$lajgc minima
lub jakos$¢ i sposob wykonywania pewnych C¢wiczen gimnastycz-
nych, biorgc pod uwage wiek i mozliwosci fizyczne miodziezy. Je-
dynie w grach objetych programem obowigzkowym nie ma Scisle
podanych norm, ktore by okreslaty wysokos¢ zaawansowania tech-
nicznego uczniéw poszczegblnych Klas. Luzne okreslenie, ze nalezy
uczy¢ siatkowki, stwarza warunki do dowolnego traktowania nauki
siatkbéwki czy koszykéwki przez nauczyciela i nie daje mu mozliwo-
§ci sprawdzenia stopnia zaawansowania w danych grach przez ucz-
niow. Dzis, gdy gry zespotowe opanowaty kazde podworko, kazda
wolng przestrzen, metodyka nauczania posuneta sie znacznie na-
przod i nie wolno nam pozwala¢ na dowolno$¢. Opracowanie pew-
nych wytycznych norm sprawnosci przyczyni si¢ do metodycznego
i szybkiego nauczania gier w szkotach. Préby sprawnosci elemen-
tow technicznych gry moga odda¢ nieocenione ustugi nie tylko nau-
czycielowi, lecz ze znacznie wiekszym powodzeniem mogg by¢ zasto-
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sowane przez trenerow w ich pracy. Czesto trener sugeruje sie
uwazajac za najlepszego zawodnika — najlepszego $cinacza (gra-
cza w ataku), co z gruntu jest niestuszne, gdyz gracz petnowarto-
Sciowy musi mie¢ opanowane wszystkie elementy techniki gry. Na
wykonanie skutecznego ataku sktada sie praca i umiejetnosc przy-
najmniej trzech graczy i nigdy nie wiadomo, jaki kazdy z nich w da-
nej akcji bedizie brat udziat. Nic dziwnego, Ze instruktor czy trener
moze sie sugerowac, gdyz bierze pod uwage ostatnie odbicie, ktore
przynosi w efekcie punkt druzynie. Zapomina on, ze ataku nie bedzie
lub bedzie nieskuteczny, jezeli pozostate elementy techniki gry, tzn.
zagrywka, podanie i wystawienie, beda niedoktadne. Niekiedy trener
omagat sobie przez obliczanie w czasie zawodow zagran ztych i do-
rych kazdego gracza. Obecnie stosujgc prébe .sprawnosci moze
catg druzyne czy nawet calg sekcje uszeregowa¢ wedtug umiejetno-
$ci, opanowania techniki. Préba sprawnosci zwrdci trenerowi uwa-
ge, jakie elementy techniczne pomingt w uczeniu i na jakie ma zwro-
ci¢ baczniejszg uwage.

Préba sprawnosci na obozach wyszkoleniowych gier zespotowych

W pracy swojej przewinatem sie przez wiele obozéw o charak-
terze wyszkoleniowym. Przez trzy lata z rzedu pracowatem jako
instruktor gier zespotowych na obozie dla mtodziezy szkolnej w Sie-
rakowie. Uczestnicy obozu to juniorzy, podzieleni na trzy grupy,
w zaleznosci od specjalnosci. Pierwsza grupa to 1 atleci, druga —
specjaliSci od gry w siatkowke, trzecia — ptywacy. Instruktorzy
to tez specjalisci od danych dziatdbw sportu. Wszystkich uczestni-
kéw na poczatku obozu i na korcu obowigzywata préba sprawnosci,
ktora sktadata sie z biegu na 100 m, skoku w dal lub wzwyz i rzutu.
Jezeli taka proba byta dopuszczalna na poczatku obozu jako spraw-
dzian kondycji i sprawnosci mtodziezy, to catkiem nie miata sensu
przy koncu obozu. Wyniki poprawi¢ mogli jedynie 1. atleci — pty-
wacy przebywajacy 3 — 4 godz. w wodzie musieli probe sprawnosci
mieC gorsza (natomiast poprawili swe wyniki w ptywaniu), siatka-
rze czy koszykarze poprawili i opanowali technike 1 taktyke tychze
gier, ale nie musieli poprawi¢ wynikow préb sprawnosci (z reguty
wyniki w biegu mieli stabsze). Czyz nie lepsze byloby przeprowa-
dzenie prob sprawnosci dostosowanych do danej gatezi sportu i do
zaje¢ prowadzonych na obozie. Dlatego zastosowanie préb sprawno-
Sci z gier zespotowych dla specjalistéw, pitki siatkowej czy koszy-
kowej jest bardziej wskazane, podobnie jak zastosowanie norm z pty-
wania dla ptywakow.

Proba sprawnosci z siatkOwki wykazata celowos¢ i konieczno$¢
stosowania sprawdzianObw opanowania techniki w grach zespoto-
wych, w ich nauczaniu. Stwarza mozliwos¢ wykorzystania préb
sprawnosci przez nauczycieli, instruktorow i trenerbw w swojej pra-
J?y Wr(l:iazgu roku i w lecie na obozach wyszkoleniowych gier zespo-
owych.
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Doc. S. P. LETUNOW

STAN | OBJAWY PRZETRENOWANIA
U SPORTOWCOW *

Z prac laboratorium lekarskiej kontroli Panstwo-
wego Centralnego Naukowo-Badawczego Instytutu
Kultury Fizycznej w Moskwie.

Lekarskie obserwacje i specjalne badania w zakresie przetre-
nowania prowadzone w ciggu szeregu lat w laboratorium Panstwo-
wego Centralnego Naukowo-Badawczego Instytutu Kultury Fizycz-
nej dostarczyty wiele do$wiadczalnego materiatu nie tylko dla kon-
troli lekarskiej, ale réwniez dla pedagogicznej praktyki w zakresie
zapobiegania i likwidacji stanu przetrenowania.

Badania byly poczatkowo prowadzone w warunkach ambulato-
ryjnych, a ostatnie dwa lata w warunkach Klinicznych. Jednym
z zadan prowadzonych nad problemem przetrenowania byto nagro-
madzenie faktycznego materiatu o przyczynach i warunkach powo-
dujacych powstanie rozmaitych form przetrenowania.

Troskliwie zebrany materiat winien przyczynic¢ sie do ustalenia
praw rozwoju przetrenowania, wykrycia pochodzenia i mechanizméw
tego stanu, a takze wykrycia drég zapobiegania i sposobow jego
usuniecia na podstawie uprzedniego rozpoznania charakterystycz-
nych oznak i objawow.

Bez wzgledu na oczywiste znaczenie praktyczne zagadnienia
przetrenowania i jego wielkg wage naukowg, zmiany zachodzace
w organizmie w omawianym stanie dotychczas nie byty obiektem
systematycznych i celowych badan naukowych. Zespét objawoéw cha.
rakteryzujacy stan przetrenowania nie jest jeszcze w dostatecznym
stopniu wyjasniony. Dotyczy to szczegodlnie zmian w stanie fizycz-
nym, ktérych specyficzno$¢ w rozwoju stanu przetrenowania jest
przez wielu niedoceniana. Czesto sie sgdzi, ze przy przetrenowaniu
czynniki fizyczne majg mniejsze znaczenie niz psychiczne. W litera-
turze mato mamy danych wskazujacych na zmiany czynno$ciowe
w ukladzie krgzenia przetrenowanych.

W ciggu trzech lat czynione byly obserwacje w warunkach
klinicznych nad 50 sportowcami znajdujgcymi sie w stanie przetre-

* Tieoria i Praktika Fiziczeskoj Kultury. Nr 10. Rok 1949, Przekiad
J. Sipowicza.
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nowania. Celem dokladnego przestudiowania zmian zachodzacych
w organizmie przeprowadzane byty powtdrne badania lekarskie, ktd
re umozliwity wszechstronne zbadanie tego zagadnienia. Dokfadnie
przestudiowano wywiad sportowy i kliniczny, tj. dane dotyczace
przebiegu treningu i rozwoju stanu, na ktore osoby te sie skarzyty,
szczegOtowo byt zbadany uktad krazenia. W tym celu przeprowadzo -
no badania rentgenologiczne, rentgenokimograficzne, elektrokardio-
graficzne — przed i po wysitku fizycznym, oscylograficzne i dyna-
miczno-czynnosciowg probe ukiladu krazenia. Badano stan ukiadu
nerwowo-wegetatywnego, przeprowadzono analize krwi i moczu itp.,
oznaczono krzywa zawartosci cukru we krwi, okre$lono bilans wita-
miny C i przeprowadzono szereg innych badan. Wszystkie powyzsze
badania przeprowadzane byly przed leczeniem, w czasie leczenia
i po wyjsciu ze stanu przetrenowania.

Wyniki tych badan pozwalajg stwierdzic, ze- przetrenowanie jest
procesem ogolnym, wywotujacym zmiany i zachwianie réwnowagi
w szeregu fizjologicznych funkcji organizmu, wystepujacych w ta-
kiej lub innej mierze w zaleznosci od stopnia przetrenowania. Stan
wytrenowania powstaje w wyniku systematycznych ¢wiczen sporto-
wych i objawia sie podniesieniem czynnos$ciowych mozliwosci orga-
nizmu, natomiast stan przetrenowania charakteryzuje sie wrecz od-
wrotnie — mniej lub wiecej powaznym zachwianiem osiggnietego
optymalnego stanu czynnosciowego organizmu.

W pierwszym wypadku wszystkie przygotowawcze procesy
w organizmie skierowane sg w strone rozszerzenia jego czynno-
Sciowych mozliwosci, w drugim wypadku odwrotnie — amplituda
przygotowawczych mechanizméw ulega zachwianiu, w zwigzku
Z czym zwezajg sie czynnosciowe mozliwosci wazniejszych uktadow
organizmu. Przy przetrenowaniu mozna skonstatowacC zmiany w roz-
maitych uktadach i funkcjach organizmu, ktére w sumie moga znacz-
nie zmieni¢ jego normalny stan i zdolnosci do pracy. Zmiany te
gtdwnie dotyczg funkcji uktadu wegetatywnego.

Prawdopodobnie w zwigzku ze zmiang czynno$ciowego stanu
uktadu sympatyku adrenalinowego ulegajg zaburzeniom wysoko roz-
winiete adapracyjne procesy, zabezpieczajagce normalng zdolno$¢ do
pracy wytrenowanego organizmu.

Przy badaniu stanu wegetatywnego ukladu nerwowego u prze-
trenowanych sportowcéw prof. Wytkowski i pirof. Kobtanowska
ujawnili zmiany wegetatywnych odruchéw, powoli znikajgcy czer-
wony dermografizm, wyrazng pilomotoryczng reakcje i wzmozong
potliwos¢. Farmakologiczne préby wegetatywne z adrenaling i an-
troping, mimo ze nie ujawnity Scistych praw zmiennosci, to jednak
W szeregu padkow wykazaty tendencje do obnizenia sie pobudli-
wosci  wspofczulnego uktadu nerwowego. Zmiany w czynno-
§ci uktadu krazenia w niektérych wypadkach wywotane byty
gtdwnie zmianami w ukladzie naczynio - ruchowym, w innych —
stanem ogniw centralnego i obwodowego krwiobiegu. Wyrazne nie-
domagania ukfadu kragzenia byty ujawnione w 72% wszystkich wy-
padkow. Czestos¢ tetna i poziom cisnienia krwi u przetrenowanych —
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jako zasada — nie wykazujg jakichkolwiek istotnych roznic w sto-
sunku do danych typowych u wytrenowanych osobnikéw. Czestos¢
tetna w spokoju, rano i na czczo w 91% wszystkich wypadkow wa-
hata sie w granicach 45— 65 uderzen na minute. Tetno powyzej
72 uderzen na minute byto ujawnione tylko w jednym wypadku.

Stwierdzono, ze w czasie przejScia ze stanu przetrenowania do
stanu normalnego zachodzg w organizmie — jako zasada — pewne
zmiany w kierunku zwigkszenia czestosci skurczu serca. Nam sie
wydaje, ze mogto to powsta¢ wskutek osiggnietych — w wyniku le-
czenia — przesunie¢ w czynno$ciowym stanie wegetatywnego ukita-
du nerwowego. Znaczny stopien obnizenia maksymalnego poziomu
cisnienia krwi — 90 mm stupa rteci i ponizej —byt zaobserwowany
w 20% wszystkich wypadkdw.

