WYCHOWANIE
FIZY CZNE

MIESIECZNIK POSWIECONYAN
SPRAWOM KULTURY FIZYCZNEJ W/

| 9 5 0



TRESC

Str.
Mgr Henryk Czarnik — Dorobek sportu polskiego . . 285
Aleksander Baranski — Piotr Lesgaft — rosyjski nowator przygotowanla
pedagogicznych kadr wychowania fizycznego : 281
Mgr Tadeusz 8zubra - Fizjologiczna charakterystyka sk’:adowych ele-
mentéw lekcji gimnastyKi......cccoovviecnnne 296
Dr Wactaw Sidorounicz — Zachowanie sie ukfadu krgzenia podczas wielo-
etapowego wyscigu kolarskiego Praga — Warszawa -81!
Tatjana Gradowska — Ogolny schemat lekcji gimnastyki w ZSRR 321
Emilia Bzczudlowa — Formy pracy $wietlicowej na obozach i kursach . 324
Mgr Zygmunt Bielczyk— Turystyka rowerowa . - - - . 328
KRONIKA
Nowi magistrowie na Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie
i Studiach Wychowania Fizycznego w Poznaniu i Wroctawiu 334
Przeglad wydawnictw . . . . . . . . 336

PRENUMERATA roczna 1 000 zt; pétroczna 500 zt; cena pojedynce, n-ru 100 zk;
dla cztonkéw Kota Absolw. AWF i (studentdw uczelni WF roczna 800 zk
potroczna 400 zt; cena pojedyncz. n-ru 100 zi (podwojnego numeru 180 zH).

Zam. 1336 — Z.G.P.W: Warszawa 1. B-Li9745



WY CHOWANIE
FIZ Y CZNE

ROK IV (XXIV)

MIESIECZNIK
POSWIECONY

SPRAWOM
KULTURY
FIZYCZNEJ

LIPIEC
19 5 0

NR 7



GLOWNY KOMITET KULTURY FIZYCZNEJ]

REDAGUJE KOMITET REDAKCYJNY

Redakcja: Warszawa —.Bielany: Akademia Wychowania Fizycznego
Administracja: P. P. K. ,,Ruch* Warszawa, Srebrna 12

Czeo

ossac’.KOBMaESMMHMMKM



Mgr HENRYK CZARNIK

DOROBEK SPORTU POLSKIEGO

Zbilansowanie dorobku sportu polskiego na przestrzeni od
1945 r. do 1950 r. jest mozliwe obecnie jedynie dzieki temu, ze zia-
malismy nie tylko polityczna, ale i gospodarcza wszechwiadze — po-
lityczng i gospodarcza dyktature kapitalistow i obszarnikow, ze ru-
gulemﬁlstale I wytrwale wyzysk kapitalistyczny, zrédto niemocy, ne-

zy i

D2|en 22 lipca, dzien Odrodzenia, jest dla nas dniem, ktory w hi.
storii narodu polskiego jest przetlomowym.

Szybki nasz rozwdj i rosnaca site zawdzieczamy temu, ze opar-
liSmy nasze bezpieczenstwo i nienaruszalnos$¢ naszych granic nie na
kruchych podstawach gier dyplomatycznych, lecz na trwatych, moc-
nych jak stal podstawach — naszej przyjazni i gtebokiej, ideowej
solidarnosci z niezwyciezonym krajem socjalizmu, ze Zwigzkiem Ra-
dzieckim i krajami demokracji ludowe;j.

Dzieki zwyciestwu Armii Radzieckiej, ktéra uchronita nasz kraj

Popadnleua w zaleznos¢ od anglosaskich imperialistow, w dniu

ipca 1944 roku, kiedy na murach Lublina ukazaty sie plakaty
z Manlfestem Llpcowym i dekretem Polskiego Komitetu Wyzwole-
nia Narodowego, dzieki zdobyciu po raz pierwszy w dziejach nasze,
go narodu wiadzy przez klasg¢ robotniczg i lud pracujacy zostaty
stworzone warunki, w ktorych kultura fizyczna i sport majg petnie
zycia, tworzac nlerozerwalna catos¢ z ogolnym wychowaniem czio-
wieka. ! oo

Przemiany polityczne i gospodarcze, dokonane przez masy lu-
dowe budujgce socjalizm, dotyczg takze zagadnieh zwigzanych z roz-
wojem i postepem kultury fizycznej i sportu. Walka o stuszng i naj-
bardziej odpowiednig na obecnym etapie rozwojowym tres¢ ideolo-
giczng 1 strukture organizacyjng spraw kultury fizycznej i sportu,
walka o zlikwidowanie obcigzer ideowych i form organizacyjnych
pozostawionych nam w spadku przez ustrdj przedwrze$niowy byta
sprawg zasadnicza.

Ostateczna likwidacja wzoréw przedwojennych pozwolita na
wigczenie do zagadnien panstwowych pierwszorzednej wagi, ogolne-
go wszechstronnego wychowania cztowieka. Wychowanie fizyczne
bedac nieodzowng czeScig sktadowg tego wychowania ma ogarnac
i mobilizowa¢ masy mitodziezy i Swiata pracy oraz wiaczy¢ je w ca-
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foksztatt zycia spoteczno-politycznego, zwigkszajgc tym samym sity
wytwaércze i obronne kraju.

W naszym ustroju w przeciwienstwie do ustroju kapitalistycz-
nego, kultura fizyczna i sport sg dostepne dla szerokich mas robot-
niczych i chlopéw i rozwijajg sie w miare zwiekszania produkciji,
a tym samym postepu gospodarczego i kulturalnego. Tak pojeta
kultura fizyczna i sport tworza nieodtgczng catos¢ z wychowaniem
ogélnopolitycznym, kulturalnym i zdrowotnym i sg wigczone do pla-
nu dziatalnoSci instytucji spotecznych i panstwowych.

Udostepnienie dobrodziejstw wychowania fizycznego i sportu
miodziezy 1| wszystkim ludziom pracy jest najwiekszym i zasadni-
czym dorobkiem naszej kultury fizyczne;j.

Przebudowa elitarnej struktury sportu, rozbudowa organizacyj-
na, oparta na bogatych do$wiadczeniach i pomocy sportu radziec-
kiego, stworzyly podwaliny planowego rozwoju i wzrostu osiggnie¢
sportu polskiego.

Zasadniczym fundamentem upowszechnienia kultury fizycznej
i sportu w naszym ustroju stata sie jednos¢ klasy robotniczej w so-
juszu z chtopami. Na bazie tej jednosci kulturafizyczna i sport
obejma najszersze rzesze miodziezy i masy pracujgce. Oparcie
struktury organizacyjnej o masowe organizacje klasy robotniczej
i chlopow nadato ruchowi sportowemu charakter powszechnosci
i urzeczywistnito polityczne kierownictwo.

Wiaczenie ogoélnopanstwowego planu rozwoju kultury fizycznej
i sportu, obejmujgcego wszystkie organizacje i instytucje panstwo-
we, zajmujagce sie upowszechnieniem kultury fizycznej, w caloksztatt
planu 6-letniego, planu rozwoju i przebudowy gospodarczej Polski—
to znéw dorobek sportu polskiego.

Plan ten bowiem ma zapewni¢ warunki oraz okresli¢ kierunek
i tempo zasadniczego zadania upowszechnienia kultury fizycznej
i podniesienia poziomu sportu wyczynowego.

Wydana prawie rok temu uchwata Biura Politycznego KC PZPR
w sprawie kultury fizycznej i sportu zmienita zasadniczo oblicze
i charakter ruchu sportowego w Polsce, wskazata wiasciwg droge
i podkreslita role, jaka ma spetni¢ sport na etapie wychowania nowe-
go czlowieka, $wiedomego tworcy nowego, sprawiedliwego ustroju.
Osiggniecia gospodarcze i kulturalne Polski Ludowej stworzyty ol-
brzymie, nigdy przedtem nie osiggalne mozliwo$ci umasowienia spor-
tu. Walka o upowszechnienie sportu stata sie waznym odcinkiem
pracy Zwigzku Miodziezy Polskiej i pozostatych organizacji miodzie-
zowych, instytucji ksztatcgcych miodziez, wojsko, zwigzkéw zawo-
dowych, Zwigzku Samopomocy Chtopskiej i innych.

Miody, odradzajacy sie sport polski, oparty na doswiadczeniach
sportu radzieckiego, najbardziej demokratycznego i przodujgcego
w Swiecie, z wyraznym obliczem ideowo-politycznym, to olbrzymi
czynnik spotecznej aktywizacji i wychowania miodziezy i mas pra-
cujgcych miasta 1 wsi.
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Ideologia wiec naszego sportu, w przeciwienstwie do sportu
burzuazyjnego, wyrazajacego sie¢ w prawdziwym uswiadomieniu, kto-
re stuzy celom obrony pokoju I rozwojowi zdrowia fizycznego, jest
naszym dorobkiem.

Tak pojety sport ogarnia i mobilizuje masy miodziezy i Swiata
pracy, fizycznie je usprawnia i réwnocze$nie wigcza w nurt zycia
spoteczno-politycznego, wzmaga aktywno$¢ oraz powigksza poten-
cjat sit wytwdrczych i obronnych kraju, przyczyniajac sie do harmo-
nijnego rozwoju wszystkich sit wytworczych, duchowych i fi-
zycznych.

Przestawienie toru pracy z elitarnego na powszechny i masowy,
czego dowodem sg olbrzymie cyfry bioracych udziat w akcjach, im-
prezach masowych, jest najlepszym dowodem, w jakim kierunku
i do czego zdgza obecnie ruch sportowy w Polsce.

Finansowanie przez panstwo prac zaréwno urzedéw kultury fi-
zycznej jak i zwigzkéw sportowych stwarza réwnoczesnie jak naj-
lepsze warunki dla sportu masowego i wyczynowego.

Dla przykfadu podam troche cyfr statystycznych, ktére majg
swoja wymowe i sg niezbitym dowodem naszego dalszego dorobku

IJdzial w akcjach i imprezach masowych — rok 1938
(Mdty rocznik statystyczny 1939 r.)

Zdobycie ,,OSF*“, osoby uprawiajgce w. f. 84 474
dodaymy do tego nawet jeszcze cztonkdw
Polskiego Zwiazku Lekkoatletycznego 8900

razem o0sob 93 374

rok 1948

Liczba uczestnikéw w akcjach i imprezach masowych:

1. bieg narodowy — 0s6b 503 298
2. akcja ptywania e . 270 513
3. marsze jesienne _— N 530 325
4. sztafeta ZMP — o 20 000

razem 1324 136

Czyz trzeba wiekszej wymowy i uzasadnienia dla pokazania do-
robku sportu powojennego? Przeciez same cyfry mdwig za siebie!

Dla lepszego jeszcze zobrazowania wzrostu liczby uczestnikow
w akcjach i imprezach masowych podam jeszcze dane za rok 1949:
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1. bieg narodowy — uczestnikéw 541 980
2. trojboj lekkoatletyczny — N 294 081
3. marsze jesienne — . 1026 200
4. akcja ptywania . — N 60 838
5. sztafeta ZMP — u 215 364
6. inne (imprezy okoliczno$ciowe) 110 000

razem uczestnikow 2 248 463

Woprowadzenie odznak ,,SPO'! i ,,BSPO* przyczyni sie do dalsze-
go wzrostu osiggnie¢ na odcinku masowym, stwarzajac tym samym
baze dla sportu wyczynowego.

Odznaki ,,SPO“ i BSPO" sg podstawg jednolitego systemu wy-
chowania fizycznego mas miodziezy oraz pracujgcych miasta i wsi.
W odznakach tych jest zbudowany program prac podstawowych
naszych ogniw, jakimi sg kota sportowe, prowadzace prace w zakre-
sie wychowania fizycznego i sportu.

Odznaka Sprawnosci Fizycznej ma bardzo bogaty program,
wzorowany na wielkich do$wiadczeniach i osiggnieciach Zwigzku
Radzieckiego w tej dziedzinie. Posiada podstawowe elementy wy-
chowania fizycznego, jak wytrzymatosc, sita, szybkos¢ i odwaga,
ktore nierozerwalnie tgczg sie z czynnikami spotecznego, kulturalne-
go rozwoju ludzi pracy i miodziezy.

Pierwsze Swieto Kultury Fizycznej, zorganizowane w biezagcym
roku, byto przegladem naszego dorobku na tym odcinku, wykazujac,
podobnie jak Puchar Polski w pitce noznej, mobilizacje i zrozumie-
nie roli naszej pracy na odcinku masowosci.

taczenie akcji i imprez masowych z datami wielkich wydarzen
politycznych podkre$la nierozerwalng tagcznos¢ zagadnien kultury fi-
zycznej i sportu z zyciem politycznym i gospodarczym Polski
Ludowej.

Ostatnie stadium organizacyjne sportu polskiego — nadanie mu
zdecydowanego oblicza ideologicznego, skuteczna walka z nalecia-
toSciami dawnego sportu drobnomieszczanskiego, stworzenie real-
nych podstaw finansowych dyscyplinom sportowym — z punktu wi-
dowiskowego deficytowym — to planowy i oparty na znajomosci
ogolnopanstwowej polityki gospodarczej marsz po wyraznej drodze
rozwojowej sportu.

Bilansujac osiaggniecia sportu wyczynowego stwierdzi¢ musimy,
ze nie wykorzystalismy nalezycie nie tylko naszych mozliwosci spor-
towych, ale przede wszystkim warunkow, jakie daje nam opieka
panstwa.

Wzrost naszych osiggnie¢ sportowych nie szedt réwnolegle do
wynikéw na innych polach naszego zycia. Sukcesy sportowe nie na-

dazaty za sukcesami gospodarczymi, gdzie wzrost postepowat pla-
nowo i systematycznie.
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Osiggniecia sportowe jedynie w paru dziedzinach sportu u nas
uprawianego wykazywaty prace zaréwno zawodnikow jak i treneréw.

Brak powigzania pracy naszych naukowcéw, oderwanych
w swych badaniach od zywego zawodnika, z pracg trenera wptywat
ujemnie na osiggniecia sportowe. Brak kolektywnej pracy zawodni-
kow i trenerbw réwnie w niematym stopniu op6zniat rozwdj sportu
wyczynowego.

Pomimo to szereg sukceséw o miedzynarodowym oddZzwieku by-
to udziatem naszych zawodnikdw.

Najwiekszym bezsprzecznie sukcesem jest zdobycie mistrzostwa
Swiata przez Helene Rakoczy w gimnastyce kobiet. Sukces ten,
osiggniety w niesprzyjajacych dla nas warunkach, ma przede wszy-
stkim swojg wage polityczng — Swiadczy bowiem, ze odrodzony na
nowych zasadach sport polski kroczy wiasciwg droga.

Z innych gatezi nalezy podkresli¢ osiggniecia bokserow — Ant-
kiewicza, zdobywcy brgzowego medalu na Olimpiadzie w Londy-
nie, i Kasperczaka, mistrza Europy, oraz szereg sukcesOw na mie-
dzynarodowym turnieju o akademickie mistrzostwo S$wiata. Zorga-
nizowany w maju br. miedzynarodowy turniej bokserski wykazat
rowniez J)owazne osiggniecia na tym odcinku.

Mtodzi nasi zawodnicy w ptywaniu, dzieki systematycznej pra-
cy, osiaggneli szereg sukceséw, bija¢ przestarzate rekordy Polski.
Stanowig oni dobry poziom w skali ogélnopolskiej.

Powaznym osiaggnieciem w lekkiej atletyce sg sukcesy Staw-
czyka, Lomowskiego, Adamczyka, Macha oraz szeregu miodych za-
wodnikow, ktorzy dzieki wiasciwie postawionej pracy szkoleniowej,
prowadzonej na wielu obozach i kursach, notujg duze sukcesy
w skali europejskiegj.

Osiggniecia Smoczyka, Zymlrsklego i innych na odcinku sportu
motorowego stanowig powazny dorobek sportu polskiego w kraju
jak i na arenie miedzynarodowe;j.

Réwniez na polu organizacyjnym zdaliSmy dobrze egzamin or-
ganizujgc najpowazniejsze imprezy, jakimi byly: Puchar Tatr
w Zakopanem, wyscig kolarski ,, Trybuny Ludu® i ,,Rudego Prava“,
miedzynarodowy turniej szachowy o memoriat Przepiorki oraz wie-
le innych imprez o duzym ciezarze gatunkowym w skali europejskiej.

Stworzenie dla mtodziezy warunkow do uprawiania sportu wy-
czynowego w postaci projektowanych miodziezowych szkot sporto-
wych, obozéw specjalnych oraz umozliwienie brania udziatu w im-
prezach, dzieki zniesieniu zakazu nalezenia uczniow do klubow, to
Jedno z najwiekszych osiggnie¢ na odcinku wyczynowym.

Liczne przyjazdy zawodnikow radzieckich, bezsprzecznie naj-
lepszych sportowcéw Swiata, oraz wyjazdy naszych tenisistow i ho-
keistow po nauke stworzyty podwaliny pod rozwijajacy sie na no-
wych zasadach sport wyczynowy. Wprowadzenie klasyfikacji spor-
towej bedzie momentem zwrotnym w historii sportu wyczynowego
i przyczyni sie do wzrostu naszych osiagnie¢, wiaczajac nas na tym
odcinku w jeden wspolny front walki o pokdj.
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Polska Zjednoczona Partia Robotnicza i Rzad Ludowy uznajac
kulture fizyczng jako cato$¢ sktadowa ogolnego wychowania i przy-
gotowania ludzi do pracy i obrony stworzyty wszelkie warunki do
rozwoju sportu masowego i wzrostu osiggnie¢ wyczynowych.

Obowigzkiem wszystkich organizacji i instytucji spotecznych,
wszystkich dziataczy, treneréw, instruktorow i sportowcoéw jest
wiaczy¢ sie do walki 0 wykonanie planu, a tym samym do zdecydo-
wanego wejscia we wspolny szereg wielkiego frontu budowniczych
socjalizmu we wszystkich krajach Swiata.



ALEKSANDER BARANSKI

PIOTR LESGAFT - ROSYJSKI NOWATOR
PRZYGOTOWANIA PEDAGOGICZNYCH
KADR WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Piotr Lesgaft — to twdrca oryginalnego systemu gimnastycz-
nego i nowator w dziedzinie przygotowania kadr pedagogicznych
wychowania fizycznego. W roku 1874 kierownictwo wojskowych
szkdt wyzszych zwrdcito sie do Lesgafta z propozycjg odbycia przez
niego podrézy naukowej do Szwecji i Niemiec. Celem tej podrozy
miato by¢ zapoznanie sie jego z 6wczesnym systemem ksztatcenia
kadr w celu przeniesienia tego systemu do Rosji, a mianowicie do
drugiej szkoty wojskowej w Petersburgu.

Piotr Lesgaft — profesor, dr medycyny, chirurg, przodujacy
anatom, biolog i pedagog, jest w drugiej potowie XIX wieku naj-
bardziej kompetentnym do przeprowadzenia krytyki 6wczesnego
systemu gimnastyki i sposobu przygotowywania kadr pedagogicz-
nych z dziedziny wychowania fizycznego.

Po powrocie z podrézy w latach 1875 — 1876, w ktorej zwie-
dzit miedzy innymi Niemcy, Francje, Wiochy, Anglie, Szwecje, Da-
nie — poddaje on krytyce systemy gimnastyczne i sposoby szkole-
nia kadr w tych przodujacych wéwczas pod wzgledem wychowania
fizycznego krajach. Szczegolnie ostro krytykuje on niemiecki sy-
stem Jahna i Spiessa (Turnen), ktdry najsilniej rozwiniety byt w Pru-
sach, Saksonii, Bawarii i Austrii. Juz w koncu XI1X wieku i w pierw-
szym dziesiecioleciu XX wieku wielu pedagogoéw rosyjskich, miedzy
innymi Uszynski, Toistoj, Zototariew, wystepowato kilkakrotnie
przeciw ujemnym cechom niemieckiego systemu wychowania, prze-
ciw formalizmowi i oderwaniu praktyki tego systemu od teorii.

