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Toksykologia w ¥porcie

Temat taki, jak: ,, Toksykologia w sporcie”, mogtby sie wydawac
troche dziwny. Bo czeg6z moze chcie¢ toksykolog od sportu, od tego
Swiata, ktory jest nastawiony wylgcznie na wszystko, co tryska zdro-
wiem i do tego zdrowia prowadzi po drodze jak najbardziej racjo-
nalnej. Jednak, jak sie wkrétce przekonamy i toksykolog moze sie
wcisngé w zycie sportowe i wypowiedzie¢ swoje ..Credo” na caty sze-
reg rzeczy pozornie drobnych, pomijanych czesto milczeniem, na
ktére czasem poprostu uwagi sie nie zwraca, aczkolwiek moga one
mie¢ wptyw wyrazny, jesli nie zdecydowany, na caly szereg wyczy-
néw, wynikéw, samej zaprawy sportowej itp.

W zyciu sportowym niewatpliwie spotykamy sie z catym szere-
giem trucizn wywierajgcych zgubny wplyw na organizm sportowca.
Zacznijmy od trucizny najgrozniejszej i bodajze najmniej dostrzegal-
nej, a z tego powodu moze najbardziej usuwanej w cien zapomnienia.
Jest nig tlenek wegla, CO. Zatrucia tlenkiem wegla stajg sie wyraznie

*)  Referat wygloszony na | Zjezdzie Lekarzy Sportowych 10—16.11 1937 r.
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dostrzegalne dopiero wtedy, kiedy zdarzy sie to w postaci ostrej,
przebiegajacej wsrod objawdw gwattownych. Zazwyczaj jednak nie
dostrzega sie wyraznie, przynajmniej odrazu tych szkod nerwowych,
ktére tlenek wegla powoduje stopniowo, skrycie, bez widocznych
gwattowniejszych objawow zatrucia.

W sporcie strzeleckim tlenek wegla odgrywa niewatpliwie pew-
ng role. Ujemny wplyw zaznacza sie w tym sporcie nie tyle na zdro-
wiu strzelcoéw, ile na samych wynikach strzelania. Méwi stare woj-
skowe zdanie, ze ,,zotnierz upija sie prochem®. Istotnie upija sie, ale
nie prochem, tylko tlenkiem wegla, ktory przy kazdym strzale, czy
wybuchu, powstaje w znacznej ilosci, bo stanowi czesto okoto 60%
gazow wybuchowych. Cztowiek moze istotnie upi¢ sie tlenkiem wegla,
bo w okresie dziatania tego gazu na ludzki organizm, nastepuje po
pewnym czasie stan tudzgco podobny do upojenia alkoholowego,
w ktorym zotnierz moze nawet popetniaC czyny nielogiczne, a czesto
nawet przestepcze, nie zdajgc sobie z tego sprawy. Szczegolnie strze-
lanie w przestrzeni zamknietej doprowadza szybko do nagromadzenia
w niej trujgcego stezenia tlenku wegla i w konsekwencji do za-
tru¢, czasem masowych. Do takich przestrzeni zamknietych musimy
zaliczyC i strzelnice kryte, obudowane, bo na otwartych strzelnicach
warunki zdrowotne sg o wiele lepsze.