Podwyzszone liczby ci$nienia krwi zaznaczaty sie bardzo rzad-
ko. Objaw ten jest bardziej typowy dla stanu przemeczenia. W ca-
fosci powyzsze hemodynamiczne wskazniki: tetno i cisnienie krwi,
Swiadczg o tym, jak waskie i bliskie sg granice charakteryzujgce
stan wytrenowania i przetrenowania organizmu. Zaburzenie nor-
malnego rytmu (tetna) jest nierzadkim objawem przetrenowania.
Niemiarowo$¢ oddechowa nie tak czesta u dobrze wytrenowanych
sportowcéw, u przetrenowanych daje sie zaobserwowac o wiele cze-
$ciej zardwno w spokoju jak i obcigzeniu.

Oprécz tego u przetrenowanych nierzadko obserwuje sie roz-
maite formy skurczow dodatkowych (przedsionkowe, komorowe
i inne). W miare polepszania si¢ stanu ogo6lnego w pierwszym rze-
dzie znika arytmia. Zmiany rozmiarOw serca, tj. jego zwiekszenie
sie, nie sg statymi i typowymi objawami przetrenowania. Zwieksze-
nie si¢ serca wystepuje u przetrenowanych gtownie w tym wypad-
ku, jezeli w okresie treningu nie wprowadzi sie w odpowiednim cza-
sie zmian w jego trybie, dyktowanych stanem fizycznym sportowca.

Wypadki te majg miejsce najczesciej w pdzniejszym okresie
przetrenowania. Wieksza cze$¢ zbadanych przez nas sportowcow
miata rozszerzone serca od 25 do 2S% normalnej wielkosci jego po-
wierzchni. Zwiekszenie rozmiarOw serca wywotane bylo zwieksze-
niem lewej, a w czesci wypadkow i prawej komory.

Zmian rozmiaréw serca nie zaobserwowano w 34% wypadkow.
Dynamiczne, rentgenowskie obserwacje przy leczeniu i po leczeniu
wykazujg wyraznie zmniejszenie rozmiarow serca. Tyczy sie to, sa-
dzac po danych rentgenokimograficznych rozmiaréw serca, w okre-
sie diastoili i systoli, co $wiadczy o polepszeniu tonusu i funkcji
skracalnosci migsnia sercowego; szybko nastepujace zmniejszenie sie
rozmiarOw serca moze $wiadczy¢ rowniez 0' tym, ze zwietkszenie jego
w tych warunkach wywotane zostato nie samym przerostem miesnia
sercowego, lecz takze i rozszerzeniem jam sercowych, w przeciw-
nym wypadku trudno bytoby objasni¢ to zjawisko. To, ze przetre-
nowanie daje czesto trzeci typ zmian morfologii serca (tzw. serca
sportowe), jest potwierdzeniem naszego punktu widzenia, zgodnie
z ktorym zmiany normalnej wielko$ci serca w duzej mierze sa wy-
wotane charakterem treningu, a nie tym, jaki rodzaj sportu sie
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uprawia. Uwaza sie powszechnie, ze zmniejszenie rozmiaréw serca
bezposrednio po obcigzeniu jest normalng reakcjg zdrowego serca
na obcigzenie. Przy zdjeciu rentgenokimogramu bezposrednio po
trzyminutowym biegu na miejscu w 71% wypadkéw zaobserwowa-
liSmy u przetrenowanych zmniejszenie rozmiaréw serca, lecz
w 23% — rozmiary serca nie zmniejszyty sie, pozostaty bez zmian
w 6%. Nalezy nadmieni¢, ze przetrenowani, majacy zwiekszone
rozmiary serca, w spokoju, nie zawsze'jednakowo reagowali na ob-
cigzenie fizyczne: u jednych mozna byto zaobserwowaé zmniejsze-
nie rozmiar6w serca, a u innych nie zmieniaty sie one lub nawet
zwiekszaty sie. Powtorne rentgenokimograficzne badania, przepro-
wadzone po leczeniu, wykazaty, ze w niektorych wypadkach mozna
byto zaobserwowaé zmniejszenie rozmiarow serca pod wptywem ob-
cigzenia, tam gdzie przed leczemiem zachodzito zwiekszenie rozmia-
rébw serca. Przy ostuchiwaniu serca bardzo czesto stwierdziliSmy
u przetrenowanych szmery skurczowe o charakterze czynno$ciowym
i nierzadko jednoczes$nie zaakcentowanie drugiego tonu na tetnicy
ptucnej. Nalezy zaznaczyC, ze te objawy w wigkszosci wypadkow
nie sg trwate, znikajg lub zmniejszaja sie¢ przy polepszeniu ogdlnego
stanu i powrotu organizmu do normy. Obnizenie sie sportowych
wynikow zaobserwowane u przetrenowanych ma swoje odzwiercie-
dlenie w pogorszeniu przystosowalnosci uktadu krazenia do wysit-
ku w formie kombinowanych préb czynnosciowych. U niektérych
przejawia sie to przy szybkosciowym obcigzeniu, u drugich przy
obcigzeniu na wytrzymatos¢, u trzecich przy obu tych obcigzeniach
jednoczesnie. Goriniewska, Szestakow i inni stwierdzili u przetreno-
wanych, przy badaniu czynnoSciowej zdolnosci uktadu krazenia do
obcigzen, stabe podniesienie sie cisnienia krwi przy znacznym zwiegk-
szeniu czestosci tetna i zwolnionym jego powrocie do normy po pra-
cy miesniowej. Zka przystosowalnosé do obciazen préby jest typo-
wym objawem przy rozpoznaniu przetrenowania i przemeczenia.
Wazng rzeczg jest, ze te odchylenia w reagowaniu pojawiajg sie
u ludzi z normalnym dotychczas typem reagowania i znikajag w mia-
re polepszenia sie ogolnego stanu. Jednak widocznego i trwatego
polepszenia stanu czynnosciowego ukltadu krazenia w szeregu wy-
padkéw nie udawato sie stwierdzi¢ nawet po uptywie 1 — 2 mie-
siecznego leczenia w warunkach Klinicznych. Niezadowalajgca przy-
stosowalnos¢ do obcigzen proby czynnosciowej, jak pojawienie sie
dyskoordynacji i naruszenie harmonii w pracy ukiadu Kkrazenia,
w pierwszej kolejnosci dotyczy obwodowego ukiadu naczyniowego
na stanie ktérego przede wszystkim wczesniej i w wiekszym stop-
niu odbijajg,sie odchylenia w dziatalnoSci wegetatywnego uktadu
nerwowego. Swiadczg o tym takie objawy, jak pojawienie sie reak-
cji typu dystonicznego itp. W liczbie innych klinicznych objawéw
stanu przetrenowania nalezy wskaza¢ na zmiany zwigzane z prze
miang materii w organizmie. OkreSlenie podstawowej przemiany
u przetrenowanych (Wytkowski, Piratow) nie umozliwito ujawnie-
nia Scisle okreslonych prawidet w zmianach. Mimo to mozna z pew-
ng ostroznoscig mowi¢ o tendencji do podwyzszenia przemiany pod-
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stawowej u przetrenowanych. To samo dotyczy i specyficznie dyna-
micznej czynnosci, ktéra u przetrenowanych w szeregu wypadkow
byta podwyzszona (przed leczeniem).

Niezbedne jest dalsze badanie tego zagadnienia. Pomoze ono
na rowni z innymi prawidtowo rozwigza¢ problem racjonalnego od-
zywiania przetrenowanego sportowca. Co sie tyczy przemiany we-
glowodanowej u przetrenowanych, to stan jej moga charakteryzowac
nastepujace dane: wzglednie niski poziom cukru we krwi na czczo,
a przy okresleniu krzywej cukru, przy pomocy podwojnego obcigzenia,
nieduze podniesienie sie krzywej cukru w pierwszych 15— 30 minu-
tach, niekiedy z postepujgcym podniesieniem poziomu cukru we
krwi, i w normalnym czasie powrét do normy. Mozliwe, ze pobudze-
nie wago-insulinowego ukiadu u przetrenowanych wptywa na obni-
zenie poziomu cukru we krwi wskutek zwigkszenia sie sekrecji insu-
liny, w zwigzku ze zmiang ukiadu sympatyko-adrenalinowego.
Szczegoblnie dotyczy to drugiej czesci proby, z obcigzeniem cukro-
wym. Interesujace, ze przy przetrenowaniu nierzadko zaobserwo-
wane bywajg objawy hipoglikemii, ujawniajgce sie w czasie spor-
towych wysitkow. Specjalne zainteresowania wzbudzajg studia ba-
dawcze (naszej wspdtpracowniczki L. Klaus nad ustaleniem bilansu
witaminy C) u trenujgcych i przetrenowanych sportowcow. Otrzy-
mane wyniki majg duze znaczenie dla lekarsko-sportowej i pedago-
gicznej praktyki oraz dla witaminologii. Badania Klaus wykazaly,
ze przetrenowani sportowcy majg znaczny deficyt witamin C, do-
chodzacy 2 700 — 4500 mg kwasu askorbinowego, w odr6znieniu
od wytrenowanych, u ktorych deficyt ten nie przekracza 1200 —
2 100 mg. Dla usuniecia oznaczonego deficytu i naleznego nasycenia
witaming C potrzebny byt dos¢ dtugi okres czasu — do 15 dni
i wiecej.

Nasycenie osiggato sie dopetniajgcym wprowadzeniem 300 mg
kwasu askorbinowego dziennie.

Obnizenie sie poziomu witaminy C we krwi po fizycznym wy-
sitku préby czynnoSciowej zaznaczato sie u przetrenowanych wy-
raznie, niz u dobrze wytrenowanych. Serig specjalnych badan stwier-
dzono, ze duzy deficyt witaminy C u przetrenowanych jest wywo-
fany niedostatecznym wprowadzeniem jego z pokarmem, nie defek-
tem w jego wsysaniu, lecz naruszeniem przemiany witaminowej
w ogoblnej przemianie materii ustroju. Oprdcz tego na grupie dobrze
wytrenowanych sportowcow (maratoriczykéw) udowodniono, ze ob-
nizenie poziomu witamin C we krwi mozna zaobserwowac nie tylko
bezposrednio po biegu maratonskim — w ciggu najblizszych trzech
dni po biegu zachodzi jeszcze bardziej gwattowne jego obnizenie sie.
Przed doswiadczeniami Klaus bylo wiadome, ze zapotrzebowanie na
witamine C znacznie wzrasta w zwigzku ze wzmozong praca mies-
niowg i wysitkiem sportowym, lecz nie bylo wiadome, czy jest to
wywotane procesami bezposrednio zachodzacymi w czasie samej pra-
cy, czy tez procesami przywracajgcymi stan normalny po pracy.
W ten sposob doswiadczeniami Klaus, jak nam sie wydaje, udowod-
niono, ze witamina C Scisle jest zwigzana nie tylko z procesami dy-
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symilacji, lecz zdolna jest réwniez do zabezpieczenia przemiany ma-
terii w kierunku przyspieszenia procesow przywracajacych stan nor-
malny. Dane otrzymane przez nasze laboratorium potwierdzajg punkt
widzenia cztonka Akademii Nauk Medycznych ZSRR W. A. Law-
rowa na role witaminy C w procesach asymilacyjnych organizmu.
Mowi on: ,,Przy wzbogaceniu organizmu witaming C asymilacyjne
procesy winny zachodzi¢ intensywniej".

Otrzymane wnioski z prac Klaus majg duze znaczenie dla zro-
zumienia roli witaminy C w procesie przetrenowania sportowca i le-
czenia tego stanu. Co sie tyczy obrazu krwi, to u przetrenowanych
nie daje sie zauwazy¢ jakichkolwiek odchylen od normy, oprocz wy-
bitnie zaznaczonej limfocytozy, osiggajacej w poszczegdlnych wy-
padkach 50%. Podniesiona limfocytoza, podobnie jak inne objawy,
zwykle stabnie wyraZznie w miare polepszenia si¢ stanu og6lnego.
Odczyn odpadania krwinek czerwonych we krwi — normalny.

W ten sposéb obraz krwi odznacza sie tymi samymi wiasciwo-
$ciami, ustalonymi dla wytrenowanego cztowieka.