Krytyka ta jednak ograniczata si¢ jedynie do wykazania nie-
douagnlec tego systemu w wychowaniu umystowym i moralnym —
krytyke wychowania ' fizycznego po raz pierwszy przeprowadzit
Piotr Lesgatft.

System gimnastyki niemieckiej okresla Lesgaft jako rzemio-
sto, ktore jest przeprowadzane bez naukowych podstaw, bez jakie-
gokoIW|ek powigzania przeprowadzanych ¢wiczen z wymogami ana-
tomii, fizjologii i higieny.
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»W systemie niemieckiej gimnastyki — pisze Lesgaft —
wszystko jest bez wewnetrznej facznosci, bez idei i bez celu... jest
to rzemiosto, ktérego uczg sie praktycznie i tak samo praktycznie
wykladajg".

W niemieckim systemie ksztatcenia kadr dostrzega Lesgaft bar-
dzo powazny btad. Wychowawcy fizyczni sg pozbawieni pedagogicz-
nego wyksztatcenia, nie posiadajg réwniez naukowych podstaw
z zakresu wychowania fizycznego, z anatomii, fizjologii i higieny.
Dlatego stusznie zalicza ich Lesgaft nie do wychowawcow fizycz-
nych, lecz do rzemieslnikdéw traktujgcych wychowanie fizyczne jako
zawdd. Dowodem tego moze by¢ fakt, ze nawet absolwenci Central-
nej Gimnastycznej Szkoty w Dreznie byli pozbawieni jakichkolwiek
naukowych podstaw swojego zawodu.

W systemie szwedzkim znajduje Piotr Lesgaft wiele cennych
elementow gimnastycznych. Znajduje tu précz gimnastyki leczni-
czej i wojskowej réwniez gimnastyke pedagogiczng, ktora w po-
rownaniu z gimnastyka niemieckg posiada wiecej zatozen wyply-
wajacych ze znajomosci i funkcji zyciowej czlowieka, posiadajac
jednoczes$nie wiele momentow wychowawczych, odpowiadajgcych
pedagogicznym wymaganiom.

Krytyka jego opiera sie jedynie na niedociggnieciach systemu
szwedzkiego, odnoszacych sie do ksztatcenia pedagogicznych kadr.
Stwierdza on, ze przy ksztalceniu nauczycieli gimnastyki i wycho-
wawcow fizycznych anatomie i fizjologie wyktada sie przewaznie
postugujgc sie tablicami i rysunkami jako jedynymi pomocami nau-
kowymi, nie zwracajac zupetnie uwagi na praktyczne zajecia z tej
dziedziny.

Rezultatow szwedzkiej gimnastyki nie kontrolowano i nie ﬁo-
twierdzano liczbowymi danymi ani pomiarami. System, ktory chce
sie oprze¢ na danych naukowych, musi znalezé potwierdzenie stusz-
nosci swego zatozema w dokladnych pomiarach, ktoére winni prze-
prowadzaC wiasnie nauczyciele gimnastyki.

Bardzo powaznym niedociggnieciem systemu szwedzkiego
w oczach Lesgafta jest to, ze gimnastyke w szkotach przeprowadza
sie tylko do 14 roku zycia, po osiggnieciu za$ tego wieku przez dzie-
ci_stﬁsowano w systemie szwedzkim cwiczenia wojskowe i szer-
mierke.

Przedstawione braki gimnastyki szwedzkiej i niemieckiej oraz
braki i bledy w ksztatceniu nauczycieli gimnastyki i wychowawcow
fizycznych w obu tych systemach jasno wykazujg konieczno$¢ solid-
nego, pedagogicznego wyksztatcenia wychowawcéw fizycznych, wy-
magajac od nich powaznych znajomosci anatomii, fizjologii, mecha-
niki oraz tych nauk, ktére maja bezposredni zwiazek z wychowanym
fizycznym, a wiec antropologii, higieny itp. Konieczna jest umiejet-
nos¢ przeprowadzania doktadnych pomiaréw wychowankéw dla usta-
lenia rezultatow c¢wiczen fizycznych w ustalonych odcinkach czasu.

Lesgaft zdaje sobie sprawe z koniecznosci odmiennego ksztat-
cenia kadr dla gimnastyki pedagogicznej i wojskowej. Pisze on
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0 tym po zapoznaniu sie z systemem ksztatcenia kadr we Francji,
gdzie rozumiano réwniez te roznice, i w mys$l zarzadzenia Minister-
stwa OS$wiaty Publicznej z 1869 roku ksztatcenie instruktorow i nau-
czycieli gimnastyki przeprowadza sie w zaleznosci od ich przeznacze-
nia. W jedng nierozerwalng catos¢ taczy Lesgaft w ksztatceniu wy-
chowawcow fizycznych ich wyksztatcenie pedagogiczne z wyksztat-
ceniem z zakresu anatomii, fizjologii, biomechaniki, higieny itd. Te
nauki uwaza on za podstawe w rozumnym kierowaniu wychowaniem,
fizycznym i moralnym miodziezy.

Méwi?c 0 teoretycznie niedostatecznie przygotowanych wycho-
wawcach fizycznych, przygotowanych jedynie praktycznie i tylko
technicznie $lepo realizujgcych oficjalne programy gimnastyki (jak
np. w Niemczech), Lesgaft stwierdza: ,lekarz moze okresli¢ fizycz-
ny rozwoj ucznia, ale zupetnie nie jest on obznajmiony z oddzielny-
mi ¢wiczeniami, a najwazniejsze z wptywem ich na miody organizm,
a wiec nie speini on zadania wychowawcy fizycznego, nie spetni go
rowniez nauczyciel, ktéry bedzie bardzo dobrym praktykiem, ale
nie bedzie wyksztatcony teoretycznie na tyle, aby dobra¢ odpowied-
nie ¢éwiczenia do fizycznego rozwoju ucznia. Powstaje wiec pro-
blem: albo zrezygnowa¢ z dobroczynnych wptywow wychowania
fizycznego na organ:izm, albo przygotowa¢ nauczyciela tak, aby
znat on fizyczne mozliwosci organizmu, ktéry chce on wychowywac,
aby rozumiat wptyw ¢éwiczen, ktore on stosuje na organizm, i zeby
miat on takie pedagogiczne wyksztatcenie, ktore pozwolitoby mu na
stosowanie znanego mu materiatlu nauczania do catkowicie znanego
mu organizmu". ,,Posredniej drogi nie ma co szuka¢ — pisze Les-
gaft — gdybysmy chcieli jg znalez¢, oktamywalibysSmy samych sie-
bie, oczekujac dobrych rezultatow pracy od mato orientujgcych sie
w zalozeniach pracy nauczycieli".

,K:erowa¢ wychowaniem fizycznym jest bardzo ciezko. Aby
kierowa¢ wychowaniem fizycznym dzieci w wieku szkolnym, nau-
czyciel chowania fizycznego musi by¢ wszechstronnie wyksztat-
conym cztowiekiem, tak jak kazdy, kto w ogdle ma zwigzek z nau-
czaniem. Musi dobrze zna¢ swoj przedmiot na réwni ze znaczeniem
form i odchylen organizmu miodego cztowieka, sam za$ m.usi w pet-
ni by¢ zdyscyplinowanym i opanowanym cztowiekiem, kierujacym
swoimi poczynaniami®.

Lesgaft podkresla, ze w zagadnieniach wychowania fizyczne-
go — jako w zagadnieniach pedagogicznych — centralng osobg jest
pedagog. Ale ten pedagog, w mys$l nowatorskich zatozern Lesgafta,
powinien dostatecznie byC przygotowany teoretycznie i praktycznie.
Powinien posiada¢ duzo wiadomos$ci ogolnych i specjalizacyjnych,
aby stang¢ na wysokosci zadania, a nawet o ile zajdzie potrzeba, po-
winien stosowaé do procesu wychowania zatozenia lekarza, anato-
ma, biochemika, fizjologa, psychologa i higienisty. Te wiadomosci
potrzebne mu sg do rozwigzania powierzonego zadania wychowawcy
fizycznego.
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Takie zatozenia kierowaly Lesgaftem, gdy po powrocie z za-
granicy zaproponowat zatozenie Centralnego Gimnastycznego In-
stytutu w Petersburgu, ktéry by ksztalcit nauczycieli gimnastyki
i wychowawcoéw fizycznych. W odpowiedzi na jego propozycje pole-
cono mu zorganizowanie dwuletnich kursow gimnastycznych przy
Il Gimnazjum Wojskowym w Petersburgu. Kursy zostaty otware
1 wrzesnia 1877 roku i do 1882 roku byty pod bezposrednim Kierow-
nictwem Lesgafta. Te pierwsze kursy, ze wzgledu na swoje plany
nauczania, programy, wymagania w stosunku do nowowstepujacych
i organizacje studiow byly prototypem wszystkich innych kurséw
Lesgafta. Tu Lesgaft po raz pierwszy realizowat swoje idee przygo-
towania pedagogicznych kadr wychowania fizycznego.

Piotr Lesgaft — jako dziatacz spoteczny — byt wiernym synem,
najlepszych tradycji og6lnego demokratycznego ruchu lat szescdzie-
sigtych ubiegtego stulecia. Wystepowat on stowem i czynem, wal.
czac z reakcyjnym klasycyzmem o realne, zwigzane z zyciem pro-
gramy nauczania w szkofach i wyzszych zakfadach naukowych. Wi-
dziat on zupetnie jasno jednostronno$¢ klasycznego wychowania
i wystepujac przeciw niemu walczyt jednoczesnie o udostepnienie
nauki szerokim masom, bez wzgledu na pochodzenie spoteczne i przy-
naleznos$¢ klasowa, walczyt o wprzagniecie nauki w stuzbe narodowi.
Walczyt on energicznie o rownouprawnienie kobiet, zwiaszcza o udo.
stepnienie im mozliwosci studiowania na wyzszych uczelniach. Wy-
stepowat w obronie macierzynstwa i nieletnich.

Piotr Lesgaft — swojg dziatalnoscig Sciggnat na siebie niena-
wisé kot reakcyjnych i do samej $mierci byt przesSladowany. Poste-
powa — rewolucyjna miodziez lubita i cenita Lesgafta. Ze wszyst-
kich krancow Rosji $ciggaty ku niemu jej zastepy (zwilaszcza po re-
wolucji 1905 roku) jak do zrédta naukowych wiadomosci, wielkiego
wychowawcy i nauczyciela, jak do szermierza o lepszg przysztosc.
Ogolne dobro stawiat Lesgaft wyzej od szcze$cia osobistego, a sto-
wa jego nigdy nie miaty rozbiezno$ci z czynami i w tym duchu wy-
chowywat on réwniez swoich ucznidw.

Carska ,,Ochrana” donosita wtadzom zwierzchnim, jak silnie
dziatajg lekcje Lesgafta na miodziez, ze lekcje jego i pogadanki ma-
ja silny wptyw na stuchaczy, utwierdzajac w nich rewolucyjne zato-
zenia, a wielu sposrdéd nich jest niepewnych politycznie.

Ten wielki nowator teorii wychowania fizycznego i pedagog na
Swiatowg miare umart na dalekim wyganiu w Egipcie, w Genanie
koto Kairu, w 73 roku zycia, z dala od ojczyzny, dla ktérej cate zycie
pracowat.

Czterdziesci lat temu nardd rosyjski stracit w nim jednego ze
swych wiernych syndw.

Radziecki nar6d wysoko ceni P. E. Lesgafta. Partia i rzad ra-
dziecki nadaly jego stawne imie dwom instytutom w jego rodzin-
nym Leningradzie. Lesgaft byt 1 pozostanie dla swego narodu uoso-
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bieniem wolnosci, postepu nauki, poswiecenia w wychowaniu mas lu-
dowych, a w szczeg6Inosci dzieci i mtodziezy.

Jego zatozenia naukowe i pedagogiczne, jego ideaty leglty u pod-
staw przodujacej dzi$ nauki radzieckiej w zakresie kultury fizycz-
nej i nauk z nig zwigzanych.



Mgr TADEUSZ SZUBRA

FIZJOLOGICZNA CHARAKTERYSTYKA
SKEADOWYCH ELEMENTOW LEKCJI

GIMNASTYKI

Praca wykonana pod kierunkiem prof. dr Wiodzimie-
rza Missiuro — kierownika Zakladu Fizjologii AWF.

Historyczne przemiany spoteczno-polityczne w naszym Kraju
pozwolity na nowe, postepowe i jedynie naukowe ujecie zagadnienia
kultury fizycznej. Zwigzana z tym rewizja zaréwno systematyki
jak i metodyki opartej o naukowe podstawy wychowania fizyczne-
go i sportu doprowadzita do zasadniczych zmian form tradycyj-
nych. Formy te ksztattowaly sie w ciggu wiekéw w zaleznosci od
roznych warunkéw ekonomiczno-potitycznych wiasciwych poszcze-
gélnym etapom historycznym. Wychowanie fizyczne — zespot
sSrodkdw i sposobow ksztattowania cziowieka, spotykamy na prze-
strzeni dziejow we wszystkich krajach i formacjach spotecznych,
stojgcych na pewnym szczeblu rozwoju kulturowego. Forma stoso-
wania ¢wiczen zmieniata sie zaleznie od potrzeb, jakie warunki zy-
cia stawiaty danemu spoteczenstwu. W starozytnej Grecji upra-
wianie ¢éwiczen cielesnych, pomijajac Wzgledy utylitarne, wynikato
przede wszystkim z pedu do wytadowania nadmiaru energii zycio-
wej panujacej klasy, a wybitne wyczucie piekna nadaty tym déwicze-
niom forme godng podziwu. Patrycjusze rzymscy ta droga przy-
gotowywali sobie zotnierza do swoich imperialistycznych podbojow.
Na podobnych podstawach rozwineto sie wychowanie fizyczne
w Niemczech po przegranej wojnie w latach siedemdziesigtych,
gdzie gtdbwnym motywem uprawiama ¢wiczen fizycznych byta mysl
w odwecie, a na innych zupetnie podstawach opierato sie zalozenie
stowarzyszen gimnastycznych w Czechach i w Polsce, gdzie wycho-
wanie filgyczne miato stuzy¢ do odrodzenia narodu i wyzwolenia sie
z niewoli.

Nie byto wtenczas ukfadow lekcyjnych w dzisiejszym zrozumie-
niu, ale byt to ruch na Swiezym powietrzu, sktadajacy sie z elemen-
tow biegu, rzutu, skokéw, zapaséw, wycieczek, ptywania, jazdy kon-
nej, szermierki i pokonywania réznych przeszkod w terenie.
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Jednym z pierwszych, ktoéry starat sie éwiczenia utozy¢ i dobraé
w pewng jednostke lekcyjng, byt Fryderyk Gutsmuths. Na wzor
Pentatlonu greckiego uktada pieciobdj, w sktad ktérego wchodzity:
bieg, skok, wspinanie, rownowaga, noszenie i dzwiganie. Ze szkoly
Gutsmuthsa wyszli Jahn i Spiss, ktorzy potozyli podwaliny pod nie-
miecki system wychowania fizycznego, Nachtegall w Danii, a po-
$rednio réwniez przez niego P. H. Ling — twdrca szwedzkiego sy-
stemu wychowania fizycznego i oryginalnej, leczniczo- korektywnej
metody gimnastycznej.

Jahn dzieli lekcje gimnastyki na dwa podstawowe dziaty: na
¢wiczenia dowolne, ktére mozna by uwaza¢ za ¢wiczenia wstepne,
oraz — po przerwie — na ¢wiczenia stosowane, ktore przeprowadza-
no w zastepach pod kierunkiem przodownikow. Adolf Spiss dostoso-
wuje ¢wiczenia gimnastyczne dla szk6t z podziatem na trzy czesci:
20 min. ¢éwiczenia dowolne, 20 min. ¢wiczenia na jednym przyrzadzie
i 20 min. ¢wiczenia na drugim.

P. H. Ling wraz z synem starajg si¢ uktadac i dobiera¢ ¢wicze-
nia wedtug znajomosci budowy ciata ludzkiego i wprowadzajg zasa-
de przedwiczania wszystkich grup migsniowych oraz utrzymania
w lekcji gimnastyki whasciwej krzywej natezenia wysitku, co nadaje
calej metodzie charakter wybitnie korektywno-Irgieniczny. Tok lek-
cyjny P. H. Linga nie by} jeszcze dzielony na trzy czesci, tj. na ¢wi-
czenia wstepne, gtéwne i koncowe, i nie byto tez na poczatku tatwych
¢wiczen tutowia, natomiast intensywne c¢wiczenia prostujgce stoso-
wane byty prawie na poczatku lekcji.

Nad udoskonaleniem powyzszego, toku lekcyjnego pracowato
szereg uczonych, praktykéw i teoretykdéw gimnastyki, ale najwiek-
szych zmian na drodze ewolucji metody szwedzkiej dokonat J. G.
Thulin, Dyrektor Instytutu WF w potudniowej Szwecji, w Lund. Thu-
lin rozszerza znacznie ¢wiczenia wstepne, a w grupie éwiczeri stoso-
wanych uwzglednia wielkg r6znorodnos¢ c¢wiczen na przyrzadach
(szwedzkich). Do Polski wprowadzony zostat tok lekcyjny Thulina
przez W. Sikorskiego i uwazany byt przez wielu wychowawcow pol-
skich za najlepszy. Niemniej szereg fachowcéw z tej dziedziny osa-
dza dos¢ krytycznie metode Thulina i Sikorskiego, zarzucajac jej
brak atrakcyjnosci i w ogdle nieprzystosowanie do psychiki i warun-
kow fizycznych naszej miodziezy. Prawda jest, ze miodziez, uczaca
sie i pozostajgca najdtuzej pod wptywem tej metody szkolenia, ne
wynosita ze szkoty zamitowania do racjonalnego i systematycznego
uprawiania ¢wiczen cielesnych i raczej traktowata je w szkole jako
zto konieczne.

Niewtasciwe stosowanie gimnastyki i brak giebszego pogladu
na te dyscypling wychowana wypaczat niejednokrotnie zamierzenia
wychowawcow | tak np.: w szkotach realizowano prawie wytgcznie
zadanie korektywno-ksztaltujace, a w organizacjach i klubach g'm-
nastyka miata przygotowac zawodnikéw roznych dyscyplin do osiag,
niecla lepszych wynikéw. Prawie catkowite pominiecie gimnastyki na
przyrzadach takich, jak: drazek, porecze, kotka i kon, oraz ¢wiczen

297



zwinnosciowych ograniczaly zasob ¢wiczen, a zarazem mozliwosci od-
dziatywania wychowawczego na ¢wiczacych. Stan ten wymagat re-
formy i rzeczywiscie w ostatnich latach obserwujemy we wszystkich
panstwach, nie wytaczajac ojczyzny Lingow i Thulindw, wzmozony
ruch gimnastyczny z szerokim uwzglednieniem gimnastyki przyrza-
dowej. Bardzo silnie zaznaczyt sie¢ ten ruch szczeg6lnie w krajach
skandynawskich. Przodujgce stanowisko w tym kierunku zajat tez
Zwigzek Radziecki, ktéry na ostatnich igrzyskach gimnastycznych
w Pradze wykazal wysokg klase i masowe uprawianie tej ga-
tezi sportu.

W oparciu o dotychczasowe doswiadczenia i obserwacje lekcji
gimnastycznych w szkotach, stowarzyszeniach i klubach sportowych
oraz 0 spostrzezenia odnosnie metod wychowania fizycznego
w Zwigzku Radzieckim, wprowadzony zostat w 1947 r. w Akademii
Wychowania Fizycznego w Warszawie nastepujacy tok lekcyjny.