Z | kg. prochu bezdymnego powstaje w chwili wybuchu okoto
800 litrow tlenku wegla. Jak z tego wynika, 1 g. prochu bezdymnego
wyzwoli przy wybuchu, wzglednie przy strzale okoto 800 cm. szesc,
tego gazu. Jest to bardzo duza ilos¢, jesli uwzglednimy kubature
strzelnicy obudowanej i ilo$¢ strzatbw oddanych, oraz kiepska na
ogot wentylacje strzelnic. Przypomnijmy sobie przed tym, ze prog
dziatania toksycznego tienku wegla lezy w stezeniu 0,02% tego ga-
zu w powietrzu oddechowym. A za tym wystarczy 200 cm. sze$¢, na
metr sze$¢, powietrza, aby stworzy¢ juz warunki toksyczne dla orga-
nizmu ludzkiego. Przy stezeniu 0,05%, a wiec 500 cm. sze$¢, na metr
sze$¢, powietrza, wystepuja juz wyrazne objawy zatrucia. Przy steze-
niu 0,07% moze doj$¢ do silnych zatrué, a stezenie 0,19% jest juz za-
bojcze (1900 cm. sze$¢, na metr szes¢ pow.). Stezenie 0,3% zabija
cztowieka juz po 15 minutach (3000 cm. sze$¢, na metr szeS¢ pow.).
Dawki te sg obliczone dla organizméw dorostych o przecietnej wadze
ciata. Dawki te wzglednie stezenia wynoszg dla miodziezy o tyle
mniej, o ile waga danego miodego organizmu jest mniejsza od wagi
przecietnej cziowieka dorostego. Uwzgledni¢ musimy przy tym je-
szcze i ten fakt, ze organizm miody, w okresie wzrostu jest jeszcze
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szczegolnie wrazliwy na zatrucia tlenkiem wegla. Na strzelnicach
otwartych atmosfera jest czystsza, gdyz tlenek wegla jest zwiewany
i unoszony pradami powietrznymi, ale i tu atmosfera moze by¢ zanie-
czyszczona wtedy, kiedy wiatr zwiewa gazy wybuchowe w kierunku
strzelcow. Nie prowadzi to do wyraznych zatru¢, jednak odbi¢ sie
moze ujemnie na wynikach strzelania. W czasie wojny znane byty
wypadki zatru¢ kanonieréw, przy zywszym ogniu i wietrze przeciw-
nym, ktory zwiewat gazy wybuchowe na obstuge dziat. Znane sg
rowniez wypadki silnego podniecenia zotnierzy przy silniejszym og-
niu karabinowym i wietrze przeciwnym do kierunku strzatu.

Jezeli zgodzimy sie z tym, ze kubatura strzelnic krytych jest
nieduza, ze sg one zwykle waskie i niskie, musimy przyja¢ dos¢ zna-
czne zanieczyszczenie atmosfery takiej strzelnicy tlenkiem wegla, po
dtuzszym strzelaniu. Przyjmijmy dla przykiadu, ze dtugos$¢ strzelni-
cy wynosi 60 m., szerokos¢ 10 m., wysoko$¢ 4 m. Kubatura jej wy-
niesie 2.400 m. sze$¢. Przyjmijmy, ze dtugi pocisk sportowy zawiera
tylko pét grama prochu. Kazdy strzat wyzwoli zatem 400 cm. sze$c,
tlenku wegla. A wiec kazdy strzat spowoduje w 1 m. sze$¢, powietrza
stezenie toksyczne tlenku wegla. Musimy jeszcze przyja¢ jedng po-
prawke, a mianowicie, ze zanieczyszczenie tlenkiem wegla bedzie
znaczniejsze, ze poprostu obtok tlenku wegla bedzie gestszy w tej
czesci strzelnicy, ktora jest blizsza stanowisk. Jest rzeczg niewatpli-
wa, ze jezeli nawet nie notowano ciezszych zatru¢ tlenkiem wegla na
strzelnicach, to jednak zatrucia przemijajace, lekiego stopnia, u osob-
nikbw miodych, a szczeg6lnie u dziewczat, jako materiatu podatniej-
Szego na zatrucia, sg zupetnie mozliwe.