Okreslone znaczenie posiada wskaznik wagi, ktory — jako za-
sada — u przetrenowanych obniza sie bez wzgledu na to, ze do tej
chwili zaznaczata sie jego stabilizacja. Istnieje mniemanie, ze u prze-
trenowanych obniza sie zyciowa pojemnos$¢ ptuc. Nasze obserwacje
tego nie potwierdzity. Widzimy wiec, ze przy przetrenowaniu zacho-
dzg zmiany w rozmaitych ukfadach i funkcjach organizmu. W su-
mie zmiany te moga znacznie naruszy¢ czynnosciowy stan orga-
nizmu i jego zdolno$¢ wysitkowa. Zestawiajac subiektywne skargi
przetrenowanych i obiektywne zaszte zmiany w organizmie mozna
ustali¢ 3 najczesciej spotykane formy odchylen od normy w stanie
zdrowia przetrenowanych sportowcow. W przewazajgcej wiekszo-
Sci wypadkow wykryliSmy zmiany w stanie wegetatywnego ukiadu
nerwowego. To mozna bylo zaobserwowac najczesciej juz na pierw-
szych etapach rozwoju przetrenowania. W nastepnych wypadkach
przetrenowanie charakteryzowato sie — na réwni z powyzszym —
zmianami zachodzacymi, w ukfadzie krazenia. | w koricu niekiedy
wystepujg mniej lub wigcej wyraznie zaktocenia w ogolnej przemia-
nie materii. Ostatnie zmiany zachodzg najczesciej w pozniejszych
stadiach rozwoju przetrenowania. Trudno$ci wynikajace przy roz-
poznaniu stanu przetrenowania, zwaszcza w poczgtkowych stadiach
jego rozwoju, polegajg na tym, ze oddzielnie objawy rozpatrywane
Jjako bezwarunkowe kliniczno-fizjologiczne wskazniki wytrenowania
organizmu (bradykardia, hipotonia, limfocytoza), moga byC obser-
wowane i w stanie przetrenowania. Mimo to, bez wzgledu na wyni-
kajace trudno$ci, mozna uwaza¢, ze mozliwo$¢ wczesniejszego roz-
poznania przetrenowania, obecnie znacznie sie posuneta naprzéd
w poréwnaniu z niedalekg przeszitoscia.

Rozpoznanie przetrenowania stawiane bylo przez nas wtedy,
kiedy subiektywne i obiektywne dane kliniczne sktonity sportowca
do zgtoszenia sie o porade do lekarza. Przy tym wychodzimy z za-
tozenia, ze stan przetrenowania moze rozwijac sie tylko na tle juz
dostatecznego wytrenowania lub nawet na tle osiagnietej ,,formy
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sportowej"”, jako wynik roznolitych brakow w metodyce treningo-
wej w kazdym konkretnym wypadku. Natomiast stan przemeczenia
rozwija sie u sportowcOw jeszcze nie majacych dostatecznego wy-
trenowania i przygotowania, jezeli ich fizyczny wysitek w czasie
treningu lub na zawodach przewyzsza ich mozliwosci czynnos$ciowe.
Wsrdd przetrenowanych badanych przez nas wiecej niz 90% byto
sportowcami o wysokich kwalifikacjach — mistrzowie sportu i przo-
downicy w wieku od 16 do 33 lat, prowadzacy intensywng prace
treningowg w ptywaniu, lekkiej atletyce, kolarstwie, tyzwiarstwie,
gimnastyce, boksie i zapasnictwie. Podczas gdy wsrdéd obserwowa-
nych w zwigzku z przemeczeniem czesSciej spotykani byli mniej
zaawansowani i mniej doswiadczeni sportowcy. Przyjety przez nas
schemat pochodzenia przemeczenia i przetrenowania okresla roz-
maite podejScie celem zapobiegniecia i usuniecia tych stanéw, co
ma duze znaczenie praktyczne.

Pojawienie sie stanu przetrenowania moze nastgpi¢ w nastepu-
jacych warunkach:

1. jezeli tre$¢, objetos¢ i budowa zajec treningowych w okresie
wysokiego stoEnia wytrenowania lub ,,formy sportowej" nie odpo-
wiadajg charakterowi wymagan i poziomowi czynno$ciowych mozli-
wosci organizmu;

2. jezeli przerwy, w ktérych sie przeprowadza trening, nie za-
bezpieczajg dostatecznego przywrécenia fizjologicznych przesuniec,
wywotanych poprzednimi zajeciami, i nowe wymagania stawiane sg
wobec niezupetnego powrotu organizmu do normy;

3. jezeli w czasie treningu powstajg okolicznosci obnizajace od-
porno$¢ organizmu i pogarszajace jego stan czynnosciowy (grypa,
angina itp.).

Skargi trenujacych na stan zdrowia mozna podzielic na 3 gru-
py. Skargi charakteryzujgce sie zmiang ogdlnej i sportowej zdolno-
sci do wysitku. Skargi wywotywane zmianami w stanie centralnego
i wegetatywnego ukiadu nerwowego. Skargi wywotane zmianami
w uktadach: krgzenia, oddechowym i trawiennym.

Do pierwszej proby skarg zaliczamy:

a) niezwykite znuzenie po treningu czesto nie znikajace w na-
stepnych dniach;

b) obnizenie sie sity, szybkosci, wytrzymatosci i dokfadnosci
ruchéw i pojawienie sie stanu ogolnego ostabienia;

¢) brak postepow i wyrazne obnizenie sie wynikéw sportowych
oraz niemozno$¢ wykonania zadan przewidzianych w planie
treningowym.

Do drugiej grupy skarg naleza;

a) ociezatos¢ i senno$¢ w godzinach pracy i odpoczynku;

b) nadmierna nerwowo$¢ i pobudliwo$¢ lub odwrotnie — apa-
tia;

c) utrata wiary w mozliwo$¢ powrotu do swego normalnego sta-
nu fizycznego:
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d) tendencja do oszczedzania sit, dazenie do unikania fizycz-
nych wysitkow;

e) nieche¢ do treningu, wstret do miejsca zaje¢, sprzetu itp.,

f) nadmierna potliwo$¢ przy pracy i w spokoju.

Do trzeciej grupy skarg zaliczamy:

a) bicie serca, zwigzane gtéwnie z wysitkiem fizycznym;

b) bole rozmaitego charakteru i nieprzyjemne uczucia w oko-
licy serca (uciski, Klocie, ,,odczuwanie serca™), pojawiajace
sie zawsze bezposrednio po wysitku fizycznym i w pozniej-
szym okresie powrotu do stanu normalnego;

c) zadyszka przy natezeniach fizycznych, ktére przedtem nie

otywaty zadnych trudno$ci w oddychaniu;

d) bole w prawym podzebrzu, zaburzenia trawienia, niezwykia
ociezatos¢ w nogach w czasie wykonywania intensywnych
¢wiczen fizycznych itp.

Nalezy zaznaczy¢, ze w poczatkowych stadiach rozwoju stanu

przetrenowania sublektywne uczucia nie zawsze dostarczaja miaro-
dajnych kryteriow dla ustalenia diagnozy. Zgodnie z naszymi obser-
wacjami mozna nakresli¢ 3 stadia w rozwoju stanu przetrenowania.

jest:

Dla pierwszego poczatkowego, charakterystycznym stadium

a) Obnizenie sie wynikdw sportowych lub zahamowanie ich
wzrostu,

b) niestate i nie zawsze wyrazne skargi na pogorszenie sie sta-
nu fizycznego;

c) obiektywnie wyrazone pogorszenie sie przystosowalnosci do
szybkosciowych obcigzeri fizycznych préby czynnoSciowej.

Drugie stadium charakteryzuje sie:

a) Wyrr?inym obnizeniem sie wskaznikdéw osiggnie¢ sporto-
wych,

b) subiektywnymi skargami, wskazujgcymi na pogorszenie sie
samopoczucia i obiektywnie ujawniajgcymi sie zmianami
w stanie organizmu;

C) pogorszeniem sie przystosowalnosci organizmu do wszyst-
kich obcigzen préb czynno$ciowych.

Trzecie stadium odznacza sie: C
a) Trwatym obnizeniem sie wskaZznikdéw sportowych, bez wzgle-

du na uporczywy trening; ) )
b) okreSlonym kompleksem zmian w stanie organizmu.

Trzy stadia rozwoju stanu przetrenowania wywolywane sg stop,

niowym narastaniem objawow, ktérych stopien natezenia okreslamy

jako
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O fazach przetrenowania mowi takze prof. Krestownikow.

Jezeli pierwsze stadium przetrenowania rozpoznaje sie natych-
miast, to przy odpowiednich zmianach w charakterze treningu stan
f|zyczny i poziom zdolnosci wysitkowej udaje sie przywroci¢ do nor-
my w ciagu 15 — 30 dni.

Wyijscie z drugiego stadium réwniez konczy sie zwykle zupet-
nym przywréceniem stanu zdrowia i zdolnosci wysitkowej organiz-
mu do normy w ciggu 1 — 2 miesiecy leczenia. W tym wypadku
potrzebny jest wypoczynek i specjalny trening 2 — 3 tygodnie z jed-
noczesnym leczeniem, po tym mozna przystgpowac do treningu indy-
widualnego.

'Wypadki przetrenowania w 3 stadium stwierdziliSmy u spor-
towcow, ktorzy zwracali sie¢ do nas pdzno, pozostajac w stanie prze-
trenowania szereg miesiecy.

W tych wypadkach leczenie trwa diugo, przy czym nie zawsze
udaje sie przywrdci¢ zupetny stan zdrowia I zdoInos¢ wysitkowa,
Przeto wspdtczesne rozpoznanie przetrenowania staje sie bardzo
waznym warunkiem pomysinego przywrocenia sportowej zdolnosci
wysitkowej i w zasadzie zalezy od samego ¢wiczacego i trenera.

PodkreSlamy fakt, ze zmiany stanu fizycznego i zdolnosci do
wysitku wywotane przetrenowaniem, szczeg6lnie w pozniejszych fa-
zach jego rozwoju, samodzielnie nie dajg sie rozwigza¢. Do tego po-
trzebne jest specjalne leczenie, nieraz w warunkach klinicznych.
Srodki paliatywne w rodzaju ChWI|OW€j przerwy zazwyczaj nie dajg
pozadanych rezultatow. Stad wyptywajg cenne wnioski praktyczne:
zaznajomienie lekarza, trenera i sportowca z przyczynowymi oko-
liczno$ciami i oznakami przetrenowania i przemeczenia oraz z aktu-
alnym lekarskim rozpoznaniem celem zapobiezenia rozwojowi tego
stanu. Co sie tyczy istoty samego procesu przetrenowania, to zatrzy-
mamy sie na nastepujacych tezach: generalizowany charakter na-
ruszen przejawiajacy sie w stanie przetrenowania $wiadczy o tym,
ze przetrenowanie nalezy przedstawi¢ sobie jako proces naruszen
zharmonizowanej catosci, powstatej w wyniku treningu miedzy cen-
tralnym ukfadem nerwowym, ruchowymi koordynacjami i czynno-
Sciami wegetatywnymi narzadéw. Naruszenia wywotane nieprawi-
dtowym i nieracjonalnym wykorzystaniem cwiczen fizycznych odbi-
jaja sie na czynnosci regulujgcego narzadu — korze mozgowej. Zgod.
nie z A. M. Krestownikowem niektore zjawiska przy przetrenowaniu
wskazujg na naruszenie hamujgcych proceséw i rownowagi ustano-
wionej miedzy pobudzajgcymi i hamujgcymi procesami. Kliniczny
obraz rozwoju stanu przetrenowania daje podstawe do wniosku, ze
pierwsze sygnaty wskazujgce na zachodzace zmiany w przystoso-
wawczych reakcjach organizmu wywotane sg rozstrojem czynnoscio-
wego stanu wegetatywnego ukiadu nerwowego. Jest to zrozumiale,
poniewaz autonomiczny a nie somatyczny ukiad nerwowy jest odpo-
wiedzialny za istnienie licznych reakcji przystosowawczych.

W fizjologicznych warunkach regulujaca rola wegetatywnego
uktadu nerwowego z jednej strony zabezpiecza obecnosc warunkow
do rozwijania maksymalnych mozliwosci czynno$ciowych organiz-
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mu (sympatyczny uklad nerwowy), z drugiej — warunki najbar-
dziej szybkiego uzupetnienia i przywracania energii wydatkowanej
(parasympatyczny uktad nerwowy). Wspaniale to byto udowodnio-
ne na migsniowym i nerwowym uktadzie przez L. A. Orbelego i je-
?o szkofe, gdzie wykazano, ze czynnosciowy stan tych uktadow za-

ezy od adaptacyjno-troficznych wptywdw wywieranych na nie przez
wegetatywny ukiad nerwowy.