A. Cwiczenia wolne

1. Cwiczenia porzadkowe:
a) zbiorka i przywitanie,
b) ¢wiczenia dyscyplinujace,
c) marsz ze $piewem i ustawianie kolumny ¢wiczebnej.
2. Cwiczenia konczyn i tutowia:
a) C¢wiczenia ramion, ¢wiczenia ndg,
b; ¢wiczenia tutowia w ptaszczyznie strzatkowej,
c) ¢éwiczenia ramion i nog tacznie,
dg ¢wiczenia tutowia w plaszczyznie czotowej,
e) cwiczenia ndg,
f) Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie poprzecznej,
g) Cwiczenia tutowia w plaszczyznie strzatkowej
(Cwiczenia w pozycji siedzacej lub lezacej),
h) c¢wiczenia ramion,
i) Cwiczenia tutowia w plaszczyznie nieokres$lonej,
j) C¢wiczenia nog.

B. Cwiczenia stosowane

1. Cwiczenia réwnowazne
ébe_z przyrzadow lub na przyrzadach).
Zwisy 1 podpory.
3. Cwiczenia zwinnosciowe:
a) dzwiganie lub mocowanie, «
b) préewro_ty i przerr]zuty,
c) zabawy i gry ruchowe.
4, 8hody \é\%gigta)r/'\ce.
5. Skoki:
a) wolne,
b) mieszane.
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C. Cwiczenia wyroéwnawcze

1. Cwiczenia tutowia w plaszczyZnie strzatkowej:

a) samodzielne,

b) bierne.
Cwiczenia ramion i nog.
Cwiczenia porzadkowe:
a) zwiniecie kolumny ¢wiczebnej,
b) marsz ze $piewem i pozegnanie.
Charakterystyka i)owyzszego toku lekcyjnego wg J. Fazanowi-
eza: ,,Pierwszg cze$¢ lekcji stanowig éwiczenia wolne, w ktorych
¢wiczenia konczyn przeplatajg sie z ¢wiczeniami tutowia w tempie
zywym i sprezystym, majgcym za zadanie rozgrzanie organizmu,
rozruszanie wszystkich miesni, stawdw, przyspieszenie obiegu krwi,
pobudzenie organéw wewnetrznych do sprawniejszego funkcjono-
wania, zwilaszcza oddychania i przygotowania organizmu do wysit-
ku w c¢wiczeniach stosowanych.

- Cwiczenia stosowane sg istotnym stuzagcym wyrobieniu sity i od-
wagi, przytomnosci umystu, decyzji i sity woli, a przez systematycz-
ne zaprawianie ¢wiczacego przyzwyczaja isie go do pokonywania
przeszkdéd w odnoszeniu zwyciestwa nad przeciwnikiem, w walce
z nim, czy tez w pokonywaniu trudno$ci ¢wiczen, znoszenia meznie
niepowodzen, bolu lub przykrosci.

Cwiczenia wyrownawcze majg na celu uspokojenie organizmu,
uzupetnienie ewentualnych brakow lekcji odnosnie prawidtowej po-
stawy Cwiczacego oraz podniesienie dobrego nastroju ¢éwiczacych,
ktérzy powinni konczy¢ lekcje pod wrazeniem zadowolenia z doko-
nanej pracy".

I

Historyczny przeglad krzywych natezenia lekcji gimn.

Od czasu P. H. Linga, a wiec od czasu wprowadzenia do lekcji
gimnastyki zasady przecwiczania wszystkich grup miesniowych,
notujemy dgzno$¢ do graficznego przedstawiania tokéw lekcyjnych,
sporzadzajac krzywe przypuszczalnego przebiegu natezenia cwiczen
w ciggu lekcji. Krzywe te jednak nie byty wynikiem Scistych badan
naukowych. Byly obrazowym przedstawieniem natezenia faczacego
si¢ z wykonaniem poszczegolnych cwiczen.

Jednym z pierwszych, ktéry usitowat stwierdzi¢ krzywa nate-
zenia lekcji gimnastyki na bezpos$redniej podstawie eksperymental-
nej, byt Govaerts. Jako miernika uzywa nasilenia zuzycia tlenu pod-
czas trwania lekcji.

Przeprowadzono osobno badanie kazdej grupy ¢wiczebnej dla
siebie, uwzgledniajgc czas potrzebny do powrotu do normy, osobno
za$ dziatania tych wszystkich sktadnikéw w ciagu lekcji. Oczywiscie
w drugim wypadku rzecz wypadta o tyle inaczej, ze niektore cwicze-
nia pozostawiaty po sobie diug tlenowy, przypadajacy na rachunek
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drugiej grupy. Govaerts stwierdza w grubszym zarysie zgodnos¢
krzywej eksperymentalnej z krzywymi empirycznymi. Catkowity po-
wrot do poziomu spoczynkowego przemiany materii nastgpi po
iy2 godz.

Tab. 2

Zuzycie tlenu w czasie lekcji gimnastyki (Gouaerh)

T¢U lekcyjny Demeniego

Powyzsze krzywe, charakteryzujace sie najwiekszym nasileniem
¢wiczen pod koniec lekcji, stwarzajg niekorzystne warunki wyréw-
nywania diugu tlenowego podczas samej lekcji i wymagajg diuz-
szego okresu czasu na wypoczynek — okoto 1 godz.
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Badanie wptywdw lekcji gimnastyki na ustréj wg ukiadu lek-
cyjnego stosowanego w CIWF w 1936 r. przeprowadzili W. Missiu-
ro i Perlberg i stwierdzili, sprzecznie z Govaertsem, ze zuzycie ener-
gii zachodzi w czasie biegu, a nie skokdéw, jak dotychczas sgdzono,
oraz ze taki uktad lekcyjny, w ktérym punkt kulminacyjny nateze-
nia lekcji wypada mniej wiecej w potowie lekcji, jest najkorzyst-
niejszy dla ustroju, gdyz pozwala na wyréwnanie znacznej czesci za-
ciaggnietego dtugu tlenowego przed koncem lekcji, a powrét do nor-
my nastepuje po 15 — 20 minutach po zakonczeniu cwiczen.

Wentylacja i zuzycie tlenu podczas lekcji gimnastyki (Missiuro, Perlberg)

Na skutek zmian uktadu lekcyjnego w Akademii Wychowania
Fizycznego od 1945 r., z charakterystycznym podziatem na ¢wicze-
nia wolne, stosowane i wyréwnawcze, ze specjalnym uwzglednie-
niem gimnastyki przyrzadowej (przyrzady miedzynarodowe), za-
szta potrzeba skontrolowania krzywej natezenia i stwierdzenie od-
dziatywania tej formy gimnastyki na ustroj. Podjatem sie przepro-
wadzenia jednej ze wstepnych prac, a mianowicie: orientacyjnej
charakterystyki sktadowych elementow lekcji gimnastyki, opartej
na pomiarach tetna i rytmu oddechowego ¢wiczacych.

Zadanie:

A. Stwierdzenie krzywej fizjologicznej peinej osnowy lekcyj-
nej w zwyklej kolejnosci ¢wiczen oraz krzywej fizjologicznej
pojedynczych c¢wiczen.

B. Poréwnanie krzywej fizjologicznej petnej osnowy lekcyjnej
z krzywa pojedynczych ¢wiczen.

C. Wysuniecie wnioskéw celem skonstruowania toku lekcyjne-
go, ktérego krzywa fizjologiczna pokrywataby sie z krzywag
empiryczna.
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Metodyka badan

Jako miernika fizjologicznych wplywéw poszczeg6lnych cwi-
czen i grup ¢wiczebnych uzytem pomiaru tetna i rytmu oddechowe-
go. Wedtug prof. Missiuro, jedng z metod oceny kosztu wysitku
fizycznego oraz catoksztattu zmian fizjologicznych ustroju moze by¢
analiza wymiany gazowej w ﬂ’rucach, ktora znowu Scisle zwigzana
jest z tetnem i rytmem oddechowym. Zadanie moje ograniczone zo-
stato do wyzej przytoczonych pomiardw tetna i rytmu oddechowego.

Celem zmniejszenia btedow i mozliwosci odchylen zwigzanych
z kazdorazowym doborem Cwiczen i podejsciem prowadzacego Cwi-
czenia opracowatem trzy osnowy lekcyjne, wzorujac sie na lekcjach
gimnastyki prowadzonych w Akademii Wychowania Fizycznego.

Osnowa nr 1 zostata przeprowadzona w AWF z uczestnikami
kursu KCzZ.

Osnowa nr 2 i 3 — z Sekcjg Gimnastyczng CWKS w Woj.
Osrodku Kult. Fiz. w Warszawie.

Pomiardw tetna i rytmu oddechowego dokonatem przy uzyciu
stopera — przed ¢wiczeniem, bezposrednio po ¢éwiczeniu i pozniej
w odstepach dwuminutowych az do powrotu do normy, w kolejno-
§ci: a) tetno, b) rytm oddechowy. Czas brania pomiaru: 30 sekund.
Stan 5ﬁoczynkowy, tzw. norme tetna i rytmu oddechowego poszcze-
goélnych ¢wiczacych, oznaczatem w szatni po kilkuminutowym wypo.
czynku. Za podstawe oznaczenia rytmu oddechowego bratem ilos¢
wdechéw notowanych przy obserwacji ekskursji oddechowej dolne-
go otworu Klatki piersiowej i gornej Sciany brzuszne;j.

Do rytmu oddechowego, jako miernika natezenia ¢wiczenia, na-
lezy podchodzi¢ z duzg oglednoscig. Czesto obserwowatem bow em
przy zwiekszonym wysitku, specjalnie u sprawnych, pogtebienie od-
dechu bez przyspieszenia rytmu oddechowego. Przebieg krzywej
rytmu oddechowego nabrat podobieristwa do krzywej tetna dopiero
po wyeliminowaniu przypuszczalnych btedéw przez wyliczenie prze-
cietnej krzywej wszystkich badanych w osnowie lekcyjnej.

Pomiaréw tetna i rytmu oddechowego w osnowie nr 1 (petna
osnowa w zwyktej kolejnosci ¢wiczer) dokonatem na czterech o0so-
bach w grupie 23 ¢wiczacych. Grupa byla w ogdlnej charakterysty-
ce Srednio sprawna, a w dziedzinie gimnastyki, z wyjatkiem Kilku
0sob, poczatkujgca. Wstepne badanie lekarskie wykazato dobry stan
zdrowotny uczestnikow. Sposrdd czterech wybranych do brania po-
miarow — trzech byto niewprawnych w gimnastyce (Cw. I Kii., Cw.

Il — Wil, Cw. Il — Bi.) i jeden wybitnie sprawny gimnastyk-wy-
czynowiec (Cw. IV — Chm.). Cwiczacy Il — Bi. byl reprezenta-
cyjnym siatkarzem Warszawy, natomiast stabym gimnastykiem,
Cw. IV — Chm. — reprezentacyjnym gimnastykiem Krakowa

I przecietnie dobrym sportowcem wszystkich dyscyplin sportowych.

Dekcje gimnastyki byty prowadzone o godz. 8.15, a wiec przed
zajeciami. Pomimo wypoczynku nocnego. ¢wiczacych musiatem sie
liczy¢ z og6lnym wplywem zmeczenia na obserwowang reakcje po
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gimnastyce, do$¢ wyczerpujacego programu kursu (8 godz. dzien-
nie, a w tym 3 — 4 lekcji praktycznych).

Osnowa 2 i 3 (petne osnowy w zwykiej kolejnosci cwiczen) zo-
staty przeprowadzone w Wojew. O$rodku Kult. Fiz. z Sekcjg Gim-
nastyczng CWKS. Sposréd 26 cwiczacych zostato poddanych
pomiarom 5 os6b (jeden Cwiczacy z powodu nieregularnego uczesz-
czania na gimnastyke nie zostat uwzgledniony w niniejszej pracy).
Wszyscy badani byli cztonkami Sekcji Gimnastycznej co najmniej
od dwu lat, wiec wszystkich mozna zaliczy¢ do sprawnych i zaawan-
sowanych w gimnastyce przyrzadowej. Cwiczenia byty prowadzone
dwa razy w tygodniu o godz. 19. Badani pochodzili ze Srodowiska
robotniczego i do Cwiczen przystepowali po catodziennej pracy. Ta
okoliczno$¢ nie sprzyja specjalnie przeprowadzeniu dokfadnych po-
miaréw, gdyz ustréj badanych mogt pozostawacé jeszcze pod wply-
wem pracy zawodowej. Poniewaz jednak badany tok lekcyjny jest
przeznaczony dla dorostych i $wiata pracy, mozna uzna¢ powyzsze
warunki za naturalne i odpowiednie do przeprowadzenia badan.

CECHY OSOBNICZE BADANYCH.

Lp. Ctuiczacy Wzrost Waga wiek  Typ budouiy  Sprainnosé

1 Kii. 1,68 68 25 leptosom niewprawny
2. Wit. 1,72 66 24 "

3. Bi. 1,75 78 28 atletyczny

4. Chm. 1,70 67 32 I wprawny
5. Glo. 1,53 58 20 pikniczny

6. Szu. 1,76 78 34 atlet-som. %

7. Ogr. 1,73 65 21

8. Bo. 1,70 63 37

Lekcje gimnastyki byty normalnymi lekcjami ,,roboczymi”, bez
specjalnego przygotowania éwiczacych.

Podziat ¢wiczen na trzy okresy (éwiczenia wolne, stosowane
i .wyréwnawcze) odpowiada okresom czasu w minutach: 10—30—b5.

W czesci ¢wiczen stosowanych grupa zostata dzielona na mniej-
sze grupy 6 —-8 o0soéb.

Pomiaréw tetna i rytmu oddechowego pojedynczych ¢éwiczen
gimnastycznych, wykonanych w formie wyodrebnionej, dokonatem
na jednym cwiczacym we wszystkich trzech osnowach lekcyjnych.
Cwiczacy byt poddany pomiarom tylko wtedy, kiedy dzien spedzi
w trybie spokojnym, nie byt zmeczony i przy dobrym, samopoczuciu.
Po wykonaniu kazdego ¢wiczenia bratem pomiary w odstepach dwu-
minutowych az do powrotu do normy.

Czas trwania lekcji gimnastyki — 45 minut.

Temperatura lokalu ¢wiczebnego wynosita 18 — 21° C.
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Wyniki badan

A. Zestawienie pomiarow i krzywe doswiadczalne dajg nam obraz
nasilenia i wptyw nastepstwa kolejnosci ¢wiczen w lekcji gim-
nastyki.

Krzywe te obrazujg nieznaczny wzrost w ¢wiczeniach wstep-
nych, po czym powtarzajace sie kilkakrotnie i bezposrednio po sobie
¢wiczenia konczyn i tutowia wykazujg znaczniejszy i stopniowy
wzrost krzywej. Ta pierwsza czes$¢ lekcji (¢wiczenia wolne) o cha-
rakterze wybitnie dynamicznym ma za zadanie rozgrza¢ organizm
i przygotowac go do znaczniejszych wysitkow w grupie ¢wiczen sto-
sowanych. Dynamiczna praca wywotuje w miesniach mechaniczne
i chemiczne zmiany, ktore sie objawiajg miedzy innymi podniesie-
niem cieptoty ciala, potrzebnej do stworzenia najdogodniejszych wa-
runkéw utrzymania rownowagi funkcjonalnej ustroju podczas
wzmozonych wymagan pracy miesniowej.

Cwiczenia rownowazne o duzym wspotudziale elementéw pracy
statycznej zmieniajg bieg krzywej na dos¢ stromy odcinek, potwier-
dzajg doSwiadczenia Szydtowskiego ,Missiury i Niemierkowej. Trwa-
te skurcze miesnia czy catej grupy miesni, jak wiadomo, zakidcajg
normalne wydalanie CO2, a znacznie gorsze ukrwienie mie$ni wywo-
tuje réwnoczes$nie obnizenie sprawnosci tlenowego ...zaopatrzenia,
prowadzac do dilugu tlenowego. Stosowanie w tym wypadku kilku
ruchéw o charakterze dynamicznym wzmaga okragzenie, przyspiesza
wentylacje i zwigzane z tym procesy odnowy w migsniach.

Druga grupa ¢wiczen stosowanych: zwisy i podpory, wykazuje
nieznaczny wzrost tetna i rytmu oddechowego w stosunku do po-
przedniej grupy. Zastosowanie w znaczniejszej mierze (okoto 13
min.) przyrzadow miedzynarodowych (drazek, porecze, kotka, kon)
wraz z ¢wiczeniami zrecznosciowymi (nastepna grupa) stanowi
istotng réznice miedzy uktadem lekcyjnym systemu szwedzkiego
i metody Sikorskiego a obecnym. Czesto spotykane zastrzezenia zwo-
lennikéw kierunku korektywno-higienicznego sg stuszne, gdy chodzi
0 osoby stabe czy uposledzone pod wzgledem budowy ciata 1 bytyby
stuszne, gdyby cwiczenia przyrzagdowe nie byty faczone z éwiczenia-
mi wolnymi. Kroétki czas trwania poszczegdlnych zwiséw i podpo-
row a przymusowy wypoczynek, ze wzgledu na czekanie swojej ko-
lejki trwajacy okoto szes$¢ razy dtuzej niz samo ¢wiczenie, daje moz-
liwos¢ wyrownania zaktoconych warunkéw krazenia i oddychania.

Krotka charakterystyka ¢wiczen przyrzadowych: duze obcig-
zenie pracg miesni pasa barkowego, konczyn goérnych i tutowia.
Ogolny wysitek migsniowy jest duzy, zarowno ze wzgledu na nie-
korzystny dla oszczednosci energii uktad dzwigowy ciata w poszcze-
gélnych cwiczeniach jak i z uwagi na znaczng 1lo$¢ pracy statycznej,
wykonywanej przy chwytach, zwisach i podporach, w celu uzyskania
odpowiedniej pozycji i postawy. Cwiczenia te wyrabiajg u ¢wicza-
cych zreczno$c, site, opanowanie skomplikowanych stanéw réwno-
wagi i dobre samopoczucie. Stopniowe opanowanie tych c¢wiczen
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prowadzi do polepszenia koordynacyj (angazowanie niezbednie po-
trzebnej grupy miesni), wyrazajacych sie w ograniczeniu wydatku
energetycznego, i stad zmniejszenia wymiany gazowej. (S. Nie-
mierko).

Grupa ¢wiczen zwinnosciowych w dalszym ciggu podnosi krzy-
wa eksperymentalng do gory. Oprocz wptywu samego wysitku mies-
niowego na podniesienie tetna i rytmu oddechowego dochodzi czyn-
nik emocjonalny. (Cwiczenia zwinnosciowe wykonane w formie wyo-
drebnionej wywotujg 0 9% mniejsza reakcje organizmu niz w nor-
malnej kolejnosci po zwisach i podporach).

Grupa B4, zawierajaca element biegu, osigga najwyzszy punkt
krzywej nasilenia ¢éwiczen. Duze przy$pieszenie tetna i rytmu odde-
chowego wywotane jest intensywng pracg dynamiczng przemieszcza-
jaca ciato w szybkim tempie naprzdd. Bieg okazuje sie najintensyw-
niejszym ¢wiczeniem gimnastycznym.

Skoki wolne i mieszane zaprzeczajg doswiadczeniu Govaertsa,
ktory te grupe uwaza za punkt szczytowy krzywej natezen a lekcji.
Doswiadczenia Missiury, Perlberga i Szydtowskiego stawiajg skoki
w lekcji gimnastyki na drugim miejscu co do ich wartosci oddziaty-
wania fizjologicznego na ustroj. Krzywa opada lekko.