Jezeli nawet wykluczymy mozliwo$¢ zatrucia podpadajacego
pod uwage otoczenia, to nie mozemy wobec wyzej przytoczonych
obliczen wykluczy¢ tych szkéd wewnetrznych nie ujawniajacych sie
wyraznie, moze przemijajacych, ktére jednak w chwili strzelania
ujemnie odbijajg sie na stanie nerwowym Strzelca i na celnosci jego
strzatéw. Przypomnijmy sobie, ze jednym z pierwszych objawéw za-
truwania organizmu tlenkiem wegla jest ostabienie wzroku i migota-
nie przed oczyma, z réwnoczesnym podnieceniem nerwowym i sta-
bym z razu bélem gtowy. Okre$lamy to zazwyczaj nazwg ,,denerwo-
wania“ sie Strzelca na stanowisku. Dotgcza sie do tego zwykle lek-
kie przy$pieszenie tetna i oddechu, co wyraznej szkody pozornie
strzelajgcemu nie przynosi, jednak stanowi zespét objawdw wysoce
ujemny dla wynikéw strzelania. Atmosfera strzelnicy jest czesto
przesycona, jakby lekka bojaZznig, ktorej przyczyna tkwi w tlenku
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wegla a przynajmniej tak mozna przypuszcza¢. Niejeden strzelec po-
winien sie zastanowi¢ nad warunkami w jakich przystepuje do strze-
lania éwiczebnego, a szczeg6lnie do zawoddw strzeleckich. W atmo-
sferze znajdziemy czesto odpowiedZ na zie wyniki u doskonatego
zazwyczaj Strzelca. Przy obecnosci tlenku wegla w atmosferze strzel-
nicy wyniki strzelania bedg zawsze nizsze, strzelajgcy meczy s'e szyb-
ciej i wyczerpuje nerwowo. Stan ten poteguje sie jeszcze bardziej
wtedy, kiedy strzelec w przerwach miedzy strzelaniem szuka uspo-
kojenia w wypalanym nerwowo papierosie, czy cygarze. Kazdy pa-
pieros dostarcza organizmowi $wieza dawke tlenku wegla w ilosci
okoto 80 cm. sze$¢., a kazde cygaro okoto 400 cm. sze$¢. Sg to ilosci
bardzo duze, je$li przyjmiemy, ze dostajg sie w catosci do ptuc pa-
lacza. Nie mozna réwniez poming¢ milczeniem draznigcego wpltywu
dymu tytoniowego na oczy palacza, co réwniez uposledza ich spraw-
no$¢ w czasie strzelania, oraz dziatanie nikotyny.

Sumujac wszystko mozna powiedzie¢, ze wentylacja strzelnic
wogole, a strzelnic krytych w szczeg6lnosci, powinna sie wysungé
na plan pierwszy. Nalezy absolutnie zabroni¢ palenia papieroséw na
strzelnicy, a kategorycznie zakaza¢ palenia papieroséw zawodnikom
w czasie strzelania konkursowego i na pewien czas przed strzela-
niem. Cztowiek, ktory chce uzyska¢ dobre wyniki strzeleckie nie po-
winien pali¢ w ogdle. W nastepstwie drobnych napozér zaburzen, ja-
kie powodujg nieduze dawki tlenku wegla doprowadzane przewlekle
do organizmu wraz z nikotyng, powstajg szkody szczegdlnie w tkan-
ce nerwowej, ktora jest najczulsza na dziatanie tlenku wegla, a zwig-
zku z tym czesto obraz t. zw. przewlekiego zatrucia tlenkiem wegla,
co caly szereg autorow potwierdza, a co w zadnym wypadku klasy
Strzelca nie podnosi, a obniza jg nieraz bardzo znacznie. Oczywiscie,
ze dymiace, lub nieszczelne piece na strzelnicy sg nie do pomyslenia,
gdyz stanowig prawdziwg kopalnie tlenku wegla.