Adaptacje narzadow i tkanki rozumieli jako nastawienie ich na
ten lub inny poziom funkcjonalnej dziatalnosci, a wptyw trofizycz-
ny — jako wplyw reegujgcy na wewnetrzny chemizm tkanek, na
ich wymiane z otaczajgcym S$rodowiskiem. Na prawidtowe funkcjo-
nowanie wegetatywnego ukifadu nerwowego duzy wplyw wywiera
wewnetrzne srodowisko, w szczeg6lnosci stosunek do niego elektro-
litu Ki Ca, jak tez odrebnych substancji chemicznych zwanych
mediatorami. W obecnej chwili jest stwierdzone, ze podraznieniu
sympatycznej czesci Wegetat?/wnego uktadu nerwowego towarzyszy
zwigkszenie sig¢ Ca i adrenalinowych substancji, a przy podraznie-
niu parasympatycznego nerwu zwieksza si¢ koncentracja K we krwi
i zawartos¢ cholinergicznych substancji. Nalezy przypuszczaC, ze
zbyteczne nagromadzenie sie wyzej wymienionych substancji che-
micznych szczegolnie Scisle zwiazanych z parasympatycznym ukta-
dem nerwowym jest wynikiem przetrenowania. Moze to wywrzec
jeszcze wiekszy wptyw na zmiane tonusu sympatycznej czesci we-
getatywnego uktadu nerwowego i wywotaC obnizenie adaptacyjno-
troficznych wptywdw na stan gtdéwniejszych uktaddéw organizmu.

Mozna przypuscic, ze przy nieprawidtowym treningu wi zwigzku
Z nadmiernym zapotrzebowaniem w stosunku do sympatyko-adreli-
nowego uktadu zachodzi zbyteczne nagromadzenie cholinergicznych
substancji z jednoczesnym obnizeniem doptywu adrenergicznych
substancji. O tym, ze fizyczne natezenia niekiedy stawiajg wymaga-
nia przewyzszajgce czynnosciowe mozliwosci sympatyko-adrenali-
nowego ukfadu, Swiadczy nastepujacy wypadek opisany w literatu-
rze lekarskiej.

Miody cztowiek bez przerwy w ciggu wielu godzin jechat na ro-
werze. Podczas sekcji zwhok stwierdzony byt paraliz serca wskutek
znacznego niedoboru hormonu nadnerczy.

W stanie przetrenowania nastepujg réwniez zmiany w przemia-
nie weglowodanowej. Intensywna praca treningowa zuzywa weglo-
wodanowe zapasy, a mobilizacja ich w zwigzku z obnizeniem tonusu
sympatycznej czeSci wegetatywnego ukladu nerwowego pogarsza
sie. Z drugiej strony pobudzenie wago - insulinowego uktadu moze
doprowadzi¢ do obnizenia si¢ poziomu cukru we krwi, wskutek
zwigkszenia wydzielenia si¢ Insuliny, co odpowiada wysokiemu to-
nusowi uktadu parasympatycznego. Zbyt duze pobudzenie wegeta-
tywnego narzadu moze osiggnaC taki stopien, ze wywotana reakcja
bedzie miata paradoksalny charakter. Tam gdzie powinno miec
miejsce zwezenie naczyn, nastgpi ich rozszerzenie i odwrotnie. Tym
przypuszczalnie mozna objasnic obnizenie tonusu naczyn przy wpro-
wadzeniu przetrenowanym adrenaliny, dystoniczny typ reakcji przy
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probach z obcigzeniem i niektére inne zjawiska. Obserwujgc u prze-
trenowanych akrocjanoz? dioni, czerwony dermografizm, potliwosc,
bradykardie, hipotonig, limfocytoze, zmiany zawarto$ci cukru we
krwi, obnizenie tonusu naczyniowego itp. mamy wszelkie podstawy
przypuszczaé, ze zjawiska te zaszly zgodnie z charakterem zmian
w wegetatywnym uktadzie nerwowym przy dominujacej przewadze
funkcji parasympatycznego ukiadu nerwowego =z jednoczesnym
ostabieniem funkcji sympatycznego ukiadu. Efektywno$¢ stosowa-
nych przez nas w stosunku do sportowcow znajdujacych sie w sta-
nie przetrenowania terapeutycznych oddziatywan, w zasadzie skie-
rowanych na normalizacje funkcji uktadu nerwowego, potwierdzajg
takze nasz punkt widzenia na istote procesow charakteryzujacych
badany stan. W jakiej mierze zmiany w czynnosciowym stanie wege-
tatywnego ukfadu nerwowego przy przetrenowaniu uwarunkowane
sg naruszeniami w sferze wyzszej dziatalnoSci nerwowej central-
nych narzaddéw regulujacych, w jakiej mierze to wszystko podpo-
rzgdkowane jest catosci w powstawaniu zjawisk dajacych sie zaob-
serwowac przy przetrenowaniu.

W obecnej chwili nie jesteSmy w stanie na to odpowiedzie€.
Jednak znaczenie tych zmian w pojawianiu si¢ stanu przetrenowa-
nia nie ulega watpliwosci, jak réwniez bezsporna jest ich kierowni-
cza rola w rozwoju stanu wytrenowania.



JAN LECHOWSKI

DLUGOOKRESOWY TRENING BIEGACZA -
NARCIARZA

Nawigzujgc do artykutu kolegi Ziobrzynskiego, ktéry w cieka-
wy i wnikliwy sposéb przedstawit swe obserwacje na Miedzynaro-
dowych Zawodach Narciarskich o Puchar Tatr w Tatrzanskiej £om-
nicy, zwracajac tamze szczeg6lng uwage na technike biegéw nar-
ciarskich, pragnatbym w niniejszym opracowaniu poruszy¢ zagad-
nienia stanowigce uzupetnienie podanych obserwacyj oraz da¢ sze-
rﬁg propozycyj odnosnie diugookresowego treningu biegu narciar-
skiego.

Wskazania ponizsze oparte sg 0 gruntowng znajomosc narciar-
stwa biegowego i 0 bogate doswiadczenie trenerow radzieckich
i skandynawskich, ktérzy dzieki stosowaniu wytuszczonych zasad
osiggneli przez swych wychowankéw rewelacyjne i nieosiggalne przez
nas wyniki w tym sporcie.

Te osiggniecia nakazuja rozwazy¢ i przyjrze¢ sie wskazaniom
treningu prowadzacego do nich.

Trzeba wiedzie¢, ze celem ostatecznym treningu jest doprowa-
dzenie do takiej formy biegacza-narciarza, by pozwolita mu —
w stosunkowo krotkim sezonie narciarskim — sprostac ciezkim za-
daniom zawodoéw bez nadmiernego forsowania organizmu.

Biegi narciarskie nie byty u nas nigdy i nadal nie sg dostatecz-
nie doceniane i spopularyzowane. Dzi$ jeszcze na przykiad trudno
jest naby¢ wigzania czy tez narty do biegu.

O wartosciach tego sportu pisa¢ tu nie bede, chciatbym jednak
zaznaczy¢, ze zarbwno w Zwigzku Radzieckim, krajach skandynaw-
skich, a obecnie juz i w Czechostowacji sport ten ze wzgledow uty-
litarnych, zdrowotnych i wychowawczych wysuwany jest na czolo
sportow zimowych.

Chcac uzyska¢ w biegach dtugich wyniki niedostepne dla ogo-
tu, niezbednym warunkiem jest posiadaniel sprawnego 1 dobrze roz-
winietego organizmu. Zawodnik musi rozwija¢_swa site miesniowa,
gibkos¢ i zwinnos¢ réznymi srodkami pomocniczymi. Wielu wybit-
nych trenerdw jest zdania, ze trening oparty o samo bieganie jest
zty, gdyz prowadzi do obnizenia, a nie podwyzszenia formy zawodni-
ka. Dlatego narciarz, majac znacznie krotszy sezon zawodow niz
np. L atleta, musi jeszcze przed sezonem doprowadzi¢ swoj orga-
nizm do petni sprawnosci funkcjonalnej przy pomocy Srodkéw po-
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mocniczych, sposréd ktérych na pierwszy plan wysuwajg sie gim-
nastyka, chody (spacery) i biegi w terenie, potgczone z cwiczeniami
brientacyjno-terenowymi. Staby fizycznie ,,wiotki" narciarz nie wy-
trzimuje sezonu zawodow, Kktére sg organizowane nazbyt czesto
w kroétkich odstepach czasu. Nawet jezeli na poczatku sezonu uda
mu sie osiagnaC jakis sukces, to pdzniej coraz bardziej zmniejszajg
sie jego mozliwosci, az gdzie$ po miesigcu startdw przychodzg same
kleski. Silni i dobrze rozwinieci fizycznie zawodnicy znacznie lzej
przechodzg ,,wstrzasy"”, jakimi sg dla organizmu nawet czeste za-
wody, i fatwiej utrzymujg sie w formie przez caty sezon.

Doswiadczenie wykazato, ze miodzi, utalentowani chtopcy, po
ktérych oczekiwata opinia publiczna ,wielkiej przysztosci sporto-
wej", startujacy zbyt czesto w biegach narciarskich, gdy organizm
nie dojrzat i nie rozwingt sie, nie dochodzili pdzniej do lepszych wy-
nikbw w skali miedzynarodowej. Narciarz-biegacz, ktory potrafi
unika¢ udzialu w zawodach, zanim jego organizm nie uzyskat petne-
go rozwoju (po 21 roku zycia), ma wieksze szanse uzyskania szczy-
towych wynikéw i utrzymania sie¢ przy nich przez diluzszy czas.
Ostrzezenia tego nie nalezy jednak Zle zrozumiec. Miodzi zawodnicy,
jezeli chcg kiedy$ uzyskac lepsze wyniki, musza systematycznie
I planowo trenowac i od czasu do czasu, trzy razy w sezonie starto-
wac. Takie postepowanie jest nawet dla nich konieczne i nie przed-
stawia zadnego niebezpieczenstwa, byle tylko zawody (trasa) nie
wymagaty wiecej wysitku, niz mogg ze siebie dac.

W okresie wzrostu miodziez powinna ksztatcic sie gtdwnie
w opanowywaniu tzw. ,,nawykow narciarskich”, by czu¢ sie jedng
catoscig z nartami, wzorowo opanowywujac po$lizg i umiejetnosc
przystosowania techniki do terenu. Dla kazdego kandydata narcia-
rza-biegacza sa to warunki konieczne, a opanowanie techniki biegu
sprawia trenujgcemu wielkg przyjemnosc.

Chcac uzyska¢ najlepsza forme w miesigcu lutym nalezy roz-
poczac celowy i planowy trening juz w lipcu. Rozpoczynanie trenin-
gu w pazdzierniku okazato sie pdzne, gdyz wowczas na styczen wy-
padat okres forsownego treningu. Dla budowania statej wy-
sokiej formy forsowanie sie w treningu jest w ogdle nie zalecane.
Trening forsowny na przykfad uwazany jest przez najwybitniejszych
trenerow skandynawskich z reguty za szkodliwy.

Celem wzmocnienia i jak najwyzszego usprawnienia organéw
wewnetrznych, szczeg6lnie serca i ptuc, obowigzuje reguta ,,Spiesz
sie powoli'". W mysl tego rozpoczynamy budowaé¢ forme za-
wodnikéw mozliwie wczesnie. Diugotrwate przebywanie na Swiezym
powietrzu, chody, biegi, marszobiegi i codzienna gimnastyka to pod-
stawowe formy zdobywania kondycji w okresie ,przedtreningo-
wym", zanim spadnie $nieg.

Program treningu

Nalezy zaznaczyC, ze jest rzecza niemozliwg opracowanie ta-
kiego programu, ktory by we wszystkich szczegotach mogt stuzyc
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kazdemu zawodnikowi. Program moze mie¢ jedynie charakter do-
radczy, w postaci wytycznych, zawierajacych wskazowki, przy sto-
sowaniu ktérych muszg zachodzi¢ indywidualne odchylenia. Nar-
ciarz-biegacz trenujacy wedtug ,,pisanej” recepty bez wzgledu na to,
czy jest dla niego za ostra czy za tagodna, czy zawiera zbyt wiele
¢wiczen wyrabiajacych szybko$¢ albo za mato éwiczen wytrzyma-
tosciowych wiasnie dla niego, a nie umiejacy sam 0sadzic tych spraw
w czasie treningu, nigdy nie osiggnie mistrzowskich wynikow. Kaz-
dy zawodnik powinien krytycznie i swiadomie pro-
wadzi¢ swoj trening bedac w miare moznosci w statym porozumieniu
ze swym trenerem.