Cwiczenia wyrownawcze stopniowo obnizaja krzywg natezema.
Zmniejszajacy sie wydatek energetyczny odbija sie na rownolegtym
obnizeniu tetna i rytmu oddechowego. Do catkowitego wyréwnania
i powrotu do stanu funkcjonalnego wyjsciowego nie dochodzi jed-
nak w czasie samej lekcji. Pozostaje 24,3% zwyzki tetna i 25,8%
zwiekszenia rytmu oddechowego w stosunku do stanu wyjsciowego
i najwiekszego nasilenia w biegu — 100%. Mate zatamanie siekrzy-
.\wej tetna na drodze powrotu do stanu wyjSciowego w ¢wiczeniach

Tab. 4

jOzyoe nasilenia dtoiczen toku lekcyjnego 010-F.
oparte na pomiarach tetna i rytmu oddechowego

V- )
(OypoczyneU
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ramion i nég wywotane jest podskokami majacymi na celu mecha-
niczne rozluznienie ukfadu miesniowego, a swoim luznym i rytmicz-
nym wykonaniem — przyspieszenie restytucji. Na podstawie prze-
prowadzonych pomiarow tetna i' rytmu oddechowego podskoki n'e
przynoszg uspokojenia, wrecz przeciwnie — wstrzymujg je, a nawet
podnoszg krzywg fizjologicznych zmian przez dodatkows prace.

Natychmiast po zakonczeniu éwiczen rozpoczyna sie¢ w ustroju
okres przywracania normalnej rownowagi funkcjonalnej. Jest to
likwidacja pozostatosci nadczynnosci narzadéw oraz proces odnowy
wyczerpanych zapaséw Zrddet energetycznych. Przebieg i szybkos¢
tych zmian uzaleznione sg od rodzaju j intensywnosci dokonanego
wysitku. (Missiuro, Szulc).

Powr6t do stanu wyjsciowego po ukonczeniu lekcji nastepuje
w czasie od 25 do 35 minut wypoczynku biernego.

Przebieg kr?/we' natezenia rytmu oddechowego nie wykazuje
znaczniejszych odchylen od krzywej tetna. Pierwszy odcinek wznosi
sie w stosunku do nastepnych dos¢ gwaltownie w gore, ipo czym
w spokojnym tempie wzrasta do punktu szczytowego w biegach
i opada do konca cwiczen. Nieznaczne zatamanie i wzrost rytmu od-
dychania w ¢wiczeniach wyréwnawczych (¢w. nég — podskoki)
wstrzymuje jakby szybki powr6t oddechu do normy. Powrot do nor-
my nastepuje po 12 do 20 minut wypoczynku.

Wspotdziatanie bodZcow psychicznych, wystepujace na poczat-
ku lekcji (pierwszy odcinek krzywej — Tab. 8), ze stanem podraz-
nienia o$rodka oddechowego wywotuje jego hyperfunkcje. Zwiek-
szenie wentylacji postepuje w parze ze wzrostem natezenia prze-
miany materii. Po pierwszych minutach ¢wiczen i po szybkim wzros-
cie wentylacji ptuc nastepuje opanowanie sytuacji ha tym odcinku
gospodarki wewnetrznej organizmu, wyrazajgce sie wyréwnaniem
bilansu przemiany oddechowej. Obserwujemy zjawisko adaptacji
oddychania i krgzenia do tempa wykonywanej pracy (Missiuro,
Szulc). : '

Ideatem krzywej, natezenia lekcji gimnastyki takich teoretykdw,
jak Thulin, Lindhard, Sikorski i innych, byfa parabola o luku zwol-
na wstepujacym i dhugim w pierwszej fazie oraz szybko opadajgcym
i krotkim w drugiej. Skutkiem tego byto wielkie zadtuzenie tlenowe
na koncu lekcji I potrzeba diuzszego wypoczynku do uzyskania po-
czatkowego stanu rownowagi funkcjonalnej ustroju. Naszym zada-
niem jest uzyskanie takiej krzywej natezenia, w ktérej nasilenie
¢wiczen wzrastatoby stopniowo do Srodka lekcji, a od $rodka ogdlne
natezenie opadatoby, tak zeby wyréwnanie niedoboru tlenowego na-
stapito mozliwie juz w samej lekcji, a nie po lekcji. Chodzi o to, by
¢wiczacy po lekcji gimnastyki przystapit do dalszej pracy czy na-
stepnej lekcji z zadnym albo jak najmniejszym zadtuzeniem fizjolo-
gicznym. Obrazem takiego uktadu natezenia ¢wiczen bedzie przypusz-
czalnie nie parabola, ale krzywa zblizona raczej do wycinka kofa.

Nalezy przypuszczaé, ze uktad ¢wiczen wg obecnego toku lek-
cyjnego daje nam w przyblizeniu natezenie o pozgdanym przebiegu.
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Rozszerzenie dziatu zwiséw i podporow na przyrzadach miedzynaro-
dowych przesuwa punkt cigzkosci lekcji ku srodkowi. Pewne zmia-
ny i przesuniecia w toku, podane w koncowych wnioskach, zblizg go
jeszcze bardziej do formy wysuwanej przez rozwazanie teoretyczne.
W celu umozliwienia skonstruowania teoretycznie , fizjologicz-
nego“ toku lekcyjnego zostaty zestawione poréwnawcze wartosci
fizjologicznego kosztu (w danych tetna i rytmu oddechowego) po-
szczegolnych éwiczen i grup ¢wiczebnych wykonanych w formie wy-
odrebnionej. Oto graficzne przedstawienie tych wartosci:

Tab. 5

Poréuhanw poixcxeg. grup c¢wiczebnych (.forma wygotowana)

T. 0.

1to 2h
loo 22
90 20
«4 10
20 ife  i—
ct 4
0 5iwi 10 13» 20 15 30 55 Ao A5 :
IM A IBi | Ba | Bs |Bt] Bs |« H™I
X
O tetno oddech

B. Porownanie krzywych

(krzywej f|ZJoIog|cznej petnej osnowy Iekcyjnej z krzywa pojedyn-
czych ¢wiczen). -

Pierwsze odcinki krzywych tetna (Cwiczenia porzadkowe) prze-
biegajg prawie réwnolegle. W czasie ¢wiczen konczyn i tutowia za-
czyna sie rozbieznos¢. Natezenie krzywej peinej osnowy lekcyjnej
wzrasta intensywniej od krzywej pojedynczych éwiczen. Szybko po
sobie nastepujgce ¢wiczenia konczyn i tutowia w petnej osnowie lek-
cyjnej wywotujg wiekszg reakcje uktadu krazenia niz ¢wiczenia
wykonane pojedynczo. W kolejno nastepujacych dwu odcinkach krzy.
we przebiegajg mniej wiecej rownolegle . RozpietoS¢ zwieksza sie
w éwiczeniach zwinnosciowych, gdzie w krzywej petnej osnowy lek-
cyjnej zachodzi zjawisko opdznionej odnowy po okresie poprzednim
intensywnej pracy (zwisy 1 podpory). Krzywa petnej osnowy wzra-
sta, krzywa pojedynczych cwiczenn opada. Cwiczenia zwinno$ciowe
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zuzywajg mniej energii od ¢wiczen przyrzagdowych, ale w sumie
z pozostatym zmeczeniem zwiséw i podporow wywotujg silniejszg
reakcje organizmu niz poprzednie ¢wiczenia. W dalszych odcinkach
widzimy mniej wiecej réwnoleglty przebieg krzywych wznoszacych
sie i opadajacych. Krzywa pojedynczych ¢éwiczerh w catym swoim
przebiegu nie wykracza ani razu ponad krzywa peinej osnowy,
a przecietna réznica tetna na minute wynosi 10.

Nagty wzrost krzywej rytmu oddechowego w ¢wiczeniach po-
rzadkowych znajduje wytlumaczenie we wspotdziataniu czynnika
emocjonalnego, wzmagajagcego aktywno$¢ osrodka oddechowego.
Ustroj bardzo szybko i czule reaguje na wszelkie zmiany i na nie-
znaczne stosunkowo bodZce odbijajace sie na funkcji oddechowej.

Nieznaczne wahania natezenia rytmu oddechowego w czasie
trwania lekcji byty regulowane pogtebianiem oddechu.

Bardzo charakterystyczne spostrzezenia daje poréwnanie Kkrzy-
wej natezenia 0soby usprawnionej i nieusprawnionej.

Tab. 6
Poréwnanie krzywych wprawnego i niewprawnego.

~ Krzywa natezenia osobnika sprawnego (osnowa nr 1 —
Cw. IV) jest bardzo urozmaicona i przypomina krzywa pojedyn-
czych c¢wiczen, wykonanych w formie wyodrebnionej. Swiadczy to
0 nieznacznym zaburzeniu réwnowagi funkcjonalnej ustroju
i sktonnosci do szybkiego powrotu do normy (adaptacja).

Krzywa natezenia niesprawnego (osnowa nr 1 — Cw. I) pod-
nosi sie gwattownie od samego poczatku, wzrasta w dalszym ciggu
do potowy lekcji i osigga znacznie wyzszy poziom czestosci tetna
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i rytmu oddechowego. Zmiana obserwowanych reakcji tetna i rytmu
oddechowego niesprawnego w tej samej lekcji jest prawie dwukrot-
nie wieksza (57%) niz u sprawnego (32%).

Doswiadczenia Missiury, Niemierki i Obtutowiciza, oparte na
badaniu wymiany gazowej, potwierdzajg powyzsze spostrzezenia
nad wydajnoscig energii u sprawnych i niesprawnych w czasie wy-
konywania tej samej pracy.

Na og6t u ludzi sprawnych rytm oddechowy i wahania tetna sg
regularniejsze. Po c¢wiczeniach ilo$¢ tetna i oddechdéw nieznacznie
wzrasta, a sama objeto$¢ oddechu tylko nieznacznie sie powieksza.
W pracy Obtutowicza najwyzszy zaobserwowany wzrost tetna po
bardzo forsownym ¢wiczeniu wzrost u sprawnego 20% — w stosun-
ku do tetna przed ¢wiczeniem, u niesprawnych natomiast 40 do 50%.

U gimnastykéw sprawnych czestotliwo$¢ tetna i rytmu odde-
chowego, w odpowiedzi na wykonane ¢wiczenie, jest mniejsza niz
u poczatkujacych, wykonujacych kazdy element ¢wiczenia z duzym
naktadem wysitku i Swiadomej kontroli. Sprawny gimnastyk do
wykonania cwiczenia uzywa tylko niektorych, niezbednie potrzeb-
nych grup mie$niowych, a wiec wykonuje prace przy minimum wy-
sitku. Praca innych miesni, jak oddechowych i serca, jest tez mniej-
sza, co ma niewatpliwie wptyw na o0szczedniejszg prace tychze.
U niesprawnych natomiast uzycie miesni pomocniczych wywotuje
czestsza i gtebszg akcje oddychania, w celu wydalenia gromadzacego
sie CO,. Wzmozona praca migsni oddechowych powieksza ze swej
strony juz i tak zwiekszone zapotrzebowanie tlenu.

Wedtug Missiury, przeksztalcenia energetyczne, charakteryzu-
jace poszczeg6lne grupy ¢wiczen i wypoczynku oraz zmieniajace na-
tezenie materii catego ustroju, znajdujg punkt, wyjScia w zmianach
miejscowych, ktérych wielko$¢ zalezna jest od ilosci grup miesnio-
wych, bezposrednio w pracy zaangazowanych.

Charakter tych zmian daje wyraz zdolnosci przystosowania sig
uktadu krgzenia i oddychania do zmienionych warunkéw i moze byc
pewnym miernikiem oceny ogoélnej sprawnosci ustroju.

C. Whnioski

Jak widzimy z przebiegu krzywej eksperymentalnej, opartej na
danych czestosci tetna i oddechu, wznoszenie sie i opadanie nateze-
nia toku lekcyjnego nie jest catkowicie zadowalajace. Do$¢ duze na-
tezenie w drugiej czesci, nie dajace dostatecznych warunkéw po-
wrotu do normy, datoby sie prawdopodobnie wyréwnac przez wpro-
wadzenie w toku lekcyjnym ewentualnych zmian. Nasuwajgce sie
z wyzej omowionych badan zmiany polegatyby na przesunieciu po-
szczegolnych grup ¢wiczebnych w czesci ¢wiczen stosowanych oraz
wyeliminowaniu podskokéw (prawie zawsze stosowanych) w ¢éwi-
czeniach wyréwnawczych.

Kolejnos¢ cEwiczen, w czesci ¢wiczen stosowanych, po zmianie
przedstawiataby sie nastepujgco:
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Cwiczenia rownowazne.

Zwisy i podpory.

Chody, biegi, zabawy biezne, tance.

Skoki.

Cwiczenia zwinnosciowe (bez elementéw bieznych).

okrwhE

Istotng zmiang jest przesuniecie elementéw biegu ku S$rodko-
wi lekcji.

Biojrqc pod uwage wartos¢ bezwzgledng poszczegélnych grup
¢wiczebnych stwierdzamy, ze biegi i skoki sa tymi ¢wiczeniami,
ktore w drugiej czesci lekcji najbardziej podnoszg tetno. War-
tos¢ fizjologiczna Cwiczen zwinnosciowych w poréwnaniu z powyz-
szymi jest znacznie mniejsza. Przesuniecie ich na koniec czesci ¢éwi-
czen stosowanych, przez swoja prace dynamiczng o do$¢ dowolnym
charakterze natezenia (zaleznie od zmeczenia i samopoczucia Cwi-
czgcego — objaw samoregulacji), stwarza korzystne warunki na
drodze usuwania niepozadanych pozostatosci objawéw zmeczenia po
intensywnej czesci ¢wiczen stosowanych. *

Zwisy | podpory, jako trzon czesci ¢wiczen stosowanych, obfi-
tuja w liczne momenty pracy statycznej — z jednej strony, a prze-
wage wysitku konczyn goérnych, obreczy barkowej i tutowia —
z drugiej; wymagaja odcigzenia gornej czesci tutowia z konczynami
gérnymi, a zatrudnienia konczyn dolnych. Tym ¢éwiczeniem, do.
skonale wyréwnujacym pewne niepozadane skutki pracy statycznej
i lokalizacji, jest bieg. Cwiczenie to ma charakter wybitnie dyna-
miczny, przyspiesza krazenie i catg wymiane gazowa.

Przez powyzsze przesuniecia nie zmienimy wartosci fizjologicz-
nej poszczegdlnych grup cwiczebnych, ale przez zmieniony ukitad
lekcji stwarzamy dogodniejsze warunki do rozkiadu pracy podczas
lekcji i zjawisk wypoczynkowych po jej ukoniczeniu.



Dr WACLAW SIDOROWICZ

ZACHOWANIE SIE UKLADU KRAZENIA
PODCZAS WIELOETAPOWEGO WYSCIGU

KOLARSKIEGO PRAGA - WARSZAWA

W drugim wyscigu kolarskim na dystansie Praga — Warszawa,
na polecenie Ministerstwa Zdrowia, z ramienia Centrum Medycyny
Sportowej w Warszawie wykonaliSmy badania ci$nienia krwi oraz
tetna u zawodnikow biorgcych udziat w wyscigu.

W spoczynku przed o$Smioetapowym wyscigiem w Pradze prze-
badalismy wszystkich zawodnikéw, przedstawicieli 8 panstw demo-
kracji ludowej w ilosci 98, nastepnie wykonaliSmy badanie bezpo-
Srednio na mecie poszczegdlnych etapdw w nastepujacej kolejnosci:

1. etap Praga — Pardubice,
Pardubice — Brno,

» Brno — Gottwaldowo,
Gottwaldowo — Morawska Ostrawa,
Morawska Ostrawa — Katowice,
Katowice — Wroctaw,
Wroctaw — t.6dz,
t6dz — Warszawa.

Jak juz zaznaczyliSmy, badania byly wykonywane bezposrednio
na mecie, przewaznie zanim jeszcze kolarz zsiadt z roweru, a wiec
wprost po minieciu celownika, tak ze u wiekszosci zawodnikdéw po-
miary zostalty wykonane w pierwszych sekundach po ukonczeniu
etapu. Z tych wzgledéw badania byty wykonywane bgdZz w pozycji
siedzacej, badZ tez w stojacej.

Z uwagi na szczuply ilos¢ badajacych (2 osoby) oraz ze wzgle-
déw niezaleznych od nas, jak przybycie na mete naraz kilku zawod-
nikéw, nie byliSmy w stanie kazdorazowo zbada¢ wszystkich kola-
rzy, przecietnie jednak wykonywaliSmy badanie przeszto potowy
ogotu kolarzy. Nalezy podkresli¢, ze w miare trwania, wyscigu duzo
kolarzy odpadio, tak ze na mete w Warszawie przybylo zaledwie
sze$cdziesieciu paru zawodnikow.

Badania na mecie przeprowadzaliSmy wylacznie jednorazowo,
tak ze wzgledu na pospiech, azeby moc zbadac jak najwiecej zawod-
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nikdw, jak réwniez ze wzgledu na ich zmeczenie i wygtodzenie oraz
z powodu spoOznionej pory, ostatni bowiem zawodnicy dojezdzali do
mety nieraz 0 zmierzchu. W pojedynczych tylko przypadkach mie-
liSmy mozno$¢ nieco dtuzszej obserwacji niektérych zawodnikow.

Nastepnie powtarzaliSmy badanie cis$nienia tetniczego krwi
i tetna mniej wiecej w 2 — 3 godziny po ukonczeniu etapu, zazwy-
czaj podczas kolacji, a wiec juz w pewnych warunkach spoczyn-
kowych.

Wreszcie ostatnie, trzecie badanie, wykonywalismy nastepnego
dnia rano, czesciowo gdy zawodnicy odpoczywali przed wyscigiem,
przewaznie zas w okresie spozywania przez nich $niadania.

Ogotem wiec wykonaliSmy podczas trwania wysScigu 1187 po-
miardéw cisnienia tetniczego krwi i tylez badan tetna, tak ze poszcze-
golni zawodnicy byli badani nawet 20-krotnie i wiecej.

W wykonaniu badan nieocenione ustugi oddat kol. A. Rejnowicz,
za co winienem mu specjalne podziekowanie.

Cisnienie tetnicze w spoczynku

Rozpatrujac wyniki spoczynkowego badania ci$nienia krwi, wy-
konane w przeddzien w%;écigu, obok stanu wytrenowania w wysit-
kach dbtugotrwatych, cechujacych sie niskim cisnieniem, nalezy jesz-
cze Uwzgledni¢ czynniki emocjonalne w postaci tzw. tremy starto-
wej, ktorej doznajg w mniejszym lub wigkszym stopniu wszyscy
bez wyjatku zawodnicy, zwlaszcza przed powazniejszymi zawodaml,
jak to miato miejsce w naszych badaniach. Dane spoczynkowego ba-
dania cisnienia tetniczego krwi przedstawia ponizsze zestawienie.

CISNIENIE KRWI U KOLARZY W PRZEDDZIEN WYSCIGU

Cisnienie rozkurczowe 50 60 70 80 90 100 przyggg?(éw
skurcza/(;/e w mmHg 1 1 4 ] 7
130 4 1 2 7
120 6 7 8 1 22
110 1 13 13 2 29
100 6 12 7 ¢ 1 26
95 1 1
90 5 1 6
Razem 12 38 29 17 1 1 98
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Jaik wynika z zatgczonego zestawienia, wielu zawodnikéw w spo-
czynku miato do$¢ niskie cisnienie. Z tego 33 kolarzy miato cis$nie-
nie skurczowe w granicach od 90 do 100 mmHg. Dalszg duzg grupe
tworzy cisnienie skurczowe 110 — 120 mmHg (51 zawodnikoéw). In-
teresujace jest, ze wsrod kolarzy, ktérzy mieli najwyzsze cisnienie,
znajdowat sie zwyciezca wyscigu, bedacy w znakomitej formie. Je-
dynym logicznym wyttlumaczeniem tego faktu jest wyzej wzmian-
kowana trema startowa, udzielajgca sie, jak wiadomo, wszystkim,
nawet najlepszym zawodnikom.