Dalszg dziedzing sportu, w ktérej tlenek wegla siega czesto po
zycie ludzkie jest sport samochodowy, lotniczy i motorowo-wodi-y.
W gazach spalinowych motoréw powinien sie znajdowaé wiasciwie
tylko dwutlenek wegla i para wodna. Jednak przecigtnie znajdujemy
w spalinach od 3 — 5% tlenku wegla, i to przyjeto jako przecietng
norme, przy roéwnoczesnej matej ilosci akroleiny. Od tej normy sg
silne odchylenia, jednak na nieszczescie zawsze w Kierunku ujemnym,
bo ilos¢ tlenku wegla przekracza bardzo czesto nawet 12%. Wedtug
analiz amerykanskich przeprowadzonych na 100 samochodach stwier-
dzono przecietnie 7,1% tlenku wegla i 1% metanu (CH4).
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Dlatego tez motor pracujagcy W garazu, przy czyszczeniu i pro-
bach. zanieczyszcza powietrze szybko tlenkiem wegla i powoduje t.
zw. $mier¢ garazowa. Nie sg to wypadki odosobnione, bo w Stanach
Zjednoczonych ginie w ten sposoéb rocznie 500 do 700 kierowcow,
a w tym cze$¢ amatoréw sportowcow. Tlenek wegla zatruwa i wnetrze
samochodu. Badania przeprowadzone na kierowcach wykazaty znacz-
ne obnizenie szybkosci reakcji w czasie jazdy. Zanotowano roéwniez
szereg wypadkéw Smiertelnego zatrucia tlenkiem wegla w czasie jaz-
dy, co nie jest wrcale dziwne, jesli wezmiemy pod uwage, ze tuz przed
kierowcg pracuje motor, ktéry w ciggu minuty wyrzuca wraz ze
spalinami setki litréw tlenku wegla, a cze$¢ tego gazu dostaje sie i do
wnetrza wozu. Dziwna rzecz, ze dopiero w ubiegtym roku zwr6cono
na to uwage i zainteresowano tym réwniez przemyst motorowy. W cza-
sie kilkuset prob przeprowadzonych na samochodach w Stanach Zje-
dnoczonych i pobraniu z nich powietrza, stwierdzono, ze okolo 6%
samochodéw wykazywato wewnatrz stezenie 0,1—0,3% tlenku wegla,
a wiec stezenie ciezko trujgce, a nawet Smiertelne w krotkim czasie.
W poszczegblnych wypadkach ten procent byt jeszcze wiekszy. 40°/0
samochodéw wykazywato wyrazne nieszczelnosci w systemie wydecho-
wym dla spalin. 66% samochodéw pracowato Zle, wadliwie i wy-
kazywato w spalinach do 15% tlenku wegla. Jako przyczyny zatru-
wania wnetrza wozow stwierdzono: 1) Wiry powietrzne po za wozem,
przy réwnoczesnym cisnieniu ujemnym, powstajgcym wewnatrz. Oczy-
wiscie gazy spalinowe sg w takim wypadku wsysane do wnetrza. 2)
Spaliny samochodu jadacego tuz przed danym pojazdem zanieczysz-
czajg woz jadacyztytu powaznie tlenkiem wegla. Wynika stad uwaga
toksykologiczna, dotyczaca zawodéw kotowych za motocyklem. Kolarz
w takich zawodach moze przy niepomys$inym wietrze dozna¢ powazne-
go zatrucia tlenkiem wegla, a w kazdym razie i zawody i zaprawa od-
bijajg sie ujemnie na jego systemie nerwowym. 3) Nieszczelnosci
w systemie wydechowym dla spalinowych gazéw, przy czym przedo
stawanie sie tlenku wegla do wnetrza wozu jest szczegélnie fatwe,
zwihaszcza przy jezdzie wolnej i spokojnym powietrzu. 4) Ogrzewanie
wnetrza wozu rurg okrezng wydechowa, przy najmniejszej nieszczel-
nosci napetnia wnetrze tlenkiem wegla. ROwniez przy ogrzewaniu
powietrznym, moze wnetrze wozu by¢ ftatwo zatrute, przy drob-
nej nieszczelnosci w thumiku motoru. 5) Najpowazniejsze niebezpie-
czenstwo zatrucia wnetrza stanowig dwa punkty w motorze, t. zw.
wlew dla oliwy i zarazem oddysznik motoru, oraz sam poczatek rury
wydechowej gdzie zwykle sg nieszczelnosci. Stad tlenek wegla wcho-
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dzi zupetnie dobrze do wnetrza przez otwory w desce i podiodze sta
nowiska kierowcy. W armii Stanéw Zjednoczonych wprowadzono
z tych powodow przepis, aby kierowcy po kazdej godzinie jazdy wy-
siadali i okoto 5 minut wietrzyli wnetrze wozu i przebywali na Swiezym
powietrzu, wykonujac przy tym troche ruchéw fizycznych. Zagadnie-
nie tlenku wegla w pojazdach mechanicznych jest coraz powazniej
rozwazane w Stanach Zjednoczonych i ostatnio w Niemczech.