Opracowujgc program treningu wnikliwie, nalezy osadzi¢, czy
wytyczne sg wiasciwe, czy biegacz wedtug nich trenujacy nie spot-
ka sie z ryzykiem wykonczenia sie. Szczegdlnie strzec sie w trenin-
gu szybkosciowym, tzw. awanturniczego biegania. Bieg
na nartach nie moze przybra¢ charakteru sprintu. Zawsze, nawet
przy najwigkszym zwigkszeniu tempa biegu powinno sig utrzymac
poslizg.

Trening szybkosciowy zawsze odgrywa wielka role u narciarza-
biegacza, lecz wazniejsze jest jeszcze zdobycie sztuki réwnego
a szybkiego treningu przez dtuzszy czas. Niektorzy nazywajg
to treningiem wytrzymatosciowym, inni najpewniejszg z form tre-
ningu szybkosciowego, gdyz ta forma daje najlepsze rezultaty.
Nauczymy sie biega¢ szybko powyzej jednego kilometra i wytrenu-
jemy tak wytrzymatosc, ze bedziemy mogli dodawac dystansu kilo-
metr za kilometrem, az do dtugosci bieganej trasy w tym tempie,
wowczas osiggniemy cel.

Zrozumiate jest, ze specjalisci biegacze na 50 km bedg trenowali
na dtuzszej trasie od 18 czy 10 kilometrowcow. Niektorzy trenerzy
nie zalecajg przebiegania calego dystansu w czasie treningu.

Projekt treningu
Lipiec

W kazdg niedziele marsz w terenie okoto 10 km z szybkos$cig —
kilometr okoto 9 — 10 minut. Najlepiej jest, jezeli podczas marszu
od czasu do czasu przyspieszymy tempo oraz wydtuzymy i skrocimy
dtugo$¢ kroku. Juz w tym okresie zaleca si¢ rozpoczecie trenowania
podejs¢ na niewielkich pochytosciach, idac nie zmienia¢ tempa
w miare dtugimi ,wbijajacymi” krokami. W czasie spacerow uzy-
wac lekkich turystycznych butéw, przez co zyskamy na pewnosci
krokéw i unikniemy ryzyka naderwania” Sciegien. Poza tym zaleca
sie dwa, trzy razy w tygodniu lekki bieg w lesie lub po trawie na
dystansie od jednego do dwoch kilometrow.

Sierpien i wrzesien

Trenowa¢ wedtug tych samych wytycznych co w lipcu, z tym,
by do niedzielnych marszéw wigcza¢ od czasu do czasu lekki bieg
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w spokojnym tempie na odcinkach od 500 do 1000 metréw. Pamie-
taC jednak nalezy, ze bieg ten ma by¢ jedng z form budowania sit,
a nie ich ,,wypompowywania"

Pa 7 dziernik

Dwa razy w tygodniu nalezy urzadza¢ chéd powyzej 5 km, po-
faczony z biegiem. Dwie niedziele przeznaczy¢ na trening szybko$-
ciowy w formie wytrzymania rownego i zaleznie od terenu
ostrego tempa — na trasie okoto 3 km i dwie niedziele przeznaczy¢
na zawody w biegu z orientowaniem lub na przetaj.

Listopad i grudzien

Nalezy podja¢ trening na nartach tylko wtedy, kiedy sg odpo-
wiednie warunki. Jesli warunkéw $niegowych nie ma, nalezy w dal-
szym ciagu trenowac bez nart. Biegi nalezy raczej trenowa¢ cze-
sto a lekko. Codzienny trening biegowy w listopadzie przy-
nosi najlepsze wyniki i forme biegacza.

Wytyczne treningu

W poniedziatek, wtorek, czwartek i sobote nalezy urzadzaé spa-
cery od 3 do 5 km w zwyklym i szybkim tempie na zmiane. Odcinki
szybkiego marszu nie powinny byc dtuzsze niz 100 do 200 m na 1
km. Marsz zakonczy¢ nalezy w spokojnym tempie.

W $rody i pigtki nalezy urzadzac¢ bieg na dystansie 2 do 3 km
w 1/2 do 1/3 szybkosci. W niedziele za$ bieg w lesie, trwajacy 20 do
30 minut w 1/2 do 1/3 szybkosci. Od czasu do czasu sprint powy-
zej 100 — 150 m.

W potowie grudnia, kiedy zazwyczaj jest juz sSnieg, czesc za-
wodnikéw moze rozpoczaC swoj trening narciarski. Juz w ciggu
pierwszych 14 — 20 dni narciarze-biegacze powinni opanowac tech-
nike biegu. Najlepsze rezultaty osigga sie biegajgc dziennie w gra-
nicach 10 — 30 km na  do % silty. Po przebiegnieciu 300 do 400
km powinno sie przyswoi¢ nawyki biegu narciarskiego (réwnowa-
ge, zharmonizowany ruch, po$lizg). Po 14 — 20 dniach treningu na
nartach, narciarz powinien sprobowaé swej wytrzymatosci biegnac
nieco powyzej swego dystansu z szybkoscig % osigganej na zawo-
dach. Na przykiad, jezeli w danych warunkach biegacz sadzi, ze
w biegu na 50 km osiggnie czas 4 godz., to szybko$¢ na treningu
powinna wynosi¢ od 5 do 5,5 godz. Jezeli po takim wysitku biegacz
spostrzeze, ze nie osiggnat jeszcze petnej wydolno$ci organizmu,
winien przedtuzy¢ swdj trening o tydzien i po tym raz jeszcze spro-
bowa¢ formy na tym samym dystansie. Jezeli narciarz ma mozliwo-
§ci trenowaC na nartach juz w listopadzie, winien stosowa¢ tagod-
niejszy trening, zuzywajac czas dla nabycia nawykow ruchowych
4 do 5 tygodni. Zdobyta w ten spos6b forma bedzie trwalsza. W ta-
kim wypadku nalezy przebiega¢ od 10 do 20 km, za$ w niedziele od
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20 do 30 km na 12 lub % sity i ten spos6b trenowania powinien daé
najlepsze rezultaty.

W razie niemoznosci trenowania w grudniu, dobrze jest ofiaro-
wac czes¢ swego urlopu (7 — 14 dni) celem zdobycia nawykéw nar-
ciarskich, stosujac jednak trening w forsowniejszym tempie.  Po-
czqtkowy trening wyniesie okoto 10 km, stopniowo dochodzac do
50 — 60 km dziennie. Czas na taki trenmg najlepiej winien zamykac
sie w okresie miedzySwigtecznym.

Styczen i luty

Gdy biegacz przyswoi sobie w nalezytym stopniu umiejetnos¢
elementow biegu, gtownie poslizg, i osiggnie wytrwatosc, rozpoczy-
namy przy pomocy treningu szybkosciowego trenowacC wytrwatos¢
*wyzszego stopnia. W tym okresie powinno sie biega¢ wiecej niz ¥4
dtugosci trasy.

Wyro6zniamy dwa rodzaje treningu:

1. uczenie sie wytrzymania szybkiego biegu;

2. utrzymywanie szybko$ci w najciezszym terenie.

By osiggne te zadania, wyznacza sie trase 5 km 0 urozmaico-
nym terenie, a wiec z podbiegami, zjazdami i terenem plaskim. Prze-
szkody na tej trasie powinny by¢ rézne, lzejsze po pierwszym kilo-
metrze biegu, ciezsze po trzech kilometrach biegu.

Dobrze jest trenowaC przebiegajgc trase codzienng, przy tre-
ningu rzadszym zwiekszy¢ trase biegu. Trenujac przez dwa tygodnie
na tej trasie ustalamy, ze: poniedziatek i Sroda przebieganie trasy
w % szybkosci, we Srode — przeszkody przebiegamy w mozliwie
najwiekszej szybkosci; wtorek i pigtek calg trase przebiegamy pet-
ng szybkoscia, przez caty czas; czwartek — dwa razy trase w spo-
kojnym tempie; w sobote jedno koto w spokojnym tempie; w nie-
dziele trzy, cztery kota w umiarkowanym tempie. Jezeli biegacz nie
moze wytrzymac ostrego tempa wiecej niz przez trzy kota, to me
powinien sie meczy¢, lecz biec w dalszym ciggu z takag szybkoscia,
Jakg moze osiggnac bez utraty sit.

PamietaC nalezy, ze trening nie moze by¢ tak ostry, by
zawodnik czut sie po nim ostabiony, wyczerpany
z sit. Trening tego rodzaju jest bezwartosciowy, gdyz zamiast da-
wac organizmowi site, okrada go z niej. Jezeli nato-
miast narciarz czuje, ze moze zwiekszyC doze biegu bez uszczerbku
dla swych sit, winien to zrobi¢ zwiekszajac trase i szybko$¢ biegu.
Po dwutygodniowym treningu na trasie, poprawiwszy znacznie for-
me, prébujemy jeszcze zwiegkszy$¢ szybko$¢. Dobrym sposobem do
zwiekszenia szybkosci jest stosowanie raz w tygodniu nastepujace-
go treningu: przebiec trzy razy po jednym kilometrze mozliwie z jak
najwiekszg szybkos$cig, z 15 minutowym wypoczynkiem pomiedzy
kazdym biegiem. Podczas odpoczynku zawodnik nie moze marznac,
winien wiec spedzi¢ wolny czas w cieptym i dobrze przewietrzonym
pokoju. Po tych trzech szybkich, biegacti winien dodatkowo prze-
biec okoto 5 km w réwnym, spokojnym tempie.
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Wytrwatos$¢ i szybko$¢ mozna trenowaé w nastepujacy sposob:
10 km na 34 szybkosci, przy czym co drugi kilometr biegacz winien
przebiec 500 m mozliwie w najwiekszej szybkosci.

Wymieniony wyzej sposéb treningu, polegajgcy na utrzymaniu
duzej szybkosci przez dtuzszy okres czasu i zdolnosci brania prze-
szkod w najwiekszym tempie, winien da¢ zawodnikowi $wiadomos$¢
odnosnie swych mozliwosci w zakresie tak szybko$ci jak tez wy-
trzymatosci. Przy stosowaniu tego rodzaju treningu zawodnik ja-
sno zdaje sobie sprawe ze swych brakéw, ktére przy pomocy odpo-
wiedniego postgpowania, trenujac szybkos¢ albo wytrwatosC, stara
sie usunac.

Biegacz winien nieustannie kontrolowaé¢ swa wage, gdyz jest
ona wskaznikiem jego formy, bowiem spadek na wadze moze by¢
i jest najczesciej sygnatem wskazujacym niewlasciwos¢ stosowane-
go treningu, mogacego doprowadzic organizm do wyczerpania. Po-
zadane jest, aby waga byla kontrolowana codziennie o tej samej po-
rze. Pamieta¢ nalezy, ze zawodnik bez szkody dla zdrowia nie po-
winien startowa zbyt czesto. Po biegu krotszym wskazana jest
przerwa okoto, tygodnia, po biegu 50 km za$ przerwa od 10 do 14
dni. W tym czasie zaleca sie masaz, faznig, lekkie spacery i gimna-
styke. Uzyskawszy forme, zawodnik winien podtrzymywac ja bie-
gami spacerowymi i gimnastyka. Niezmiernie wazna dla zawodnika
jest sprawa odzywiania. Do$wiadczenie niejednokrotnie wykazato, ze
wiasciwe odzywianie decydowato o podwyzszeniu wynikow, jak-
kolwiek dobér Srodkow odzywczych jest zagadnieniem indywidual-
nym. Bledem jest stosowanie matej ilosci positkbw w czasie dnia.
Zaleca sie od' 4 do 5 positkbw w czasie dnia, w czym 3 paositki po-
winny by¢ gotowane, podane na gorgco, dwa za$ dowolne. Sniadanie
powinno byC pozywne i skfada¢ sie np. z owsianki lekko stodzonej
z mlekiem, jednego do dwu jaj i chleba z mastem oraz kawy i her-
baty. Nigdy nie powinno sie rozpoczyna¢ pracy przed spozyciem po-
zywnego $niadania. Ogdlnie zaleca sie positki skromniejsze, lecz
czestsze. Powinno sie pi¢ duzo mleka, spozywa¢ wiele chleba, ziem-
niakow, jarzyn, owocow, ryb, jaj, miesa, zup owocowych, sera itp.
Positki winny by¢ urozmaicone, a nie obfite i ciezkostrawne.