Ogolnie biorgc u wiekszosci kolarzy w przeddzien zawodéw ci-
$nienie skurczowe wykazywato w mniejszym lub wiekszym stopniu
hypotonie, odpowiadajaca catkowicie tak charakterowi wyscigu (wy-
sitek diugotrwaty) jak i nieztej formie zawodniczej, niezbednej dla
uzyskania dobrego wyniku w tego rodzaju zawodach.

Niskie wiec wartosci ci$nienia skurczowego, ktore stwierdzilis-
my u zawodnikéw biorgcych udziat w wysScigu Praga — Warszawa
przed biegiem, przemawiajg za dobrym przygotowaniem sie bada-
nych kolarzy do zawodéw. Woyniki te stajg sie tym bardziej przeko-
nywajace, jesli sie je poréwna z wynikami badan cisnienia krwi na-
szych kolarzy, ktérzy brali udziat w pierwszym powojennym biegu
dookota Polski w 1947 r. Cze$¢ z nich brala tez udziat w wyscigu
Praga — Warszawa. WSsrod 56 kolarzy, ktérzy brali udziat w pierw-
szym powojennym biegu dookota Polski, u 14 cisnienie skurczowe
w spoczynku osiggneto wielkos¢ 130 — 150 mmHg, a wiec byto wyz-
sze niz spotykane zazwyczaj u zawodnikow uprawiajacych sport
0 charakterze wytrzymatosciowym. Przyczyng tego stanu, obok
niewatpliwej tremy startowej, byt najprawdopodobniej niedosta-
teczny stan treningu, wywotany przez przerwe wojenng, a nie jakie$
schorzenia uktadu krazenia badz nerek, poniewaz wiekszo$¢ zawod-
nikdbw z wykrytym podczas badania wyzszym cisnieniem osiggneta
w O6wczesnym wyscigu dobre wyniki. Miedzy innymi  wsrdd nich
znajdowat sie zwyciezca biegu, w wyscigu zas Warszawa — Praga
w roku 1948 wielu z nich rowniez uzyskato doskonale rezultaty.

Wyniki nasze catkowicie pokrywajg sie z wynikami innych auto-
row. Tak np. Motylanskaja | Tambujew — u zawodnikéw zajmuja-
cych sie przez dtuzszy czas sportem o charakterze wytrzymatoscio-

m — stwierdzajg ciSnienie skurczowe nie przewyzszajgce
140 mmHg, rozkurczowe za$ do 90 mmHg.

Cisnienie tetnicze na poszczegélnych etapach wyscigu

Jak wiemy, podczas trwania wysitku cisnienie skurczowe krwi
wzrasta do pewnych, indywidualnych granic, przy czym do$¢ duzy
wzrost jego obserwuje sie na poczatku wysitku. Przy kontynuowa-
niu jego nastepuje dalszy wzrost cisnienia skurczowego, mniej wie-
cej do 8 minut. Szereg autorow, miedzy innymi Lilienstrand I Zan-
der, znajdujg wspotzaleznos¢ pomiedzy cisnieniem skurczowym a in-
tensywnoscig wysitku.
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Nie jest jeszcze catkowicie wyjasniona sprawa przyczyny wy.
wotujace] podwyzszenie cishienia skurczowego podczas pracy. Jedni
uwazajg (Moritz, Masing), ze decydujgcym jest moment psychicz-
ny, inni (Deutsch, Kauf, Herxheimer) sadza, ze wplywa tutaj jesz-
sze szereg innych czynnikéw. Engels i Ludwik uzalezniajg cisnienie
skurczowe od ogdlnego stanu treningu, przyzwyczajenia do danego
rodzaju wysitku i od typu konstytucjonalnego.

Cisnienie rozkurczowe podczas wysitkow dtugotrwatych zacho-
wuje sie rozmaicie, dos¢ czesto zmniejsza sie, niekiedy bardzo znacz-
nie. czasami nieco sie podnosi, zawyczaj nieznacznie, badZ tez pozo-
staje bez zmian.

Nasze obserwacje co do zachowania sie ci$nienia tetniczego
w trakcie wyscigu sg nadzwyczaj skromne, jednak przytaczamy je
ze wzgledu na to, ze odbywaty sie one nie na drodze doSwiadczalnej,
a wiec nieco sztucznej, lecz bezposrednio podczas wyscigu. Naste-
powato to w przypadkach, gdy zawodnik podczas wyscigu miat przy-
musowg przerwe, np. na skutek defektu lub upadku, tak ze jadac
obok samochodem moglismy w jednej chwili wykona¢ badanie ci$-
nienia krwi i tetna. Ot6z u kilku kolarzy, zbadanych w ten sposab,
stwierdziliSmy cisnienie skurczowe prawie nie roznigce sie od cis-
nienia spoczynkowego, natomiast z reguty stwierdzato sie¢ nieznacz-
ny wzrost cisnienia rozkurczowego, nie przekraczajacy jednak 20
mmHg. Badania nasze wykonywalismy zawsze w pierwszej potowie
etapu, gdy zawodnicy nie byli jeszcze dostatecznie zmeczeni.

Cisnienie skurczowe

Jak juz zaznaczyliSmy, postawiliSmy sobie jako gtéwne zada-
nie stwierdzi¢ zachowanie sie ci$nienia tetniczego bezposrednio na
mecie, poniewaz dotychczasowe badania w dostepnym dla nas pis-
miennictwie nie wyjasniaja dostatecznie tego zagadnienia. Przede
wszystkim rozbiezne sg wyniki co do zachowania si¢ samego cisn:e-
nia skurczowego, jego spadku, badZ wzrostu, zwkaszcza zas nie jest
doktadnie podany czas, jaki uptyngt pomiedzy ukornczeniem wysitku
a chwilg wykonania badania, co sgdzimy, jest jednym z najistotniej-
szych momentow do oceny uzyskanych wynikow.

Zachowanie sie ci$nienia skurczowego u 32 kolarzy na mecie
poszczegblnych etapow przedstawiato sie nastepujaco:

Po pierwszym etapie, w stosunku do cisnienia spoczynkowego,
w 2 przypadkach nastapit nieznaczny wzrost cisnienia (0 10 mmHg),
u 6 kolarzy cisnienie pozostato bez zmian, u dalszych stwierdzito
sie obnizenie cis$nienia skurczowego, wahajace sie od 10 do 40 mmHg,
przecietnie o 19 mmHg.

Po 2 etapie u dwoch kolarzy cisnienie nieznacznie wzrosto
(0 15 mmHg), u dalszych dwéch pozostato bez zmian, u 24 za$ na-
stagpit spadek cisnienia od 10 do 60 mmHg, przecietnie o 28 mmHg.

Po 3 etapie u trzech kolarzy stwierdzito sie wzrost ci$nienia
w granicach 15 — 40 mmHg, przecietnie o0 25 mmHg, u dalszych
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trzech pozostato bez zmian, u nastepnych 15 stwierdzito sie spadek
ci$nienia skurczowego od 10 do 50 mmHg, przecietnie o 23 mmHg.

Po 4 etapie powieksza sie nieco ogoélna ilo$¢ przypadkow wzro-
stu cisnienia skurczowego. Wzrost cisnienia stwierdzono u 5 kola-
rzy. Wahat sie on od 10 do 60 mmHg; przecietnie wynosit 28 mmHg.
Cisnienie bez zmian byto u dwdch kolarzy. U pozostatych 18 cisnie-
nie na mecie spadlo od 10 do 60 mmHg, $rednio o 26 mmHg.

Po 5 etapie wzrost cisnienia skurczowego stwierdzono u 10 ko-
larzy. Wzrost ten wahat sie w granicach 10 — 40 mmHg, S$rednio
22 mmHg. Bez zmian pozostato ci$nienie u dwoch kolarzy. Spadek
za$ nastgpit u 16 zawodnikéw, w granicach od 10 do 40 mmHg, prze-
cietnie 0 17 mmHg.

Po 6 etapie widzimy og6lng przewage wzrostu cisnienia skur-
czowego. Wozrost cisnienia stwierdzono u 16 kolarzy na 30 zbada-
nych. Wzrost ten wynosit od 10 do 70 mmHg, przecietnie 24 mmHg.
U 3 kolarzy cisnienie pozostato bez zmian. U 11 nastapit spadek cis-
nienia od 10 do 50 mmHg, przecietnie 0 25 mmHg.

Po 8 koricowym etapie u 10 kolarzy stwierdzito sie wzrost cis-
nienia, wahajacy sie od 10 mmHg, dochodzacy w pojedynczych przy-
padkach do 60 mmHg, przecietnie 0 22 mmHg. U 6 kolarzy cisnienie
nie wykazywato roznic w por6éwnaniu do wartosci spoczynkowe;j.
U 8 pozostatych stwierdzito sie spadek cisnienia od 10 do 40 mmHg,
przecietnie o 19 mmHg.

Po 8 koricowym etapie u 10 kolarzy stwierdzito sie wzrost cis-
nienia skurczowego od 10 do 100 mmHg, przecietnie o 35 mmHg.
U 18 nastgpit spadek cisnienia od 10 do 60 mmHg, przecietnie o 26
mmHg, u 3 za$ ostatnich cis$nienie pozostato bez zmian.

Ogo6tem na 212 badan, wykonywanych na mecie u 32 kolarzy,
ci$nienie skurczowe pozostato bez zmian 27 razy, wzrost nastgpit
62 razy, spadek za$ 123 razy. Stosunek liczbowy cisnienia skurczo-
wego bez zmian, do wzrostu jego i spadku przedstawiatby sie mnigj
wiecej jak 1:2:4.

~ Stan ten na poszczeg6lnych etapach przedstawiat si¢ naste-
pujgco:

Etap 1 2 3 4 5 6 7 8
@ L 2 g 2 g 2 3
00 S o S S p 8 ps g3 g -
Ty sgigigigwigigl @
e E2 E2 E2 E=2EFE=2 =2 ¢ &
Wzrostcidéa. 2 10 2 15 3 25 5 28 10 22 16 24 14 22 10 35 62
Spadek 13 19 24 28 15 23 18 26 16 17 11 25 8 19 18 26 123
Bez zmian 6 2 3 2 2 3 6 3 27

Wych. fiz. nr 7 — 3 315



Jak widzimy z zalgczonego zestawienia, w pierwszej potowie wy-
Scigu, po kazdym etapie, najczestszym typem reakcji cisnienia skur-
czowego byt spadek. Natomiast od drugiej potowy wysScigu sytuacja
zmienia sie o tyle, ze wzmaga sie ilos¢ przypadkdéw wzrostu cisn e-
nia. Najbardziej wymownie uwidocznia sie ten stan, jesli porowna-
my czestoS¢ wzrostu i spadku ciSnienia w pierwszej potowie wy-
Scigu i drugiej. Tak wiec w pierwszej potowie wyscigu, po 4 eta-
pach, wzrost cisnienia na mecie stwierdzono zaledwie u 12 kolarzy,
w drug’ej natomiast potowie u 50 kolarzy, a wiec nastgpit wzrost
przypadkow powiekszenia cisnienia przeszio 4-krotny. Spadek na-
tomiast ci$nienia w pierwszej potowie wysc.gu wystagpit u 70 kola-
rzy, w drugiej za$ potowie u 53, byt wiec prawie identyczny, co do
czestosci, jak i wzrost cis$nienia w drugiej potowie wyscigu.

Tak wiec zgodnie z wynikami innych autoréw, ktérzy przepro-
wadzki badania po jednorazowych duzych wysitkach kolarskich
(Dietten, Moritz), stwierdziliSmy u wielu kolarzy spadek cisnienia
skurczowego bezposrednio po przybyciu na mete. Natomiast pod-
czas wyscigow kolarskich o charakterze wieloetapowym zarysowuje
sie rdwnie czesto obok spadku ci$nienia inny typ reakcji, m anowi-
cie wzrost ci$nienia skurczowego. Wzrost ten w naszych badaniach
wystepuje bardzo wyraznie po V, VI i VII etapach, natomiast po
ostatnim wzrost ten zaznacza si¢ stosunkowo mniej wyraznie. Jest
to moze wynikiem ostatecznego zmeczenia tak poprzednimi etapami
jak i wynikiem koncowego etapu, kiedy zawodnicy nie oszczedzali
si_?( i dawali ze siebie wszystko, azeby osiggnaé- jak najlepszy wy-
nik ogdlny.

Interesujgce jest jeszcze to, ze przecietny spadek i wzrost cis-
nienia podczas wszystkich 8 etapéw byt prawie identyczny: prze-
cietny wzrost cisnienia skurczowego wynosit 22,6 mmHg, podczas
gdy przecietny spadek cisnienia wynosit 22 8 mmHg.

Cisnienie rozkurczowe

Cisnienie rozkurczowe u kolarzy na mecie przedstawiato sie¢ na-
stepujgco: po 1 etapie u zawodnikdéw nastgpit wzrost cisnienia roz-
kurczowego do 10 mmHg, jako wyraz wzmozonych oporéw na obwo-
dzie i niedostatecznego przystosowania sie uktadu krgzenia do wy-
sitku zawodow.

U 6 kolarzy stwierdzito sie spadek cisnienia rozkurczowego, row-
niez nieznaczny — od 10 do 20 mmHg. Wreszcie u 6 pozostatych
cisnienie rozkurczowe nie wykazato zadnych odchylen od wartosci
spoczynkowej.

Po 2 etapie daje sie zauwazy¢ jak-gdyby doskonate dostosowa-
nie sie uktadu krazenia do wykonywanego wysitku. Widzimy tutaj
tylko w 3 przypadkach nieznaczny wzrost cisnienia (0 10 mmHQg),
natomiast u 19 kolarzy stwierdzito sie spadek ci$nienia rozkurczo-
wego wahajacy sie najczesciej w dos¢ niskich granicach, dochodzacy
w pojedynczych przypadkach do 35 mmHg. Jest to, jak wspomina-
lisSmy, najkorzystniejsza reakcja cisnienia rozkurczowego na wysi-
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tek. U 6 dalszych kolarzy cisnienie rozkurczowe nie wykazato zad-
nych wahan.

Po etapie 3 cisnienie rozkurczowe przedstawia si¢ identycznie
jak po 1 etapie.

Po 4 etapie, podobnie jak po etapie 2, sytuacja ponownie ule-
ga radykalnej zmianie. U 15 zawodnikow stwierdza sie spadek cis-
nienia. Spadek ten wynosi przewaznie 10 mmHg — w jednym przy-
padku dochodzi nawet do 50 mmHg. U 3 zawodnikéw wystapit nie-
znaczny wzrost ci$nienia, u 7 za$ cisnienie pozostato bez zmiany.

Po 5 etapie obserwuje sie w rownych ilosciach tak wzrost jak
i spadek cisnienia rozkurczowego (u 11 kolarzy). Rdznice w porow-
naniu z cisnieniem spoczynkowym w obu typach reakcji wynosity
10 — 2'0 mmHg. U 6 pozostatych kolarzy ci$nienie rozkurczowe nie
wykazato zadnych zmian.

Po 6 etapie zwieksza si¢ iloSC przypadkow wzrostu cisnien:a.
U 12 kolarzy stwierdza si¢ wzrost cisnienia od 10 do 40 mmHg. Wi-
dzimy tutaj narastanie oporéw na obwodzie, skutkiem czego cisnie-
nie rozkurczowe wzrasta o wiele wiecej niz na pierwszych etapach.
Spadek cisnienia oraz brak zmian cisnienia rozkurczowego stwier-
dzi’;oH sie u 9 kolarzy, przy czym spadek ten wynosit od 10 do 20
mmHg.

Po 7 etapie mamy najwiekszg, ilos¢ przypadkow wzrostu cisnie-
nia rozkurczowego (u 13 kolarzy). Wzrost cisnienia waha sie w gra-
nicach od 10 do 40 mmHg. U 7 zawodnikéw stwierdzito sie spadek
cisnienia réwniez od 10 do 40 mmHg. Wreszcie u 8 cisnienie pozo-
stato bez zmian.

Po 8 etapie reakcja cisnienia rozkurczowego przedstawiata sie
w ten sposob, ze mieliSmy prawie takg samg ilos¢ wzrostu, spadku
i ciSnienia bez zmian. Wzrost ci$nienia stwierdzono u 10 kolarzy,
wahat sie on w granicach od 10 do 30 mmHg, u tyluz kolarzy cisnie-
nie rozkurczowe pozostato bez zmian. U 11 ostatnich nastapit spa-
dek cisnienia, rowniez w granicach od 10 do 30 mmHg.

Ogotem wiec na 212 badan cisnienia rozkurczowego na mec'e
u 70 Kkolarzy stwierdzito si¢ wzrost cisnienia, u 84 spadek i u 58
ci$nienie pozostato bez zmian.

~ Dane te na poszczegblnych etapach przedstawia ponizsze zesta-
wienie:

Etap 1 2 3 4 5 6 7 8 razem
Wzrost
cisn. 9 3 9 3 1 12 13 10 70
Spadek 6 19 6 15 1 9 7 1 84
Bez zmian 6 6 6 7 6 9 8 10 58
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Jak wynika z powyzszego zestawienia, w pierwszej potowie wy-
Scigu liczbowo przewazata reakcja spadku ci$nienia rozkurczowego.
Od drugiej potowy natomiast wydatnie zwigkszyta sie iloS¢ przypad-
kéw wzrostu cisnienia. 11o$¢ przypadkow cisnienia rozkurczowego —
bez zmian, w miare trwania wysiku ulegata nieznacznej zwyzce.

Omowienie poszczegolnych przypadkow

Omowienie nasze nie bytoby zupeine, gdybysmy nie rozpatrzyli
kilku pojedynczych przypadkéw, poniewaz, jak zaznaczyliSmy, przy-
czynia sie to do wiekszego naswietlenia catosci zagadnienia.

Przypadek 1. Zwyciezca wyscigu. Cisnienie spoczynko-
we 140/80 mmHg, oprécz tego styszalny byt ton tetnicy — ton ze-
rowy. Wysokie ci$nienie skurczowe byto najprawdopodobniej wywo-
fane tremg przedstartowg. Cisnienie rozkurczowe w granicach nor-
my. Po 1 etapie ci$nienie skurczowe nieznacznie wzrasta, rozkurczo.
we opada, wynoszagc 150/60 mmHg.

Po 2 etapie rowniez lekko i pewnie wygranym przez niego jak
1 etap, cisnienie wykazuje znaczny spadek, wynosi zaledwie 90/50
S-nmHg. Po 4 etapie (na 3 nie zostat zbadany z powodu nattoku na
mecie) cisnienie jest nieco wyzsze niz na poprzednim etapie, dajac
wartos¢ 100/70 mmHg.

Po 5 etapie ci$nienie na mecie jest nieco nizsze niz w spoczyn-

ku, wynoszac 130/60. Po 6 etapie cisnienie skurczowe osiggneto war-
tos¢ spoczynkowg 140/70 mmHg. Etap 7 zawodnik ten przebyt sa-
motnie, prowadzac od startu do mety z duzg przewaga. C'Snienie
po tym etapie, pomimo ze nie walczyt na finiszu, byto najwigksze,
mianowicie 190/70 mmHg. Wreszcie po ostatnim etapie, ng mecie
w V|\_|/arszawie, cisnienie byto najnizsze z catego wyscigu — 80/50
mmHg.
Widzimy wiec u doskonatego kolarza, zwyciezcy wyscigu, roz-
norakie zachowanie sie cisnienia skurczowego na mecie poszczegol-
nych etapéw: raz bardzo niskie, to znowu bardzo wysokie lub nie-
wiele odbiegajace od ci$nienia spoczynkowego. Nalezy przy tym za-
znaczy¢, ze zawodnik ten ani razu nie wykazywat na mecie objawow
znaczniejszego zmeczenia lub wyczerpania.