Po wyczerpujacych zawodach nie nalezy zwieksza¢ ilosci ttusz-
czu, natomiast pozadane jest spozywanie wiekszej ilosci weglowoda-
now (kasze, chleb, miod itp.).

Alkohol i tyton sg absolutnie niewskazane, gdyz jak to powszech-
nie wiadomo, sg wrogami petnej wydolnosci organizmu — re-
kordu.

W czasie catego treningu, a szczegdlnie w okresie zawodow na-
lezy przeznaczy¢ jak najwiecej czasu na odpoczynek, gtdwnie zas na
sen, ktory daje organizmowi nowe sity.

Higieniczny tryb zycia: racjonalny, planowy, dostosowany do
sit i mozliwosci potrzeb kazdego zawodnika trening, wytrwate, cier-
pliwe i uporczywe dazenie do realizacji postawionych sobie zadan
beda rekojmig osiggniecia szczytowych wynikdow.
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W Swietle wyzej przedstawionych relacyj wydaje sie konieczne
poddanie gruntownej analizie dotychczasowy sposéb treningu sto-
sowanego przez naszych trenerdw biegu narciarskiego, wyniki bo-
wiem, jakie osiggneli nasi biegacze na ostatnich miedzynarodowych
zawodach, sg niepokojace. Dotychczasowy siposob treningu jest zly.

Zmiana treningu winna przynie$¢ znaczng poprawe w osiggnie-
ciach naszego narciarstwa biegowego na arenie miedzynarodoweyj.
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ZYGMUNT ORLOWICZ

PRZYSPOSOBIENIE SPORTOWE
W SZKOLACH OGOLNOKSZTALCACYCH

| LICEACH PEDAGOGICZNYCH

Ustalmy przede wszystkim dwie irzeczy. Po pierwsze, ze przy-
sposobienie sportowe jest integralng czescig programu wychowania
fizycznego w szkotach — i po drugie, ze obejmuje ono catg Cwi-
czgca miodziez.

Zatem godziny przysposobienia sportowego musza by¢ wigczo-
ne w obowigzkowy program zaje¢ szkolnych i sg dla miodziezy zaje-
ciem tak samo obowigzkowym jak i inne lekcje. Zaleznie od warun-
kéw lokalnych przysposobienie sportowe odbywac sie moze albo na
6 i 7 lekcji — powinno to mie¢ miejsce w szkotach o duzej liczbie
miodziezy dojezdzajacej — albo w godzinach popotudniowych—oczy-
wiscie zawsze na terenach gwarantujgcych przeprowadzenie zapla-
nowanych ¢wiczen.

Przysposobienie sportowe ma swo6j program wyszkoleniowy.
Zajecia przysposobienia sportowego nie moga wiec by¢ improwiza-
cja, ale musza by¢ rozpracowane i przemyslane w szczegotach.
Przysposobienie sportowe musi przede wszystkim przygotowac i za-
prawi¢ miodziez do norm, jakie przewiduje odznaka ,,Sprawny do
Pracy i Obrony", a dalej musi nauczycC mtodziez programowych
gier druzynowych i sportowych i podprowadzi¢ do lekkiej atletyki,
ptywania, narciarstwa i tyzwiarstwa. Na lekcjach przysposobienia
sportowego nalezy przeprowadza¢ zaprawe do ,,Biegdbw Narodo-
wych" i ,,Marszéw Jesiennych".

Godziny przysposobienia sportowego muszg by¢ rozpracowane
w czasie, w zaleznosci od warunkéw klimatycznych i terenowych.

Oto przyktad rozpracowania programu gier na klasy 8 — 11 na
okres catoroczny dla szkot zenskich lub dziewczat w szkotach koe-
dukacyjnych.

Podobnie rozktadamy sobie program gier dla szk6t meskich
i nie inaczej programy szkolenia lekkoatletycznego, ptywania, nar-
ciarstwa itd'., pamietajagc wcigz o tym, ze szkolenie obejmuje catg
mitodziez, a nie wybrane jednostki.

Uzywam wyrazu ,,szkolenie" celowo, aby zaznaczy¢, ze godzi-
ny przysposobienia sportowego nie sg czasem przeznaczonym, jak
to dawniej sie mowito, na gry i zabawy, ale na istotne szkolenie.
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Rozrézni¢ bowiem trzeba wyuczanie pewnych, dyscyplin sporto-
wych — szkolenie elementéw charakterystycznych dla danej dyscy-
pliny — od rozgrywek. Nie znaczy to, ze na lekcjach ps. miodziez
nie bedzie grata, ale gra jest fazg koncowg lekcji — egzaminem
Z opanowania przerobionych szczegotow.

Klasa wrzesien pazdz. listopad - marca kwiecien maj czerwiec
8a dwa pitka elementy pitka kwadrant gry na
ognie graniczna  do siatkowki graniczna siatkéwka S.P.O.
) elementy jordanka v na
9a jordanka kwadrant do siatkowki kwadrant gs%o
i jordanki siatkdwka B
szczypiorniak elementy szczypior- ottt ry na
10a el niak siatkdwka
7-0sobowy do siatkdwki 7-0sohowy gS.P.o.

nauka sedziowa-
Ha koszykéwka nia zawodow N
w grach R

WezZzmy przyktad: nauczyciel zaplanowat koszykéwke w Kla-
sie X. Wiemy, ze w programie tej klasy wystapi zadanie przygoto-
wania koszykowki. Btedem zasadniczym bedzie danie chtopcom pit-
ki i przeprowadzanie rozgrywki. Rzeczg wiasciwg za$ bedzie prze-
prowadzenie zaprawy do koszykowki, a zatem — zaleznie od zapla-
nowania — nauczenie takiego czy innego rzutu, chwytu, dubblingu.
strzatdw do kosza, nauczenie w dalsze] fazie jakiego$ taktycznego
zagrania w atakowaniu lub obronie, jakiego$ fragmentu gry. 1 na
koniec — pozwalamy na rozgrywke, ale zdecydowanie zagdamy od
miodziezy stosowania w grze tych elementéw, ktore przerobiono na.
lekcji.

JI nie inaczej jest w tak popularnej grze jak siatkowka. Coraz
to rzadziej spotyka sie na szczescie w szkotach nauczycielstwo, kto-
re idac po linii najmniejszego oporu ulega prosbom miodziezy o da-
nie im siatki i pitki dla tzw. ,,pogrania sobie” — i spokojnie przygla-
da sie uczennicom i uczniom jak ,,psujg gre". Nie umie ta miodziez
ani prawidtowo podbic¢ pitki, ani skierowac jej do wspotpartnerki,
ani dobrze zaserwowa¢ — ale ,,gra". f

Taka lekcja przysposobienia sportowego nie daje wynikow i nie
wnosi zadnego wkiadu w usprawnienie miodziezy.

Z drugiej strony lekcje przysposobienia sportowego nie muszg
mieC charakteru szkolenia specjalnego, a wiec doskonalania stylu
lub wyciggania wynikéw. Na prace tego rodzaju sg przeznaczone za-
jecia w poszczegolnych sekcjach Szkolnych Kot Sportowych.

Jak nalezy to rozumiec?
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Biore jako przykitad ptywanie. W ramach ps. uczy¢ nalezy
umiejetnosci ptywania w ogole i przeptyniecia w dowolny sposob
25 m. Nauczy¢ nalezy rowniez miodziez skoku startowego do wody
i przeptyniecia dystansu cztero lub pieciometrowego pod wodg
(nurkowanie). Stylowego ptywania nalezy uczy¢ w sekcjach pty-
wackich SKS, a na treningach dazy¢ do nabierania szybkosci.

Podobnie ma sie rzecz w lekkiej atletyce. Catg miodziez na lek-
cjach ps. zaznajamiamy z technikg biegow krotkich i na przetaj,
nauczymy odbicia w skoku w dal i wzwyz, wymierzania rozbiegu, od-
bicia sie z deski, nauczymy rzuca¢ dyskiem i kulg w sposéb elemen-
tarny | zaznajomimy z zasadami biegow sztafetowych i zmia-
ng pateczki. Doskonali¢ bedziemy poznane elementy starajgc
sie doprowadzi¢ catg miodziez do moznoSci osiagniecia norm
przewidzianych w SPO. Dopiero w klasach dziesigtych przej-
dziemy do nauczenia stylowego skoku w dal i wzwyz, stylowe-
go wypchniecia kuli i rzutu dyskiem. Pomocg w tym szkoleniu be-
dzie dla nauczycielstwa miodziez pracujaca w skokach lekkoatle-
tycznych SKS. Miodziez ta od najmtodszych klas poddana bedzie
specjalnej zaprawie i szkolona w prawidtowym, stylowym wykony-
waniu poszczeg6lnych dyscyplin.

Rozgraniczenie zatem pracy w przysposobieniu sportowym jest
zupetnie wyrazne i celowe.

Jednostka lekcyjna przysposobienia sportowego

Najczesciej godziny przysposobienia sportowego sg tgczone,
tzn. przysposobienie sportowe odbywa sie¢ raz w tygodniu i obejmu-
je 90 minut. Klase lub grupe np. 40-osobowg dzielimy na zespoty
Cwiczebne i w zaleznosSci od posiadanego sprzetu przeprowadzamy
program. Zaczniemy go oczywiscie zawsze od krotkiej 8 — 12 mi-
nutowej zaprawy gimnastycznej, nastepnie przeprowadzamy lekcje.
Jesienig i na wiosne obejmie ona lekka atletyke i gry. Najlepiej za-
cza¢ od gier, tzn. od przecwiczenia pewnych elementdw gier, tych,
ktorych szkolenie przewidzieliSmy w naszym programie
na dany dzien lub miesigc. Dla racjonalnego przeéwiczenia grupy
40-osobowej potrzeba 4 pitek. Z kolei przechodzimy do lekkiej atle-
tyki: bieg (lub rézne wyscigi rzedéw), nauka startu niskiego, nauka
odbicia i przeskoku i wreszcie elementy ruchowe rzutow. Grupe dzie-
limy na zespoty — jedni otrzymujg kule, inni ¢wiczg skok wzwyz
(na ustalonej niewielkiej wysokosci), inni skok w dal. Nauczycie)
sam lub przy pomocy starszych eskaesiakow poprawia i instruuje.
Po 10 minutach zmiana zaje¢, po dalszych dziesieciu nowa zmiana.
Pozostato 15 minut do konca lekcji. Zbiorka i zespoty dzielg sie zno-
wu na druzyny do gier. Jedni do siatki, inni do kosza, inni do szczy-
piorniaka. Zbiorka, dwuminutowe zreasumowanie przez nauczyciela
dorobku lekcji, pozegnanie i koniec lekcji.

Nieco inaczej ma sie rzecz z ptywaniem. W idealnych warun-
kach — sala i ptywalnia w jednym pomieszczeniu, basen i boisko tuz
obok siebie lub rzeka i tgka nad rzekg — przeprowadzamy ptywanie
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facznie z grami i lekky atletyka, przy czym ptywanie uwzgledni¢ na-
lezy po zaprawie la lub zaprawie do gier. W normalnych naszych
warunkach korzysta¢ mozemy tylko z basenu. Woéwczas godziny ps.
dzielimy na dwa dni, jedng przeznaczajagc na ptywanie, drugg na
inne dziaty sportu.

W zimie na lekcjach przysposobienia sportowego szkoli¢ be-
dziemy miodziez w narciarstwie i tyzwiarstwie — o ile mamy wa-
runki do szkolenia, to znaczy sprzet w odpowiedniej ilosci. Gdy
sprzetu mato i posiada go mniej niz 60% uczniéw, szkolenie w spor-
tach zimowych przenies¢ nalezy do odpowiednich sekcji w SKS.

Rozliczanie czasu na przysposobienie sportowe

Aby wypemi¢ program wyszkoleniowy przewidziany na dang
klase, nauczyciel musi sobie zdawa¢ dokfadnie sprawe z ilosci go-
dzin, jaka bedzie miat do dyspozycji w ciggu catego roku szkolnego
na przysposobienie sportowe. Okaze sie, ze godzin tych jest bardzo
mato. W jesieni okoto 18, w miesigcach zimowych okoto 16, na
przedwio$niu 8—10 i na wiosne 10—12 — razem w najlepszym
wypadku 56. Jak zatem trzeba bedzie umiejetnie gospodarowac
czasem, aby miodziez czego$ nauczyC. A nie zapominajmy, ze godzi-
ny wiosenne musza by¢ w wiekszosci poswiecone na przeprowadze-
nie SPO. Zatem kazda godzina, kazda jednostka lekcyjna musi byé
drobiazgowo opracowana i minutowo wykorzystywana.