Przypadek 2. Znakomity kolarz francuski, ktéry jako
jedyny nawigzat rowng walke ze zwyciezca. CisSnienie w spoczynku
120/80 mmHg. Po 1 etapie, w ktorym zajat 2 miejsce, cisnienie tet-
nicze wykazuje nieznaczny spadek — 110/80 mmHg. Po 2 etapie
ci$nienie w dalszym ciggu obniza sie wynoszac 90/60 mmHg. Po
etapie 3 cisnienie nieznacznie wzrasta,:jest jednak troche nizsze niz
przed wyscigiem. Etap 4 wykazuje u niego nieznaczny wzrost cis-
nienia powyzej wartosci spoczynkowej 130/70 mmHg. Po 5 etapie
zaznacza sie dalszy wzrost ci$nienia dochodzacy do 150/90 mmHg.
Po nastepnym etapie cisnienie spada do 110/70 mmHg. Po nastep-
nym etapie ci$nienie spada do 110/80 mmHg, by po dalszym ponow-
nie wzrosng¢ do 130/80 mmHg. W ostatnich 2 etapach cisnienie
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skurczowe utrzymywato sie na jednakowo niskim poziomie, wyno-
szac 100 mmHg.

Tak wigc u_drugiego doskonatego kolarza ci$nienie skurczowe
przez caly prawie czas trwania wys$cigu miato tendencje znzkowa,
dwukrotnie tylko wykazujac nieznaczny wzrost ponad warto$¢ spo-
czynkowa, jeden raz o 10 mmHg, a drugi o 30 mmHg. Spadek ci$-
nienia réwniez nie byt duzy, wynoszac najwyzej 30 mmHg.

Przypadek 3. Dobry kolarz rumunski. Oisnien e spoczyn-
kowe 100/60 mmHg. Po pierwszych trzech etapach wykazuje staty
nieznaczny spadek cisnienia skurczowego w_granicach nie nizszych
od 90 mmHg. Po dalszych 2 etapach cisnienie skurczowe obniza sie
jeszcze bardziej, dochodzagc do 80 mmHg. Natomiast na ostatnich
2 etapach cisnienie wzrasta nieco ponad warto$¢ spoczynkowsa, wy-
noszac 120 i 110 mmHg. Tutaj widzimy na poczatku stalg tendencje
do spadku cisnienia skurczowego, dochodzgca do 20 mmHg, na ostat.
nich za$§ 2 etapach ci$nienie wzrasta, przekraczajgc wartos$¢ spo-
czynkowg o 20 mmHg. U zawodnika tego stwierdzato SI% najrow-
niejsze ci$nienie skurczowe ze wszystkich zawodnikdéw biorgcych
udziat w wyscigu.

Przypadek 4. Polak—cisnienie spoczynkowe 110/70 mmHg.
Po 2 etapie (na pierwszym nie zostat zbadany) wykazuje nieznacz-
ny spadek cisnienia 100/70 mmHg. Po nastgpnym etapie ciSnienie
wzrasta do 150/80 mmHg, po dalszym wzrasta jeszcze bardziej, do-
chodzac do 170/60 mmHg. Po nastgpnym etapie cisnienie tylko o 10
nimHg przekracza warto$¢ spoczynkowa, wynoszac 120/60 mmHg.
W nastepnych etapach obserwuje si¢ staty wzrost ci$nienia: po eta-
pie 6 cisnienie wynosito 140/100 mmHg, po 7 za$ 150/100 mmHg,
wreszcie po ostatnim etapie, wygranym przez tego zawodnika, cis-
nienie wzrosto bardzo znacznie, bo o 100 mmHg, wynoszac 210/90
mmHg. U wymienionego zawodnika w wigkszosci etapow obserwowa-
fo sie wzrost cisnienia skurczowego, najwieksze za$ nasilenie tego
wzrostu stwierdzito sie na ostatnim etapie, w ktorym zawodnik ten
wiozyt kolosalny wysitek, uwiefnczony indywidualnym zwyciestwem
etapowym.

Przypadek 5. Kolarz polski — jeden ze stabszych zawodni-
kow. Cisnienie w spoczynku 140/80 mmHg. Po 1 etapie c $nienie
skurczowe nieco spada, wynoszac 120/90 mmHg. Po 2 3 i 5 etape
stwierdza sie w dalszym ciggu nieznaczny spadek cisnienia. Po 6
etapie nastepuje niewielki wzrost ciSnienia — 150/90 mmHg. Po
7 etapie ponowny spadek do 120/80 mmHg. Natomiast po 8 etapie
znowu wystapit wzrost cisnienia skurczowego do 150/80 mmHg.

W przypadku tym widzimy przewaznie spadek cisnienia skur-
czowego, pomimo ze zawodnik ten, aczkolwiek jechat nadzwyczaj
ambitnie, przyjezdzat na mete z dala od czotowki.

Jak z przytoczonych przyktadow dobitnie wynika, reakcja cis-
nienia skurczowego na wysitek u rozmaitych kolarzy po biegu dtu-
godystansowym przedstawiata sie dosC roznie. Zazwyczaj stwier-

zato sie dosc staty spadek cis$nienia skurczowego. Wzrost ci$nienia
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skurczowego na mecie uzaleznilibySmy od intensywnosci wysitku
w’rozone%o w koncowg faze biegu — od intensywnosci finiszu. Im
zawodnik, niezaleznie od jego lokaty i wytrenowania, ostrzej fini-
szowat, tym wyzsze byto cisnienie skurczowe, mierzone, jak pod-
kreslallsmy, bezposrednio na mecie. Tego rodzaju wysokle cisnienie
skurczowe stwierdzilismy nawet u silnie finiszujacych maruderow,
ktorzy ostrg konicowka chcieli zadokumentowac swojg dobrg posta-
we zawodnicza. Podobne zjawisko zaobserwowaliSmy na mecie bie-
gu maratoniskiego. Tam rowniez — im zawodnik, pomimo zmeczenia,
silniej finiszowat, tym wyzsze stwierdzato sie u niego cisnienie skur-
czowe.

c. d. n.



TATJANA GRADOWSKA

OGOLNY SCHEMAT LEKCJI GIMNASTYKI
W ZSRR

Tok lekcji gimnastyki w przekroju czasu ulegat ciggtej ewolu-
cji. Od najbardziej prostego, opartego tylko na intuicji, obserwacji
lub abstrakcyjnych rozumowaniach autora dochodzimy do ukfadu
Cwiczen opartych na badaniach naukowych z dziedziny fizjologii,
psychologii, dydaktyki i innych pokrewnych nauk. Rozwoj ten nie
zostat ukonczony. Zycie biezace oraz ciggly postep nauk odkrywa
przed nami nowe tajniki a tym samym stawia wieksze wymagania
w doborze i uktadzie gimnastycznym. Poznajac coraz bardziej orga-
nizm cztowieka, jego procesy zyciowe oraz zycie psychiczne, po-
szczegollne panstwa dostosowu Aq do wiasnych warunkéw i celéw
uktady Cwiczen gimnastycznyc

Postaram sie zilustrowaé, jak wyglada tok lekcji gimnastyki
w Zwigzku Radzieckim. W ZSRR gimnastyka jest bardzo rozpow-
szechniona i zajmuje poczesne miejsce w radzieckim systemie wy-
chowania fizycznego. Przez <¢wiczenia gimnastyczne osigga sie
wszechstronny rozwdj fizyczny cztowieka przygotowujgc go tym sa-
mym do produktywnej pracy zawodowej i do obrony kraju. O roli
gimonastyki w radzieckim systemie mowi nam struktura odznaki

Ogodlnie przyjeta planowa formg zajec¢ gimnastycznych jest lek-
cja. Lekcja Ofako zorganizowana forma zajeC musi byC zbudowana
i przeprowadzona wedtug okreslonego schematu, ktory jest jedna-
kowy dla wszystkich zaje¢ w dziedzinie wf i zalecany przez program
panstwowy.

Warto sie zastanowic¢, jaka jest roznica miedzy planem a sche-
matem lekcji. Plan zaje¢ jest zbudowany na schemacie, zawiera
realne i konkretne zadania, $rodki, metode i technike realizacji
Srodkow Scisle dostosowanych do zespotu ¢wiczacych.

Schemat natomiast podaje tylko strukture zajec, ktora jest
oparta na logicznie uzasadnionej catosci zaje¢ z punktu widzenia
nauk biologicznych, pedagogicznych i spotecznych. Zmienia sie tylko
wowczas, kiedy nauka odkrywa nowe prawa rzgdzace przyroda.
w ia,tsadzie schemat jest staty, plan za$ zmienia si¢ zaleznie od wa-
runkow.
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Kazda jednostka musi mie¢ konkretne zadanie pedagogiczne
i zdrowotne, musi mie¢ z gory wyznaczony cel, ktory jest realizo-
wany na tych zajeciach. Nie nalezy wybiera¢ Kkilku celéw, raczej
mniej niz wiecej, i czuwa¢ nad przyswojeniem przerobionego mate-
rialu przez ¢wiczacych.

Schematycznie jednostka lekcyjna w Zwigzku Radzieckim da-
faby sie przedstawiC¢ w nastepujgcym zarysie.

Czes¢ | —wprowadzajgca ma przede wszystkim
znaczenie psychologiczne. Celem jej jest zorganizowanie ¢wiczacych,
zdyscyplinowanie grupy, wytworzenie w zespole wiasciwego, aktyw-
nego stosunku do pracy przez skupienie uwagi, unormowanie stanu
emocjonalnego i stopniowe, lekkie rozgrzanie organizmu. Osiggamy
to przez cwiczenia porzadkowe, chody, lekkie biegi rytmiczne, proste
gry ruchowe itp. Zas6b materiatu w tej czesci lekcji jest scisle uza-
lezniony od poprzednich zaje¢ zespotu. Jezeli lekcje poprzedzaty
kilkugodzinne zajecia teoretyczne, wowczas nalezy zaspokoi¢ ,,gtod
ruchu" przez zastosowanie prostych zabaw, ukfadéw rytmicznych itp.

Lekcja rozpoczyna si¢ raportem, ktory jest uroczystym momen-
tem zajeC, trwajacym nie dtuzej niz 1 — 2 min. Po zorganizowaniu
grupy, prowadzacy zapoznaje ¢wiczacych z gtownym zadaniem lek-
cji. Catos¢ tej czesci trwa od 3 do 7 minut.

Ten pierwszy etap zaje¢ wprowadza bezposrednio do czesci Il —
przygotowawczej, ktorej trescig jest proporcjonalne przy-
gotowanie organizmu do zadan i tresci nastepnego etapu lekcji
z punktu widzenia psychofizycznego i zdrowotno-higienicznego. Tu
uwzglednia sie ¢wiczenia poprawiajgce postawe. Stosowane Cwicze-
nia muszg oddziatywaC wszechstronnie na czynnosci wegetatywne
ustroju, na miesnie i wiezadla stawowe. Temu zadaniu odpowiadajq
¢wiczenia wolne, ¢wiczenia z pitkami lekarskimi, skakankami, obre-
czami, taSmami, z sersem, wykorzystaniem przysuankow taweczek
glmnastycznych tramow, trapezow, drabinek skosnych itp. Uzycie
;[ylgh przyrzadow wtatwia i urozmaica przeprowadzenie tej czesci
ekcji.

¢wiczeniami tymi rozgrzewamy organizm. Zjawien:e sie potu
wskazuje na to, ze proces regulacji ciepta jest juz uaktywniony, na
skutek tego zmniejsza sie niepozadane gwattowne podwyzszenie cie-
ptoty przy cwiczeniach intensywniejszych. Energia ¢wiczacych zu-
zyta na wykonanie ¢wiczen w czesci przygotowawczej stanowi za-
ledwie niewielki tylko utamek energii potencjalnej ustroju. Gtow-
ny zapas sit zebranych i skoncentrowanych bedzie uzyty na wykona-
nie zasadniczych zadan w czesci I11. W takich tylko warunkach cwi-
czenia czesci nastepnej bedg wykonywane z pozadanym natgzeniem
wysitku, z-radoscig i zapatem.

Zadaniem czesci gtéwnej lekcji (111) jest nauczenie' zasadniczej
techniki ruchu, koordynacji ruchowej opanowanie techniki ruchu
z przyborami, techniki ruchow skomplikowanych, doskonalenie na-
wykéw ruchowych, wyrobienie zrecznosci, sity, szybkosci, wytrzy-
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mba’foéci, decyzji i odwagi, stanowczosci, samodzielnosci i samo-
obrony.

Z punktu widzenia fizjologii chodzi o pobudzenie catego uktadu
krazenia i oddychania stwarzajgcych w zasadzie optymalne warun-
ki do pracy organizmu.

Od ¢éwiczacego wymaga sie coraz nowego wysitku, nieodzowne-
go do opanowania ¢wiczen nowych albo doskonalenia techniki ru-
chow znanych. To ciggte pokonywanie wspotmiernych przeszkéd
w koricowym efekcie daje poczucie zadowolenia z osiggnigtego celu.
I tu prowadzacy musi zachowac¢ wielki umiar w doborze ¢wiczen, aby
one nie przekraczaty mozliwosci cwiczacych. Cwiczenia Zbyt fatwe
albo zbyt trudne oddziatywajg ujemnie na samopoczucie ¢wicza-
cych. W pierwszym wypadku wytwarza sie u ¢wiczacych poczucie
niezadowolenia, lekcewazenia, przewartosciowania swych mozliwo-
§ci — w drugim za$ poczucie rozczarowania, matowartosciowosci
swojej osoby i zniechecenia do ¢wiczer gimnastycznych.

Wyzej przytoczone zadanie i cel osiggamy przez chody, biegi,
skoki, petzanie, przetazenie, wspinanie sig, rzuty, podnoszenie i prze-
noszenie cigzarow i ¢wiczenia rownowazne. Wyrobienie za$ doktad-
nosci i szybkosci reakcji, opanowania cigzaru swego ciata uzyskuje-
my przez stosowanie ¢wiczen na przyrzadach itp.

Czas trwania tej czesci zamyka sie w granicach od 25 — 28 mi-
nut. Czwartg cze$¢ (koncowa) lekcji musi cechowa¢ zmniejszenie
intensywnosci psychofizycznego natezenia zaje¢. Nalezy uspokoi¢
funkcje organow wewnetrznych, a przede wszystkim krazenia i od-
dychania (doprowadzi¢ do stanu wyjsciowego). PrzygotowacC ¢wi-
czacych do odpoczynku przez zwolnienie napiecia emocjonalnego wy-
tworzonego uktadem i intensywnoscig ¢wiczen. Zespot musi wycho-
dzi¢ z zajec z uczuciem zadowolenia i z checig do dalszego kontynuo-
wania ¢éwiczen. Uklad éwiczen w tej czesci lekcji musi byé specjal-
nie dobry, przy czym wielkie pole do popisu bedzie miata inicjatywa
i tworczo$¢ prowadzacego.

Niedopuszczalne jest przedtuzenie czesci gtownej kosztem kon-
cowej. Prowadzacy winien obmysli¢ i zorganizowa¢ doktadnie czas
i Srodki tej czesci lekcji, aby wykorzysta¢ ja w petni z punktu wi-
dzenia pedagogicznego.

Bardzo wskazane jest konczenie lekcji masazem, kapielg i na-
tryskiem.

O stusznosci i celowosci wyzej przytoczonego toku lekcyjnego’
Swiadczg kolosalne osiggniecia w dziedzinie kultury fiyzycznej
w Zwigzku Radzieckim, wyrazajgce sie miedzy innymi rozpow-
szechnieniem wsrod spoteczenstwa odznaki GTO oraz wynikami
sportu wyczynowego.



EMILIA SZCZUDLOWA

FORMY PRACY SWIETLICOWEJ
NA OBOZACH | KURSACH

W pracy Swietlicowej mozemy rozréznic¢ takie formy, ktére sto-
sujemy stale, planowo i konsekwentnie przez diuzszy czas, oraz ta-
kie (o charakterze najczesciej dorywczym i krétkotrwatym), ktore
sg nam potrzebne w réznych okresach czasu.

W dziedzinie wychowania fizycznego i sportu najczesciej spot-
kamy sie z okresowymi formami pracy swietlicowej, Ktore szcze-
golnie na roznego rodzaju obozach i kursach majg szerokie zastoso-
wanie.

Nie znaczy to wcale, ze w szeregu Swietlic sportowych, np.
przy Ludowych Zespotach Sportowych, przy kotach i klubach spor-
towych, nie mozemy prowadziC statej roboty swietlicowej, lecz tylko
realizowaC jg z duzym nasileniem podczas obozow i kursow. | tu
I tam praca Swietlicowa jest potrzebna i celowa — i tu i tam prace
musimy zaplanowac i dostosowac do Srodowiska i zespotu. Rdznica
tkwi¢ bedzie tylko w réznorodnosci dobranych form oraz w wynikach
i efektach pracy.

W okresowej pracy Swietlicowej przewaza¢ bedzie dobor form
atrakcyjnych.

Wsrod tych form, ktdre bardzo czesto i raczej mimochodem
stosujemy, pierwsze miejsce zajmuje Spiew, jako jedna z naj-
hardziej znanych, dostepnych i tubianych form pracy kulturalnej
na wszelkiego rodzaju kursach, obozach, wedréwkach, wyciecz-
kach itp.

Pozornie wydaje si¢, ze sprawa jest prosta. Kazdy przeciez chet-
nie pospiewa w gronie kolegow, nie trudno jest tez o zagranie ani
0 repertuar. Z chorem na glosy jest juz nieco wigcej ktopotu, ale
taki zwyczajny Swietlicowy czy inny towarzyskl Spiew nie nastre-
cza powazniejszych trudnosci.

Trzeba jednak stwierdzi¢, ze w+asn|e od takiego zwyczajnego
Spiewu wymagamy wiele, jesli chcemy, by spetnit on swojg role kul-
turalng i wychowawcza.

Wiemy przeciez, ze $piew procz swych walorow artystycznych
posiada duze warto$ci emocjonalne, ze uczy, bawi, zespala grupe
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oraz ze trescig i tematyka swoich piosenek oddziatywa wycho-
wawczo.

Dlatego tez w dobie obecnej — gdy na kazdym polu walczymy
z pozostatosciami lat sanacyjnych — musimy réwniez dobrze zasta-
nowi¢ sie nad repertuarem piosenek $piewanych na naszych obo-
zach i kursach.

Co $piewajg nasi uczestnicy, gdy maszerujg przez boiska i po-
lany, co $piewaja na wycieczkach, jakie piosenki rozbrzmiewajg przy
ogniskach?

I tu musimy stwierdzi¢, ze niestety repertuar ten nie zawsze
jest odpowiedni, nie zawsze na poziomie i nie zawsze zwigzany tre-
Scig z naszg rzeczywistoscig socjalistyczng. NajczeSciej bowiem
spotkamy sie z ,,Czerwonym pasem", z nieSmiertelnym ,,Goralu, czy
ci nie zal" lub z bezmys$inymi ,,szlagierami", ktGre w Spiewie Swie-
tlicowym w ogo6le nie powinny mie¢ miejsca.

Tym — niezbyt bogatym w tresC i sens aktualny —: piosenkom
musimy przeciwstawi¢ tematyke nowych piosenek, ktore zwigzg
miodziez z nowg epoka, z jej przemianami I ideologig. Musimy pro-
pagowac piosenki rewolucyjne, masowe, robotnicze i miodziezowe,
musimy ukaza¢ naszym uczestnikom cate piekno piesni radzieckiej —
jej czar, jej przepiekng melodyjno$¢ i przebogatg tre$¢. Musimy,
miast ptaskich i lichych piosenek — przebojow, nauczy¢ naszg mto-
dziez korzysta¢ z bogatego zrodta naszych ludowych piesni, ktore
winnismy pozna¢, kultywowac i szeroko rozpowszechniac.