Miodziez musi zrozumieé, ze lekcje przysposobienia sportowego
sg dzi$ pracg, a nie zabawa, zajeciem niewatpliwie mitym, ale row-
nocze$nie skonkretyzowanym, celowym. | tak samo, a nie inaczej,
musi podejs¢ do tych godzin nauczycielstwo wf.
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EMILIA SZCZUDLOWA

ISTOTA PRACY SWIETLICOWEJ]

Wielkie i powazne zadania stawiamy przed Swietlica w dobie
obecnej. Chcemy, by byla ona instrumentem wychowania nowego
cztowieka, b%/ byta oSrodkiem, w ktorym ksztattowac sie bedzie, ura-
bia¢ i pogtebiaC jego Swiatopoglad. Przez swoiste metody i $rodki,
ktérymi Swietlica dysponuje | ktore oddziatywajg niejednokrotnie
pewniej i mocniej od wszelkich innych, musimy w $wietlicach na-
szych wychowa¢ nowego cztowieka — budowniczego socjalizmu.

Tres¢ pracy Swietlic musi odpowiada¢ tym licznym potrzebom,
jakie wysuwa nowe zycie. Natomiast metody i formy pracy bedg
réznorodne i bardzo urozmaicone. Jakimikolwiek jednak one bedg —
nie wolno nam traci¢ z oczu zasadniczych celow i zatozen swietlicy.

Szczegotowiej — zadania i cele Swietlic niezaleznie od wieku
uczestnikéw, od srodowiska i warunkoéw lokalnych mozna zamkna¢
w trzech zasadniczych punktach. Sg to:

1. wychowanie ideologiczne — poprzez wszystkie $rodki pracy
Swietlicowej;

2. upowszechnienie kultury — poprzez bezposredni odbior
wrazen kulturalnych oraz przez uczestnictwo twoércze we wszystkich
przejawach tego zycia;

3. zorganizowanie wolnego czasu — przez dostarczenie odpo-
wiedniej rozrywki ludziom pracy.

Prace Swietlicowg winna charakteryzowac specjalna atmosfera,
do ktorej przyrosta juz i przyjeta sie jako okreslenie specyficzne —
nazwa ,,Swietlicowa”. Atmosfere te cechuje swoboda pozbawiona
przymusu, nastr@j radosnej i tworczej pracy oraz wzajemna zyczli-
wosC i serdeczno$c.

Uczestnicy Swietlicy winni w niej znalez¢ dom, towarzyska roz-
rywke, kulturalne odprezenie po pracy i mozno$¢ wytadowania i wy-
zycia, sie w zajeciach odpowiadajgcych swym zainteresowaniom.

Swietlica wszystkimi $rodkami ma wychowa¢ naszg miodziez,
ludzi dorostych zas musi rozwingé i stworzy¢ im warunki sprzyja-
jace do pracy samowychowawczej.

W pracy Swietlicowej nie moze by¢ przymusu, i chociaz za ca-
foksztatt tej racy odpowiada¢ bedzie kierownik czy instruktor
Swietlicowy, uczestnicy w duzej mierze organizujg sobie zycie $wie-
tlicowe, zachowujgc tres¢ i dobierajac odpowiednie do niej formy
pracy. Ta wiasnie koniecznos¢ aktywnej postawy wobec wszyst-
kich przejawdéw zycia Swietlicowego — wyrabia samodzielnos¢ i ini-
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cjatywe, rozbudza poczucie odpowiedzialnoSci za siebie i grupe,
stwarzajac zasadnicze i charakterystyczne walory pracy Swietlico-
wej.  Wiekszo$¢ uczestnikéw zycia Swietlicowego tu wiasnie znaj-
duje petnig rozwoju kulturalnego i moznos¢ wypetnienia swego zy-
cia. zajeciami i wrazeniami, ktore bedg uzupelnieniem pracy za-
wodowej.

Kierownictwo zycia Swietlicowego

Spoczywa ono zasadniczo w rekach kierownika Swietlicy —
wszystko jedno, czy to bedzie funfkcja etatowa, czy tez spoteczna.
Dla racjonalnego prowadzenia Swietlicy nalezy jednak wytoni¢ trzy
zasadnicze czynniki decydujace o kierunku i charakterze pracy
Swietlicowej: kierownika Swietlicy, samorzad S$wietlicy i aktyw
Swietlicowy.

Kierownik $wietlicy jest odpowiedzialny za spetnianie istotnych
zadan Swietlicy, za ich tres¢ i poziom. Wraz z samorzadem ustala
on, dobiera i dostosowuje formy pracy odpowiednie dla danego ze-
spotu. Osoba kierownika, mimo ze w catoksztatcie pracy moze sta¢
nieco na uboczu — Kierujgc pracg, regulujac i kontrolujgc ja — na-
daje ton catemu zyciu -Swietlicowemu. Musi to by¢ jednostka doj-
rzata politycznie i spotecznie, zdajaca sobie sprawe z celow, do kto-
rych swietlica dazy. CechowaC jg winno odpowiednie podejscie do
zespotu, tzw. ,Swietlicowe”. Posiada¢ powinna wartosci, ktoérymi
winni odznacza¢ sie pracownicy spofeczni naszej epoki. Duzg role
miedzy innymi odgrywa¢ beda zdolnosci organizacyjne w pracy.
Kierownik swietlicy powinien powaznie podchodzi¢ do swej roboty,
a nie traktowac jej jako zto konieczne, dajace podstawe bytowania.
Musi do niej podchodzi¢ z entuzjazmem, ofiarnoscig, ze zrozumie-
niem i wyczuciem potrzeb swego zespotu i traktowac jg jako jeden
z elementéw ksztattowania nowego cztowieka — budowniczego so-
cjalizmu.

Praca Swietlicowa ma swoje ciernie, ma trudnosci i ciezary, po-
chfania tez wiele czasu i energii, ale rownoczesnie jest jedng z naj-
piekniejszych prac spotecznych, prac, w ktorych mozna znalez¢
wiele zadowolenia i radosnego, twodrczego piekna.

Btedem jest, jesli kierownik bierze caly ciezar prac Swietlico-
wych na swe barki. Winien on oprze¢ sie na wybranym przez uczest-
nikdw samorzadzie i stworzy¢ w tym celu mocny aktyw Swietlicowy.

Na samorzad Swietlicowy skiadajg sie: zastepca kierow-
nika, tzw. gospodarz czy opiekun Swietlicy, sekretarz, skarbnik
i bibliotekarz. Aktyw Swietlicy wytoni¢ nalezy z najczynniejszych
i chetnych cztonkéw Swietlicy. Bedziemylim powierza¢ funkcje kie-
rownikow zespotow Swietlicowych oraz szereg prac odpowiedzial-
nych, ktére Swietlica organizuje. Bez szerokiego aktywu $wietlico-
wego nie bedzie mogt kierownik stosowac réznorakich form pracy,
natomiast zmuszony bedzie do koncentrowania swych sit na jednym
tylko odcinku. Mamy w literaturze szereg przykfadéw potwierdza-
jacych doniosto$¢ roli, jaka moga odgrywaé w Swietlicy aktywni
przodownicy $wietlicowi.
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Formy pracy Swietlicowej

Najczesciej spotykamy w naszych swietlicach nastepujace for-
my pracy: umystowe, artystyczne i1 rozrywkowe.

Nie wszystkie zajecia dadzg si¢ zaliczy¢ do tej czy innej grupy,
poniewaz posiadajg elementy rozne. Na przyktad Spiew skupia,
w sobie elementy rozrywkowe i artystyczne, gry zawierajg elementy
ksztatcagce — umystowe i rozrywkowe rownoczes$nie. Formy pracy na-
lezy umiejetnie dobiera¢ i stopniowa¢ od atrakcyjnych do trud-
niejszych.

W formach pracy umystowej spotyka-
my: zywe stowo (opowiadania, prasowki, zywe gazetki, ga-
wedy i pogadanki, referaty, dyskusje i gazetki $cienne). Czytel -
nictwo ksigzek i prasy: (czytanie zbiorowe, gtosne, czy-
tanie indywidualne). Samoksztatcenie: (indywidualne,
zbiorowe, zespoly samoksztatceniowe).

Rodzaj formy prac artystycznych: chory,
zespolty muzyczne, zespoly taneczne, konkursy, wystawy, recytacje,
inscenizacje, teatry amatorskie Swietlicowe, zespoty zdobnicze, wie-
czornice i akademie.

Rodzaj formy prac rozrywkowych: $piew,
tance, muzyka, gry towarzyskie i ruchowe, zabawy, wieczorynki.
Nadto istniejg formy prac spotykane w $wietlicach, ktore trudno
zaliczy¢ do ktorej$ z grup, przeto wyliczymy je osobno. Sg to: kino,
wycieczki, stuchanie radia, prace spoteczne Swietlicy (na ze-
wnatrz) itp.

Wymienione wyzej formy pracy Swietlicowej spotykamy w na-
szych swietlicach w r6znym wykonaniu i w bardzo réznorodnym na-
sileniu. Musimy jednak pamieta¢, ze obojetne, czy w danej Swietlicy
jest wiecej Spiewu czy muzyki, pracy zespotu dramatycznego czy tez
tancéw ludowych lub czytania — zawsze na uwadze mie¢ musimy
tre$¢, jaka wypetniamy zycie danej Swietlicy, i wielki powazny cel,
ktéremu stuzy.

To bytoby w wielkim skrocie przedstawione zagadnienie orga-
nizacji zycia Swietlicowego i Srodkow pracy Swietlicowej. W na-
stepnych artykutach przedstawimy niektore z poszczegolnych form
pracy, ktére beda u nas w wychowaniu fizycznym najczesciej spo-
tykane.
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Dr BRONISLAW GASTOL

W SPRAWIE NAUCZANIA HIGIENY
W RAMACH WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Wychowanie fizyczne obok nalezytego odzywienia jest istotnym
fundamentem pozytywnego zdrowia oraz tezyzny fizycznej i ducho-
wej, jest zatem skiadowg czescig higieny. Niewatpliwie wychowanie
fizyczne jest jednym z poteznych czynnikdw, wywierajgcych zba-
wienny wptyw na organizm cztowieka, zwitaszcza w okresie jego roz-
woju. Stosowane w sposéb racjonalny, zwieksza odpornos$c ustroju
przeciw réznym chorobom, nie wytaczajac choréb zakaznych, jest za-
tem silnym zabiegiem profilaktycznym. Ale aby wychowanie fizycz-
ne dato istotnie pozadane rezultaty, wychowawca fizyczny musi jak
najlepiej zaznajomic¢ sie z wptywem wszystkich czynnikdéw otaczaja-
cych cztowieka i poznac wzajemny stosunek organizmu ludzkiego do
wplywdw otoczenia. Otaczajagca nas bowiem przyroda przysposabia
cztowieka do zycia w ciezkiej walce z wszelkimi przeciwnosciami. Ja-
ko logiczny wniosek tej walki wysuwa sie konieczno$¢ jak najdo-
ktadniejszego poznania higieny otoczenia i higieny zycia. Wobec te-
go uprawianie ¢wiczen cielesnych i wszelkich sportéw pozostaje
w Scistym zwigzku ze znajomoscig higieny, powietrza, gleby, wody,
mieszkan, odzienia itp. Znajomos$¢ higienicznych wihasciwosci klima-
tu oraz sanitarnych wiasciwosci terenu to podstawa racjonalnych
¢wiczen cielesnych. Nieodzowna wiec tutaj jest jak najwieksza har-
monia miedzy wymogami higieny a wychowaniem fizycznym. Higie-
na ustala normy, ktorych nalezy przestrzegac¢, jezeli ¢wiczenia cie-
lesne i sporty majg da¢ organizmowi cziowieka optimum korzysci
bez szkody dla jego zdrowia. Tak wiec w wychowaniu fizycznym na-
lezy sie strzec zbytniej przesady, albowiem zbyt forsowne ¢wiczenia
i naduzywanie sportbw moze spowodowac choroby serca, narzadu
oddechowego itp. nawet u ludzi zupetnie zdrowych. Szczeg6lnie nara-
zeni sg na to osobnicy stabi, anemiczni. Totez higiena stanowi baze,
na ktérej dopiero moze rozwijaé sie w sp'oséb racjonalny kultura fi-
zyczna. Higiena bowiem zdgza nie tylko do zapobiegania chorobom,
ale rowniez przeciwdziata ostabieniu tezyzny spoteczenstwa i zdaza
do jej poprawy. Tak wiec nauka higieny i wychowanie fizyczne sg
silnie ze sobg powigzane. | nie jest dzielem przypadku, ze pierwszym
dyrektorem Studium Wychowania Fizycznego na Uniwersytecie Ja-
giellonskim zostat wiasnie profesor katedry higieny tegoz uniwersy-
tetu dr Gadzikiewicz. Te wszystkie wymienione argumenty sa chy-
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ba wymownym dowodem, ze konieczno$¢ nauczania higieny w ra-
mach wychowania fizycznego nie moze ulega¢ najmniejszej watpli-
wosci. Co wiecej — nauka higieny na studiach wychowania fizyczne-
go musi zajmowac jedno z pierwszych miejsc.