W miare jak bedzie rost repertuar piosenek sportowych, be-
dziemy mogli przez ich tre$¢ propagowac nasz socjalistyczny sport,

Wszedzie tam, gdzie bedg sprzyjajace okolicznosci, nalezy orga-
nizowaé choéry, kwartety obozowe i wyszuka¢ oraz pomagac¢ utalen-
towanym solistom. Nalezy wykorzystywaé wszelkie okazje — a tych
W naszej dziedzinie na pewno nie zbraknie — by Spiew w zespotach
sportowych brzmig! nie tylko radosnie, ochoczo i dziarsko, ale zeby
rownoczesnie trescig swych piosenek oddawat uczucia, przezycia
i dazenia ludzi naszej epoki.

Gry Swietlicowe — to forma zwigzana raczej z pra-
ca Swietlic statych; niemniej — na obozach, kursach czy wyciecz-
kach znajdujemy zawsze dos¢ okazji, by zastosowaé te mitg i rowno-
czesnie ksztalcacg rozrywke.

Przeprowadzenie gier nie wymaga wielkich przygotowan, wiec
w kazdej sytuacji w Swietlicy, w namiocie lub w lesie — wsze-
dzie mozemy je zorganizowac, niezaleznie od wielkosci grupy, od jej
wieku i zainteresowan.

Gry Swietlicowe nie tylko bawig, odprezaja i stwarzaja beztro-
ski, pogodny nastroj, ale ucza, ksztatcg i oddziatywajg wychowawczo
oraz rozwijajg uczestnikow.

Kazda prawie gra zawiera w sobie elementy wychowawcze i ¢wi-
czace. Sprawdzajg 1 rozszerzajg one nasze wiadomosci, ¢wiczg bys-
tros¢, uwage, spostrzegawczos¢. Wyrabiajg poczucie humoru, szyb-
kos¢ decyzji oraz ¢wiczg nasze zmysty, jak,wzrok, stuch, zrecznosé.
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Repertuar gier nalezy urozmaica¢ i przede wszystkim uaktualniaé,
dostosowujac tre$¢ gier do biezacych wydarzen ogoélno-spotecznych
i wewnetrznych przezy¢ danej grupy. Gry w ten spos6b organizo-
wane beda zywe, aktualne i celowe.

Duzy nacisk nalezy kfas¢ na przeprowadzenie gier umystowych
i gier z zakresu czytelnictwa (Wendtlandowa — ,,Gry z czytel-
nictwa").

Osobnym dziatem prac $wietlicowych na naszych obozach i kum
sach s3 ogniska obozowe! wszelkie z tg formg pracy
kulturalno-o$wiatowej zwigzane odmiany, jak wieczornice, akade-
mie, wieczorki literackie i inne podobne imprezy.

Jest to forma, ktdra niepodzielnie zajmuje czotowe miejsce
wsrdd prac Swietlicowych na naszych obozach, cieszac sie wielkim
powodzeniem wsrdd uczestnikow.

Aby ogniska spetnity swg role ideologiczng, wychowawczg
i kulturalng, aby byly naprawde odbiciem przezy¢, dazen i wzru-
szen naszej epoki, musimy wiele troski, pracy I uwagi poswiecic¢
przygotowaniom i przede wszystkim repertuarowi na-
szych obc-zowych ognisk. Nasi bowiem uczestnicy chetnie wytadowu-
ja sie we wszelkiego rodzaju imprezach artystycznych, ale program
tych imprez nie zawsze znajduje sie na poziomie i nie zawsze po-
siada tres$¢, ktéra winna by¢ odbiciem naszej rzeczywistosci i jej po-
pularyzatorem.

Gdzie wiec tkwi gtowna przyczyna tych bolaczek, dla uniknig-
cia ktérych musimy programy ognisk poddawac ostrej i starannej
krytyce.

Nasz repertuar tzw. ,,matych form teatralnych" (recytacje, in-
scenizacje, obrazki recytacyjne, montaze literackie) zaSmiecony
jest lichymi i na ogo6t bezideowymi pozostatosciami lat sanacyjnych.
Rozmaite, ,,sztuczki" sceniczne, monologi, skecze i kabaretowe ku-
plety pokutujg jeszcze ciggle w repertuarze Swietlic i pod pokrywka
taniego humoru ogtupiajg tak wykonawcéw jak i widzow.

Nalezy bezpowrotnie zerwa¢ z tym tandetnym repertuarem
i propagowac nowg tematyke o gtebokiej ideologii i wysokiej kultu-
rze. Kazda piosenka, kazdy wiersz to orez, to bron potezna w walce
ze wszystkim co zle, co stare i zmurszale, bo ich piekno, ich oddzia-
tywanie jest skuteczniejsze i trwalsze niejednokrotnie od innych
form pracy propagandowej i gtebiej wigze z tematem oraz przeo-
braza i przeorywa dusze i charaktery.

Nasza miodziez na ogniskach i wieczornicach bedzie recytowac
wiersze Majakowskiego, Broniewskiego i innych rewolucyjnych poe-
tow doby realizmu socjalistycznego. Przestarzaty i oportunistycz-
ny to poglad, ze na ogniskach winny byc tylko rzeczy lekkie i tatwe.
Przeciwnie, moze tam byc¢ i powinien program powazny, -ale — poda-
ny w formie Izejszej a w mitej atmosferze ogniska — bedzie miat
inny wydZwiek i oddziatywanie.
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Gdy szumig drzewa w lesie, gdy wesoto trzaska ogien, tak sa-
mo przyjemnie jest postucha¢ pieknych wierszy Ilub prozy jak
w sali Swietlicy czy klubu.

Nie traci na uroku rewolucyjna poezja Majakowskiego, ani nie za.
brzmi falszywie odczytany wyjatek z ,,Mlodej &wardii  czy pieknej
ksigzki Ostrowskiego ,,Jak hartowata sie stal”, gdy ustyszymy go
w serdecznym gronie obozowego ogniska.

Repertuar ognisk o tematyce kulturalnej jest w tej chwili wca-
le pokazny i liczne montaze, wiersze, recytacje, inscen zacje oraz
Spiewy i tance moga by¢ przez miodziez tworczo opracowywane
i wykorzystywane.

Nie zapominajmy rowniez o bliskiej nam tematyce sportowej.
Rosnie repertuar wierszy opiewajacych nasz socjalistyczny sport.
Sg piekne wiersze w sporcie radzieckim i nie brak tez wierszy spor-
towych naszych poetow. Ubarwi¢ mozemy program przez pokazy
sportowe, gimnastyczne, tance itp.

Zas repertuar lzejszy niekoniecznie musi by¢ zaczerpniety z re-
wiowych i kabaretowych programoéw, zaprawianych tanim i ptaskim
dowcipem.

Zrodtem niewyczerpanych bogactw bedg tu nasze piosenki i tan-
ce ludowe, ktdre mozemy w réznoraki sposob wykorzystywac. Czy
jako chéry ludowe, czy duety lub kwartety piosenek lekkich, czy
tez jako inscenizowane obrazki mato jeszcze u nas znanych, a na-
wet wymierajagcych zwyczajow regionalnych. Czyz to nie piekne
éadar_lie dla upowszechnienia piekna naszej rodzimej kultury naro-

OWej.

A humor.

Nikt nie pragnie rezygnowa¢ z niego w programach naszych
ognisk obozowych. Przeciwnie, potrzeba nam go duzo. Ale musi to
by¢ humor zdrowy, pogodny, tryskajgcy dowcipem i radosScig zy-
cia — humor wychowawczy.

Zamiast monologéw i przewaznie mato zwartych skeczéw oraz
ptaskich kawatéw cyrkowych musimy wprowadzic duzo aktualnej
satyry obozowej oraz politycznej i spotecznej, ktéra nie odrywajac
nas od nurtow biezacego zycia bedzie réwnocze$nie wychowywaé
i usuwac bolaczki i niedociagniecia doby obecnej. Dowcipne zywe ga-
zetki — audycje obozowe na wesoto — aktualnosci obozowe podane
w ciekawy i oryginalny sposéb — rozSmieszg i ubawig, réwnoczes-
nie ostrzem krytyki naucza i pobudzg do zastanowienia.

Ostatnim i niestychanie waznym zagadnieniem jest rola wycho-
wawcza, jaka spetniajg ogniska w zyciu tych ludzi, ktérzy-progra-
my ognisk przygotowuja.

W pracy nad organizowaniem programow artystycznych,
w zmudnym czesto wysitku, jaki zespot wktada w przygotowanie,
w petnej inicjatywy pracy tworczej tkwig wielkie wartosci. Nie tyl-
ko dlatego, ze przez zbiorowy wysitek uczestnicy uczg sie odpowie-
dzialnosci i wytrwatosci, ale przede wszystkim dlatego, ze przez pio-
senke, recytacje czy inscenizacje, wiazg sie oni gieboko z trescig
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powtarzanych przez siebie stow, ze przez szereg dni zyjg i oddycha-
Ja atmosferg wytworzong przez treS¢ programu artystycznego.

Niestuszne jest formalistyczne podejscie, petne zastrzezen, ta-
kich np. jak braki w wygtadzeniu programu lub w niedoro$nieciu
do poziomu niektorych zespotow robotniczych i chtopskich. Istot-
nym i najwazniejszym jest ogrom pracy, staran i wzruszen, Kktore
dany zespoOt wkiada w organizacje i1 przygotowanie czesci artystycz-
nej. Tu bowiem lezy piekno i sens pracy obozowych zespotdéw ar-
tystycznych, ktore przez szereg mozolnych dni bedg analizowaé
i zglebiac tres¢ literackag programu az jg pojma, zrozumiejg, az stanie
sie im bliska i droga, az wniesie co$ nowego w ich dusze, az potrafi
z wygtaszanej przez nich poezji socjalistycznej uczyni¢ prawdziwy
orez w walce 0 nowego cztowieka.

Dlatego dobry kierownik, dobry instruktor wf. winien otoczy¢
opiekg kazdy obozowy zesp6t artystyczny. Winien pomdc swej gru-
pie, winien wigczyc sie do wspdlnego wysitku, winien zrozumiec i do-
ceni¢ role ognisk obozowych.

Nieskrepowany, serdeczny i szczery nastréj, zdrowy i wycho-
wawczy humor, pigkna i gtgboka ideowa tresC — oto hasta, pod kto-
rymi bedziemy pracowali nad réznymi formami prac $wietlicowych,
aby mogty one spetni¢ swoje zadanie w catoksztalcie zagadnier po-
litycznych i kulturalnych zycia obozowego.



Magr ZYGMUNT BIELCZYK

TURYSTYKA ROWEROWA

Turystyka rowerowa, podobnie jak i inne rodzaje turystyki, ma
charakter nie tylko przyjemnosciowy, lecz zarazem wychowawczy
i poznawczy. Jako $rodek lokomocji stuzy nam w tym wypadku ro-
wer, sprzet prosty, nieskomplikowany, bardzo rozpowszechniony
i tatwy do prowadzenia, sgdzac chociazby z tego, ze prawie kazdy
cztowiek posiada umiejetnoS¢ poruszania sie na rowerze. Naprawa
i konserwacja roweru nie jest ktopotliwa, réwniez cena jego jest sto-
sunkowo niska, co czyni go dostepnym dla wszystkich, tak dla ludzi
starszych, dojezdzajacych do pracy, jak i (i to w szczeg6lnosci)
dla miodziezy. Dlatego tez turystyka rowerowa bedzie rozpowszech-
nia¢ sie najbardziej wérod miodziezy, ktéra ma duzy zapat do tego
rodzaju ruchu, zwiedzania i ogladania stale czego$ nowego. Podkre-
$lajgc dodatnie cechy tego rodzaju turystyki niesp-osob jest nie
wspomnie¢ o tym, ze daje ona nieograniczone mozliwosci poruszania
sie wszedzie tam, gdzie znajduje sie najmniejsza nawet S$ciezka
przez gory i lasy, a co najwazniejsze, udostepnia w tej samej mie-
rze co turyscie pieszemu ogladanie i odczuwanie piekna przyrody,
zaznajamianie sie z zyciem I pracg cztowieka w roznych dzielnicach
kraju i nawigzanie z nim bezposredniego kontaktu, przy znacznie
mniejszym wysitku fizycznym i zmeczeniu. Rowerzysta przebywa
przestrzen 4 razy szybciej niz turysta pieszy, przy czym nie spra-
wia mu takiej trudnosci dzwiganie ekwipunku, nic wiec dziwnego,
ze turysta-rowerzysta przyjezdza na miejsce zawsze Swiezy i nie
zmeczony.

Turystyke rowerowa mozna uprawia¢ w dwojaki sposéb. Pierw-
szy sposob polega na jezdzeniu z lekkim bagazem, ztozonym z n'e-
zbednych rzeczy, przy cz?/m turysta korzysta z gospod ludowych,
$pi w schronisku, hotelu lub jakim$ domu wypoczynkowym lub tez
szuka goscinnej stodoty z pachngcym sianem — jednym stowem po
trudach dnia szuka wygodnej kwatery.

Drugi sposob to potaczenie turystyki z obozowaniem, tzn. sy-
pianie nocg w przenosnym schronieniu, jakim jest namiot, i goto-
wanie sobie strawy na ognisku.

Ten sposob uprawiania turystyki jest bezsprzecznie trudniej-
szy, gdyz wymaga wiekszego wysitku, lepszego przygotowania
fizycznego i znajomosci techniki obozowania. Mimo to ten sposob
bedzie bardziej odpowiadat miodym, wysportowanym amatorom
ruchliwego zycia pod gotym niebem, na $wiezym powietrzu. Ten
sposOb posiada takze znacznie wigksze wartosci wychowawcze.
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Majac namiot jest sie catkowicie niezaleznym. Oczywiscie trze-
ba mie¢ przy tym specjalne nastawienie, azeby z humorem i na we-
soto znosi¢ wszelkie trudy, niespodzianki i niewygody, jakie nam
zgotuje zycie obozowe i nocleg pod namiotem. Ludziom starszym
bedzie odpowiadat raczej pierwszy sposéb, w ktérym dazeniem tury-
sty jest ograniczy¢ do minimum niewygody. Ci jednak sg pozbawie-
ni przyjemnosci jednego z najzdrowszych sposobow zycia na Swie-
zym powietrzu, jakim jest obozowanie. Ci, ktorzy chcg wples¢ w tu-
rystyke przyjemnosci miejskie, nigdy nie zrozumiejg prawdziwych
wartosci, celu i dobrodziejstw turystyki. PodkreSlam specjalnie
znaczenie obozowania, ktore jest wazne nie tylko w turystyce rowe-
rowej, lecz i w innych dziedzinach turystyki. Brak tego czynnika
w turystyce wprowadza rozleniwienie, a tym samym zmniejsza jej
dobry wplyw.

Dtugos¢ projektowanej wycieczki jest uzalezniona od czasu, ja-
kim dysponujemy. Przy organizowaniu wycieczki rowerowej moga
by¢ réznorodne rozwigzania, np. w sobote po obiedzie nadajemy ro-
wer za niewielka optatg na bagaz kolejowy, aby jak najszybciej zna-
leZ¢ sie z dala od zakurzonego i ruchliwego miasta. Tak odjezdzamy
40 — 60 km, po czym wsiadamy na rower i dalej kontynuujemy na-
szg wycieczkg. Wieczorem szukamy dogodnego miejsca na oboz
i rozbijamy namiot. W niedziele wcze$nie rano wyruszamy w dal-
szg droge. Mamy przed sobg caty dzien jazdy w czystej atmosferze.
Wieczorem wracamy do domu. O ile dysponujemy parotygodniowym
urlopem, mozemy zaplanowa¢ dtuzsza wedrowke, majac na wzgle-
dzie to, ze mozna przy tym zwiedzi¢ szczeg6towo pewien obszar kra-
ju i wiele sie nauczyc.

Zarbwno przy organizowaniu krotszej jak i dtuzszej wycieczki
rowerowej potrzebny nam jest dobry rower, nastepnie ekwipunek
sktadajacy sie z lekkiego namiotu szybko rozktadalnego i nieskom-
Blikowanego, Spiwora lub koca, zapasowego ubrania i bielizny, Przy-

orow toaletowych, kuchennych, zywnosci, maszynki spirytusowej,
matej apteczki, reperaturki i map.

Jak sie ubrac? Co zabra¢ do ubrania?

Na gtowe najlepszy jest beret. Okulary przeciwstoneczne. Ko-
szulka gimnastyczna lub zwykta koszula z krotkim rekawem. Szor-
ty (dla niewiast najlepsza jest spodnica-spodnie) skarpety pod ko-
lano lub skarpetki. Ptaszcz nieprzemakalny lub peleryna. Buty ni-
gdy nie za lekkie, gdyz nalezy pamietaC, ze czesto bedziemy zmu-
szeni prowadzi¢ rower po wyboistych, kamienistych drogach lub
tez bedziemy chcieli urzadzi¢ sobie piesza wycieczke, pozostawiw-
szy rower w bezpiecznym miejscu. Nalezy zabra¢ réwniez pantofle
gimnastyczne do chodzenia wieczorem po obozie, bielizne nocng
(najlepiej pizame) i kostium kapielowy.

A teraz stéw pare co do roweru. Podczas rowerowej wyciecz-
ki bedzie chodzito o to, aby przybra¢ pozycje swobodna. W duzej
mierze jest to zalezne od kierownicy. Lepiej spetni zadanie kierowni-
ca lekko wygieta do gory anizeli z nisko opuszczonymi rgczkami.
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Siodetko powinno by¢ wygodne, elastyczne, jednak posiadajace twar-
do$¢ odpowiednig do wagi rowerzysty. Siodetko wyscigowe nie na-
daje sie zupetnie do celéw turystyki. Blotniki przy rowerze sa ko-
nieczne. Uzywanie rowerow z tzw. wolnym trybem i hamulcami lin-
kowymi nie ma celu w turystyce, gdyz mechanizm tych hamulcow
szybko sie psuje. Najlepiej uzywac¢ roweréw z samoczynnym ha-
mulcem tzw. torpedo, gdyz jest to trwata i nie psujgca si¢ piasta.
Rower turystyczny musi byc opatrzony w dobry hamulec, gdyz tu-
rysta zawsze jedzie z dodatkowym obcigzeniem po czesto nierow-
nym terenie. Rodzaj opon — najlepsze do tego celu sg potbalony.
Coraz czesciej spotykamy u rower6w przektadnie biegdw. Mecha-
nizm ten jest bardzo celowy i wskazany, gdyz w zaleznosci od tere-
nu mozna dowolnie zmienia¢ wielko$¢ przekfadni. Przed udaniem sie

na diuzszg wedrowke rower nalezy dobrze obejrze¢, naoliwiC piaste
przednig i tylna, mechanizm pedatowy, pedaty i kierownice. Do te-
go zabiegu ograniczymy sig, jesli rower byt na poczatku sezonu
gruntownie rozebrany, czyszczony i smarowany. Je$li nie, to trzeba
go rozebra¢ i nasmarowa¢ wazeling. tancuch wymoczy¢ w nafcie
I naoliwic.

Gdzie umiescimy bagaz?

Aby jazda odbywata sie bez przeszkod, wskazane jest doktadnie
zapakowaC bagaz i odpowiednio rozmiesci¢ go na rowerze. Procz
normalnego bagaznika, umieszczonego ponad tylnym kotem, tury-
sta_powinien zaopatrzyC si¢ w trzy duze brezentowe torby. Jedng
umiesci¢ na kierownicy, przywigzujac ja solidnie od gory i1 od dotu.
W tej torbie umiesci¢ zywnos¢ oraz sprzet kuchenny. Inne przed-
mioty, jak zapasowg' bielizng, ubranie itp., roztozy turysta réwno-
miernie wedtug wagi na dwie czesci i rozmiesci w dalszych dwu tor-
bach jednakowej wielkosci. Nie nalezy przy tym zapominac, ze tor-
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by winny by¢ dtuzsze niz szersze i powinny swobodnie zwisa¢ z jed-
nej i z drugiej strony bagaznika ponad ziemig, gdyz w ten sposob
nie zaktdcg rownowagi. Pozostaje jeszcze miejsce na bagazniku,
gdzie umiesci¢ mozna namiot. Caly bagaz przytroczy¢ nalezy do
roweru solidnymi paskami, nie za$ sznurami, ktOre czesto sie ury-
waja.