Zdobywanie wiadomosci z higieny w szerokim zakresie nie mo-
ze napotykac¢ tu na zadne trudnosci, albowiem student uzyskuje juz
uprzednio pozadany zasob wiedzy z zakresu fizyki, chemii, anatomii,
fizjologii i biologii. Totez wychowawca fizyczny jako przyrodnik
znajdzie nalezyte ustosunkowanie sie, niemal lekarskie podejscie do
przedmiotu higieny. Stad koniecznos¢ doktadnej znajomosci zasad
higieny dla kazdego wychowawcy fizycznego staje sie zupetnie ja-
sna. W ten sposéb pojeta sprawa studiow w uczelniach wychowania
fizycznego, jako bazy szkoleniowej fachowcéw wychowawcéw fizycz-
nych — higienistow, nabiera w dzisiejszej dobie, coraz wiekszego
upowszechnienia kultury fizycznej, znaczenia o wielkiej doniostosci
dla profilaktyki spotecznej. W mysl tej idei wychowawca fizyczny
mogtby réwnoczesnie spetnia¢ obowigzki nauczyciela higieny, aprzez
to bytby w catym tego stowa znaczeniu propagatorem zasad higieny
przez stosowanie w swym zyciu codziennym wskazan, zwyczajow
I zabiegbw' higienicznych w dziedzinie kultury fizycznej. Wychowaw-
ca fizyczny ma duzo stycznosci z mtodzieza, przeto moze wiele zdzia-
ta¢ na polu szerzenia kultury higienicznej. Nauczanie higieny
w szkotach $rednich nie moze by¢ wytgcznym przywilejem lekarzy,
moze ja rowmiez dobrze wciela¢ w zycie 1 propagowaé nauczyciel wy-
chowania fizycznego z dobrym przeszkoleniem w zakresie higieny.
Zwlaszcza w dobie obecnej, wobec braku dostatecznej liczby leka-
rzy, sprawa nauczania higieny w szkotach typu Sredniego przez nau-
czycieli — wychowawcow fizycznych, najlepiej po lekarzach zazna-
jomionych z tym przedmiotem, nabiera istotnego znaczenia. Szkota
dla wychowawcy fizycznego stanowi¢ powinna pracownie higienicz-
na, w ktorej urabia sie przysziego zdrowego obywatela.

Zadaniem nowoczesnej higieny bedzie zaopatrzenie miodego po-
kolenia w odpowiedni zapas sit odpornoSciowych przeciw roznym
szkodliwo$ciom otaczajacego $wiata i utrzymania jego zdrowia na
odpowiednim poziomie. Nasze Ludowe Panstwo otacza opiekg zdro-
wie swych obywateli. Wigze sie to z higienicznym wychowaniem ca-
fego spoteczenstwa ze szczeg6lnym uwzglednieniem mas robotniczo-
chlopskich. Higieniczne bowiem wychowanie i uswiadomienie jak
najszerzej ujete w oparciu o podstawy nauki o zdrowiu stanowi nie-
watpliwie fundament zdrowego i mocnego gmachu panstwowego.
Doniosto$¢ zagadnienia o zdrowiu publicznym nalezy wpaja¢ w spo-
teczenstwo, stale podsycac i rozwija¢. Nie ulega za$ zadnej watpliwo-
éci, ze jedynie realng ptaszczyzng, po ktérej zagadnienia odnosnie
zdrowia publicznego mogtyby wnikaé we wszystkie komorki zycia
spotecznego jest szkota, przez ktdérg w obecnej rzeczywistosci kazdy
obywatel w ciggu krotszego lub dtuzszego czasu musi przejs¢, a kto-
rej obowigzkiem, jak wiadomo, opr6cz nauczania i wychowania,
jest réwniez nalezyte przy%otowanie do zycia socjalnego. Przeto jed-
nym ze skutecznych sposobdéw bedzie nauczanie przedmiotu higieny
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na wszystkich szczeblach nowoczesnej szkoty. Zaczaé trzeba od dzie-
ci i miodziezy, ktérg winno sie wychowa¢ zgodnie ze wskazaniami
i wymogami higieny. Nalezy bowiem jeszcze raz podkresli¢, ze hi-
giena w wychowaniu to nie tylko zabezpieczenie od cierpien cieles-
nych, ale rowniez potezny czynnik w urabianiu silnego cztowieka. | dla-
tego tez nauka higieny nie moze by¢ tym zaniedbanym, zbywanym cze-
sto przez nauczycieli i lekcewazonym przez miodziez szkolng przed-
miotem. Szkofa, zwlaszcza podstawowa, powinna by¢ ogniskiem ak-
cji propagandowej zasad higieny wsrod najszerszych warstw spote-
czenstwa. W tym celu konieczng, rzeczg jest zwrocenie bacznej uwa-
gi na higieniczne, zaréwno teoretyczne jak tez i praktyczne, wycho-
wance miodziezy, przez ktorg zasady higieny moga promieniowac na
najszersze masy ludnosci. Wysuwa sie tu z kolel konieczno$¢ syste-
matycznego nauczania higieny w wyzszych klasach szkoty podsta-
wowej i w szkole na stopniu licealnym, niezaleznie od licebw peda-
gogicznych, z uwzglednieniem krotkiego zarysu anatomii i fizjologii.
Higiena winna tu by¢ traktowana jak przedmiot wyodrebniony
i obowigzkowy, nauczany w ciggu catego roku szkolnego. Do nau-
czania tego przedmiotu wobec braku lekarzy winien byC powotany
magister wychowania fizycznego. Wychowanie fizyczne w szkole na-
lezy oprze¢ nie tylko na rozwoju sprawnosci cielesnej zgodnie z wy-
mogami higieny, ale réwniez na statym wdrazaniu dzieci i mtodziezy
do higienicznego zycia na drodze wpajania zwyczajow i zasad higie-
nicznych zaréwno praktycznie jak i teoretycznie. Stosowanie bo-
wiem higieny w zyciu codziennym pobudza che¢ do pracy i che¢ do
stosowania ¢wiczen fizycznych.

Zachodzi z kolei pytanie, w jakim zakresie nalezy prowadzi¢
nauczanie higieny w ramach wychowania fizycznego na szczeblu
najwyzszym. Z uwagi na zamierzone praktyczne uzyskanie wia-
domosci 1 zastosowanie ich w zyciu spotecznym program nauki hi-
gieny na uczelniach wychowania fizycznego musi by¢ zwiekszony.
Nalezy tu zaznaczy¢, ze nauka higieny w obecnej rzeczywistosci idzie
nowymi drogami, wyniklymi z przemian w strukturze ustrojowej
i spotecznej. | dlatego naturalng konsekwencjg bedzie rozszerzenie
programu nauczania w Kierunku higieny spotecznej z uwzglednie-
niem dotychczasowego materiatu z zakresu higieny otoczenia i hi-
gieny szkolnej.

Wysuwa, sie koniecznos$¢ zapoznania studentéw wychowania fi-
zycznego z rola higieny spotecznej, jako waznego czynnika w walce
0 lepsze zdrowie jednostek i narodu oraz zapoznanie ich z rolg i wy-
sitkami panstwowej stuzby zdrowia w<kierunku poprawy stanu
zdrowotnego catego spoteczenstwa. Zaznajomienie sie z takimi za-
gadnieniami, jak chorob?/ spoteczne i ich zwalczanie, opieka nad
matka i dzieckiem, og6lna chorobowos$¢ i Smiertelno$¢, leczn:ctwo
spoteczne, nastepnie zapoznanie sie z zagadnieniami z zakresu higie-
ny pracy, jak psychofizjologia pracy, choroby zawodowe, nieszcze-
$liwe wypadki, higieniczne warunki pracy, zywienie zbiorowe, wy-
poczynek czynny, psychofizjologia wczasow, alkoholizm itp. na tle
dzisiejszej sytuacji spotecznej, posiada olbrzymie znaczenie dla ra-
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cjonalizacji profilaktyki spotecznej. W walce z kleskg narodowsa,
jaka jest alkoholizm, zwiaszcza ws$rod miodziezy szkolnej, wycho-
wawca fizyczny moze spetni¢ wiasciwg role, o ile sam zrozumie
szkodliwosci, jakie ptyng z alkoholizmu. Od dzieci bowiem i mto-
dziezy nalezy rozpocza¢ usilng walke, jezeli chcemy liczy¢ na trwate
rezultaty. Wychowanie fizyczne moze by¢ jednym z poteznych
czynnikow zwalczania wszelkich natogow —~wystepujacych przede
wszystkim wsrod miodziezy, ale takze i wsrdd starszego pokolenia.
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N. N. JAKOWLEW i t. I
JAMPOLSKA. Szybkosciowe fi-
zyczne obcigzenia i trenowanie
w nich w Swietle eksperymen-
talnych badan chemizmu mie-
$ni. Tieoria i Praktika Fiziczes-
koj Kultury nr 3. 1950 r.

~ Badajac zachowanie si? glikogenu
i pochodnych kwasu fostorowego w
migsniach zwierzat po pracy i po od-
poczynku, w szczegblnosci” zaS przy
E_rac_y ciggtej i dokonywanej z_krot-
imi” przerwami, autorzy ustalili, ze
przy dtugotrwatej pracy w_umiarko-
wanym tempie wykorzystuje sie gli-
kogen pochodzacy zardwno_ z mies-
ni Jak 1 z watroby, natomiast przy
pracy krotkotrwate] w szybkim tem-
pie tylko pochodzaCy z miesni. Oka-
zafo ‘sie przy tym, ze trening szyb-
koSciowy prowadzi¢ moze do pew-
nego = uniezaleznienia_sie miesni od
watroby w tym sensie, iz procesy
resc?/ntezy glikogenu w mie$niach,
pod wptywem treningu moga_odby-
wac sie bardziej intensywnie, i to 'w
pewnej  mierze  odpowiednio do
zwieksSzenia sie szybkosci ruchow.
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Przy krotkotrwatych albo bardzo
szybkich ruchach autorzy stwierdzali
nawet zjawisko hiperresyntezy, z
pzego wynikatoby, ze szybkosS¢ ruchu
jakby prowokuje wzmaganie sie pro-
cesOw resyntezy glikogenu w _migs-
niach. Dziatanie po pracy miesnio-
wej wykonywanej w szybkim tem-
pie zaznacza si¢ jeszcze wyrazniegj
w tych wypadkach, kiedy odbywa sie
ona na przestrzeni = krotkich = odcin-
kow czasu, przedzielanych rowniez
krotkimi przerwami, w ten sposéb
autorzy rzucajg Swiatto na fakt wy-
jatkowego_znaczenia metody ¢wiczen
z krotkimi przerwami _ (iriterwalnyj
mietod trienirowki). Twierdzg oni

rzy tym,, ze najlepsza metoda szyb-

osciowego treningu Sg szybkoscio-
we krétkotrwate ruchy, powtarzane
po krotkotrwatych przerwach, i ze
rozwijanie 0golnej  wytrzymatosci
owinno poprzedzaC rozwijanie szyb-
osciowej wytrzymatosci.  Rowno-
czesnie wskazujg oni na to, ze pod-
trzymywanie wytrzymatosci na szyb-
kie ruchy wymaga bardziej czestégo
trenowania Sie niz w wypadkach
odtrzymywania 0golnej wytrzyma-

0SCi.
G. Z