Na rysunku 1 przedstawione sg takie sakwy =z podanymi
w przyblizeniu wymiarami, ktére nie sg Sciste, mozna je dowolnie
zmniejszy¢ lub powiekszyé, zaleznie od wiasnych potrzeb. Wykona-
nie takich sakw nie sprawi wiele ktopotu, gdyz jest bardzo proste.

Do przewozenia bagazu mozna réwniez uzywac przyczepki
(rys. 2), aby nie obcigza¢ bezposrednio roweru. Najlepsze sg przy-
czepki o lekkiej konstrukcji na dwoéch koétkach. Nalezy zaznaczyc,
ze Jest to bardzo wygodny spos6b wozenia bagazu, gdyz o wiele ta-
twiej jest ciggngC¢ ciezar nawet duzy, niz jecha¢ z nim na rowerze,
poniewaz wptywa to na zaburzenie réwnowagi.

Rys. 2

Kazda wycieczka, czy bedzie ona dtuga, czy krotka, wymagl;a za-
brania ze sobg odpowiednich narzedzi i reperaturki. A wiec klucze,
Srubki i czeSci wymienne. Klej, tatki, szklisty papier. Pare zapaso-
wych szprych. Srubokret. Smar do taincucha. Oliwa do piast. Detka
zapasowa. Szczotka do czyszczenia roweru z biota. Catosé umiesz-
czamy w specjalnym woreczku i przywigzujemy do bagaznika. Taka
reperaturka starczy na 3 — 4 osoby. ¢

Zastandbwmy sie teraz, gdzie umiescimy rower w ciggu nocy,
aby uchroni¢ go od deszczu i od rosy. Musimy zabra¢ ze sobg spe-
cjalnie do tego celu przeznaczong nieprzemakalng ptachte 2X2 lub
cze$¢ zapasowego namiotu. Stawiamy rower pod drzewem i okry-
wamy starannie ptachtg lub ptachte rozpoScieramy na gateziach
drzew. Précz ostony dla roweru rozpostarta ptachta moze postuzy¢
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jako schronienie, pod ktorym bedzie mozna gotowaC na maszynce
Spirytusowej.

llos¢ przebytych kilometrow w ciggu dnia moze by¢ rozna. Za-
lezy to od wieku rowerzystéw, wytrenowania, wytrzymatosci, jako-
Sci sprzetu, obcigzenia, stanu drogi na danym odcinku, liczebnosci
grupy itp. Trudno jest nam przeto ustala¢ jakg$s norme dzienna.
W terenie gorzystym ilos¢ kilometrow przebytych dziennie moze
wahaé¢ sie od 20 do 50 km, w nizinnym nawet do 120 km. tatwiej
mozna udzieli¢ rad co do rozkfadu dnia i por positkdw, od ktérych
zalezy dobra forma i humor turysty. Na wycieczkach rowerowych
mozna przyja¢ nastepujaca zasade: wyjazd wczesnym rankiem, po
niezbyt obfitym $niadaniu, sktadajgcym sie z kawy lub mleka i Chle-
ba z mastem. Okolo godziny 9 do 10 nastepny positek: chleb z se-
rem lub wedling, czekolada, owoce suszone lub $wieze. W potowie
dnia obfity positek, jednak bez przesady, tak aby mozna byto po nie-
dtugiej przerwie jecha¢ dalej, zachowujac jednak co najmniej przez
godzing bardzo matg szybko$¢. Po potudniu, nie zatrzymujgc sie,
mozna zje$¢ troche owocéw lub czekolady. Wieczorem dopiero spo-
zywamy obfity positek. Odzywianie w czasie wedrowek jest bardzo
wazne. W wyborze produktéw nalezy przede wszystkim uwzgledni¢
te, ktore obfitujg w weglowodany, aby w ten sposob uzyska¢ po-
trzebng ilo$¢ kalorii.

W konkluzji turystyka rowerowa, uwzgledniajgca szeroko cel
poznawczy i zdrowotny, jest rownocze$nie doskonaty ,,0dzywka mo-
ralng i intelektualng". Uprawiana w grupie wyrabia kolezenstwo, po-
czucie przyjemnosci pracy w zespole. Wedrujgc — turysta wzboga-
ca swoj umyst. Chcac nie chcac zmuszony jest do obserwowania
wszystkiego, co go otacza; dotyczy to nie tylko pracy cztowieka, ale
takze wielu zjawisk natury okreslonych przez nauke geologii, bota-
niki, zoologii, astronomii, etnografii — zjawiska te przemawiajg do
niego nie naukowymi tablicami, lecz realnymi, zywymi faktami. Jest
to jeden z bezpos$rednich sposobdéw zetkniecia sie z catoksztattem do-
robku ludzkosci.

Sygnalizowane sg w prasie, w obecnym sezonie letnim, we-
drowki rowerowe w ramach wczasow pracowniczych. Nalezy sie spo-
dziewac, ze akcja ta spotka sig¢ z duzym zainteresowaniem ze strony
ludzi pracy, ktérych liczne rzesze uzywaja roweru jako Srodka loko-
mocji do swego warsztatu pracy. Dla nich turystyka rowerowa nie
bedzie zbyt meczaca, lecz bedzie przyjemnym i oszczednym oraz po-
zytecznym sposobem spedzenia urlopu. Fundusz Wczaséw Pracowni-
czych, wprowadzajgc wedrowki rowerowe, wzbogaca w ten sposob
repertuar mozliwosci spedzania okresu wypoczynkowego.

Niezwykle pozadane byloby zainteresowanie tg forma turysty-
ki wielkich rzesz mtodziezy szkolnej, szczegdlnie licealnej. Wycho-
wawcy fizyczni, dziatacze sportowi winni sta¢ sie goragcymi propaga-
torami zaniedbanej u nas, a przeciez tak ksztatcacej formy turysty-
ki — jaka jest wiasnie turystyka rowerowa.
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KRONIKA

NOWI MAGISTROWIE NA AKADEMII WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO W WARSZAWIE | STUDIACH WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO W POZNANIU | WROCLAWIU

AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO — WARSZAWA

W dniach 16 i 17 czerwca 1950 r. w Akademii Wychowania Fi-
zycznego w Warszawie nizej podani absolwenci uczelni uzyskali sto-
pien magistra wychowania fizycznego. Wymienieni opracowali po-
dane obok ich nazwisk prace:

1. BRZEZICKI ARKADY — ,Propaganda, jej metody i zna-
czenie dla upowszechnienia kultury fizycznej".

2. LUBOWICZ ALEKSANDER — ,Przyczyny niedostatecz-
nych postepdéw z wychowania fizycznego mtodziezy szkolnej".

3. MOLIERE-WOJEWODZKA STANISLAWA — ,Zarys hi-
storii rozwoju sportu ptywackiego".

4, MORONCZYK ANTONI — ,Wptyw frakcjonowanego tre-
ningu na szybko$¢ u biegaczy".

5. PABIS ZYGMUNT — ,,Zjawiska pamieci ruchowej w pro-
cesach stabilizacji ruchowych nawykow™.

6. SWIERCZYNSKI ZBIGNIEW — ,,Rola wychowania fizycz.
nego w leczeniu pourazowym".

7.  KAMINSKI MIECZYSEAW — ,Wplyw pobytu w bryga-
dzie ,,Stuzba Polsce” na rozwdj i sprawnos$¢ fizyczng junakow".

STUDIUM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO — POZNAN

W dniach 3 i 4 fipca 1950 r. w Studium Wychowania Fizyczne-
go Uniwersytetu Poznanskiego w Poznaniu nizej podani absolwenci
uczelni uzyskali stopienn magistra wychowania fizycznego. Wymie-
nieni opracowali podane obok ich nazwisk prace:

1. BIELECKI LEON — ,,Préba,bezdechu przy wspétzawod-
nictwie, a sprawnos¢ fizyczna".

2. MLOKOSIEWICZ HALINA — ,Wptyw cwiczen 34etniego
Studium Wychowania Fizycznego Akademii Medycznej na rozwoj
fizyczny stuchaczek w latach 1945, 1946, 1947."

3. OLEJNICZAKOWA HELENA — ,Zachowanie sie tetna,
rytmu oddechowego i pojemnosci zyciowej ptuc przed siatkdwka
i po 20-minutowej grze u dziewczat w wieku od 16 do 18 lat".
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4. REKSINSKI EDMUND — ,Badania nad zmeczeniem po
koszykdwce i metodycznej lekcji gimnastyki szwedzkiej".

5. WISNIEWSKI BRONISLAW — ,Wplyw wysitku narciar-
skiego na krzywe tetna i cisnienia tetnlczego krwi w przebiegu pro-
by czynnosciowej uktadu krazenia".

6. ZIELINSKI STEFAN — ,,0dzywianie studenta Studium
Wychowania Fizycznego Akademii Medycznej w Poznaniu”.

STUDIUM WYCHOWANIA FIZYCZNEGO — WROCLAW

W tegorocznym terminie wiosennym w Studium Wychowania
Fizycznego Akademii Lekarskiej we Wroctawiu, nizej podani absol-
wenci uczelni uzyskali stopien magistra wychowania fizycznego.
Wymienieni opracowali podane obok ich nazwisk prace:

1. TEODORCZYK-KOTSCHY ZOFIA — ,,Formy wychowania
fizycznego na weczasach dla dorostych™.

2. DOWGIRD ZOFIA ,Metodyka i systematyka koszykowki
dostosowana do zespotow zenskich™.

3. KOZDRUN MIECZYSEAW — | Trening narciarza skoczka".

4. KISIELINSKI STEFAN — ,,Nauczanie narciarstwa w szko-
le podstawowej".

5. CZARNIK HENRYK — ,Klasyfikacja sportowa".

6. CHICHEOWSKI ZDZISEAW — ,Sprawno$¢ miodziezy
szkolnej meskiej w skoku wzwyz".

7. JANECKI ZBIGNIEW — ,,Stan odzywienia jako czynnik
sprawnosci fizycznej meskiej mtodziezy".

8. DEMCZUK ROMAN — ,Sprawnos¢ meskiej miodziezy
w rzucie pitkg palantowg".

9. ORLICKA WANDA — »Zajecia ruchowe w przedszkolu"

10. KOLAWINSKA JANINA — »,Biomorfologia a sprawno$¢
fizyczna studentek SWF we Wroctawiu".

11. SOKOLOWSKI MIECZYSEAW — ,Sprawnos¢ fizyczna
miodziezy szkolnej meskiej w biegu na 60 m*

12. PARADOWSKI JAN — ,Budowa klatek piersiowych nie-
ktorych srodowisk m. Wroctawia".

13. WOLYNIEC BRONISEAWA — ,Higiena zycia obozo-
wego".

14. KACZMAREK FRANCISZEK — ,Stan higieniczny szkot
podstawowych m. Wroctawia".

15. BEREZECKI BOGDAN — ,,Sport a odzywianie".

16. DANILCZYK JOZEF — ,,0bozy narciarskie".

17. BORUTA KAZIMIERZ — ,,Ocena higieniczna boisk szkol-
nych m. Wroctawia".

18. SOJA ZENON — ,Bieg na 60 m jako sprawnosc fizyczna
rzeszowskiej mitodziezy meskiej — szkolne] w wieku rozwojowym".

19. PIATKOWSKI WIKTOR — ,Migénie jako amortyzatory
ciata ludzkiego™.
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Ochrona i pomoc w gimna.
styce przyrzadowej. F. SPIE.
SZNIEW — Popularna Biblio-
teczka Sportowa GKKF To-
mik 21, Wydawnictwo ,,Prasa
Wojskowa".

Szczesliwg Inicjatywe podjgt Dziat
Gimnastyki w Akademii Wychowa-
nia Fizycznego, przystepujac do prze-
thumaczenia ksigzeczki F. Spiesznie-
wa , O ochronie i pomocy w gimna-
styce przyrzadowej".

Z ksigzeczka tg powinien zapo-
zna¢ sie kazdy instruktor i przodow-
nik;, ktory prowadzi gimnastyke na
przyrzadach, zwiaszcza poczatkuja-
cy i nie majacy nabytej wprawy w
ochranianiu ¢wiczacych. Znajdzie on
w niej nie tylko wskazéwki, jak o-
chrania¢ i udziela¢c pomocy, ale row-
niez wskazania odnosnie pielegnacji
przyrzaddéw, budowy tychze i ich
wymiary.

Tres¢ ksigzeczki dzieli sie¢ na na-
stepujace dzialy:

1. Rodzaje ochrony i ich zastoso-
wanie.

2. Przyrzady, ich utrzymanie i u-
stawienie.

3. Ubioér gimnastyczny.

4. Pielegnacja rak.

5. Praktyka ochrony: drgzek, po-
recze, kotka, skoki mieszane, skoki
przez poprzeczke, linia do wspinania
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i zerdz, drabina, réwnowaznia, dra-
binki przyscienne.

W zbiorze swym autor podaje tyl-
ko najwazniejsze przyktady cwiczen,
przy ktérych grozi niebezpieczerstwo
zerwania sie ¢wiczacego,, zaczepienia
lub innej przyczyny upadku z przy-
rzadu,, zaznajamia jak ochraniaC po-
jedynczo i we dwojke, jak uzywac
Przyboréw do ochrony (pasa ze sznu-
rami), jak maja sie¢ ustawia¢ ochra-
niajacy, jak chwyta¢ lub tylko pod-
trzyma¢ spadajacego.

Ksigzeczka bogato ilustrowana ry.
sunkaimi dajacymi doktadny obraz,
jak sie ochraniajacy ma zachowac,
uchwyci¢ lub przytrzymac ¢wiczace-
go, Nie posiadajgc oryginatu nie mo-
gtem stwierdzi¢, jakie odchylenia
wprowadzit tlumacz i rysownik,
stwierdzam jednak, ze zakradly sie
btedy w rysunkach i opisie niektd-
rych ¢wiczen. Nie zgadza sie tres¢
z rysunkiem w nastepujacych opi-
sach:

Rys. 5. Ochraniajacy stoi zle, po-
winien sta¢ po drugiej stronie Cwi-
Czgceqo.

Rys. 36. Linki zwisajgce od pasa
¢wiczacego winny by¢ bardziej na-
ciggniete,, a nie luzno opuszczone, jak
wskazuje rysunek, tzn. ze gdy tylko
¢wiczacy wykona stanie na rekach,
ochraniajgcy powinni naciggna¢ lin.
ki, by przy ewentualnym zerwaniu
sie ¢wiczacego w tylnym zamachu,



mogli go podtrzymac i nie dopusci¢
do upadku przez opOzniajace skraca,
nie linek po fakcie.

Rys. 37. Obrazuje przerzut w przdd,
a nie przerzut w tyl, jak podane jest
w opisie. Przerzutow w przédd w

przednim zamachu nie wykonuje sie,:

natomiast istnieje przewrét w przéd
w tylnym zamachu.
Rys. 58. Nie zgadza sie z opisem.
Rys. 68. Cwiczacego nie mozna
trzyma¢ za nadgarstek, gdyz przy
wymyku ¢wiczacy na utamek sekun-
dy puszcza zerdzie i zmienia chwyt.

Rys. 69. Wadliwie narysowana
strzatka.

W tlumaczeniu zle jest okreslona
nazwa ,skulenie sie C¢wiczacego";
tlumacz nazywa ten ruch ,zgrupo-
wanie", nastepnie doskok ¢wiczacego
nazywa ,lgdowaniem". Okre$lenia
takiego nie ma w stownictwie gim-

Nakfadem  Wydawnictwa MON
-PRASA WOJSKOWA" ukazuja sie
wydawnictwa sportowe  Gléwnego
Komitetu Kultury Fizycznej

POPULARNA BIBLIOTECZKA
SPORTOWA GKKF

obliczona jest gtownie na szerokie
rzesze chcacych uprawiaC sport.

Omawia w sposob przystepny po-
szczegllne dziedziny sportu.  Wielki
nacisk kladzie sie w .tej sprawie na
wskazowki metodyczne, zasady tre-
ningu,, technike i praktyke danej ga-
fezi sportu jak rowniez na higiene
¢wiczen. Postugujac sie ksigzkami
tej serii mozna uprawia¢ sport i o-
siggna¢ wyniki nawet bez pomocy
instruktora. Biblioteczka ta oddarje
rowniez duze ustugi instruktorom.

Dotychczas wyszty z druku 22 to-
miki:

1. Sidorowicz W. — Maraton, str.
66, zt. 75.

nastycznym, jest to gwara przyjeta
przez instruktordw,, szczegdlnie tych,
ktorzy uczg skokéw na boisku. O-
kreslenie ,,miekkie Igdowanie"
materac — nalezy zastgpi¢ ,,doskok
na+miekki, materac".

Niepotrzebnie ttumacz uzywa ob-
cego okreslenia ,lonza" (longe od
fac, lorgo — dtuga), zmuszony jest
wyjasniaC, ze to jest pas z przyszy.
tymi metalowymi kotkami, przez kto-
re przechodzg linki.

Pomijajac  tych kilka niedociag-
nie¢, wartos¢ thumaczenia jest znacz-
na, totez nauczyciele, instruktorzy i
przodownicy gimnastyki z zadowole-
niem powitajg te ksigzeczke, ktora
powinna sie znalez¢ w rekach wyzej
wymienionych oraz we wszystkich
biblioteczkach  zrzeszer,,  klub6w,
szkot i sekcji gimnastycznych.

Jan Fazanowicz

2. Sidorowicz W. +— Biegi S$rednie,
str. 163, z+ 100.

3. Sidorowicz W. — Biegi dhugie,
str. 160, zt 100.

4. Sidorowicz W. — Higiena spor-
tu i pierwsza pomoc, str. 96, z4 65.

5. Bielczyk Z. i Druzbiak W. —
Narciarstwo dla wszystkich, str. 88,
zt 80. i

6. Weiss Z. — Biegi krotkie, str.
88, zt 80.

7. Roszko R. — Uczmy sie ply.

wac i trenowa¢, wyd. Il, str. 132,
zt 120.
8. Ktyszejko W. — Koszykdwka,

wyd. I, str. 116, z¢ 100.
9. Szymczyk W. — Kolarstwo u.

zytkowe i turystyczne,, str. 80, zt95.
10. Wielinski Z. — Ptywanie craw-
lem. Nauka i sposoby doskonalenia,
str. 114, z+ 90.
11. Ciszewski J. — Jak zdoby¢ mi-
strzostwo w pitce noznej, str. 128,
z+ 100.

337



12. Szymczyk F. — Kolarstwo wy.
czynowe, str. 274, zt 180.

13. Czarnik H. i Zakrzewski S. —
Gramy w hokeja na lodzie, str. 80,
7t 80.

14. Nawrocki z. i Zakrzewski S. —
Jezdzimy na tyzwach, str. 100, zk 100.

15. Mazurek J. — Zaprawa mar-
szowa, wyd. Il, str. 80, zt 80.

16. Lipniacki W. — Punktowe ta-
bele lekkoatletyczne, str. 120, zt 160.

17. Kaszynski Z. — Gramy w sza-
chy, str. 112, z+ 140.

18. Mydelski Z. — Dziu-dzltsu,
wyd. 11, str. 102, z4 140.

19. Skierczynski M. — Wybijanka,
str. 40, zt 35-

20. Spieszniew F, — Ochrona i po-
moc w gimnastyce przyrzadowej, str.
108, zt 95.

21, Fory$ T. — Zimowa zaprawa
pitkarza, str. 144, zt 120.

Dalsze tomiki znajdujg sie w tej
chwili w druku badz tez w przygoto-
waniu. [ s