Znany jest wypadek zatrucia prawie catej zatogi todzi motorowej,
liczacej 13 oséb na terenie niemieckim, z powodu pekniecia thumika,
zmontowanego na rurze wydechowej motoru. Z tego 2 osoby znajdu
jace sie w kajucie zatruty sie Smiertelnie, 9 za$ osob siedzacych na
otwartym powietrzu, poza kajutg zatruto sie bardzo ciezko. Nawet
na samolocie otwartym, w czasie lotu, stwierdzono w kabinie pilota
0.02°/0 tlenku wegla. Procent ten w samolotach zamknietych moze
by¢ grubo wyzszy z powoddw wymienionych powyzej. Nalezy przy
tym wzigé pod uwage i ten fakt, ze im wyzej samolot leci, tym mniej
atmosfera zawiera tlenu w rzadszym powietrzu i tym bardziej trujgco
dziata tlenek wegla.

Uwzgledniwszy wyzej przytoczone fakty i objawy, jakie powo-
duje tlenek wegla w organizmie cztowieka, dojdziemy do wniosku, ze
przyczyna catego szeregu katastrof w sporcie motorowym, ma za
przyczyne tlenek wegla, na co jak dotychczas zwraca sie dos¢ mato
uwagi. Szczegblnie w lotnictwie rzecz ta nabiera ogromnej wagi,
gdzie od szybkosci reakcji pilota, od stanu jego $wiadomosci i opano-
wania nerwowego zalezy czesto nietylko jego zycie, ale zycie innych
0s6b. Nie jedng niewytlumaczong katastrofe lotnicza, czy samocho-
dowg wyjasni¢ mozna gtadko tlenkiem wegla.

Tlenek wegla nawet w sporcie turystycznym stanowi grozne nie-
bezpieczenstwo. Czasem zatruwajg sie turysci juz w pociagu, w cza-
sie przejazdow przez tunele i przy wietrze, ktory otula wagony dymem
z lokomotyw. Bole glowy i niedobre samopoczucie nie nalezg przy
tym do rzadkosSci. Turysta palacy papierosy, lub fajke na znacznej
wysokosci, w czasie niebezpiecznych przejs¢ sam sobie szkode przy-
nosi, bo tlenek wegla z dymu tytoniowego dziata tym silniej w rozrze-
dzonej atmosferze i nietrudno przy tym o chwile zawrotu gtowy i po-
tkniecie sig, czy upadek w przepas¢. Palenie ogniska przed namiotem,
moze zatru¢ caty namiot tlenkiem wegla. Palenie maszynek nafto-
wych w namiocie moze cztowieka ciezko zatru¢ tlenkiem wegla. Ma-
my zresztg na to historyczne dowody. Dnia 11 lipca 1897 wystarto-
wat August Andrée, Nils Strindberg i Knut Fraenkel na wolnym ba-
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tonie w Kkierunku bieguna poétnocnego i wszelki $lad po nich zaginat.
Dopiero w r. 1930 znaleziono szczatki tej wyprawy. Po skrupulatnych
badaniach przekonano sie, ze Strindberg zginat przy lagdowaniu ba-
lonu i koledzy pochowali go pod kupg kamieni, a dwaj pozostali zgi-
nel wskutek zatrucia tlenkiem wegla w szczelnym namiocie wykona-
nym z tkaniny balonowej. Zrddiem tlenku wegla byta maszynka naf-
towa Primus. Fakt ten stwierdzono niezbicie. Analogiczny wypadek,
ciezkiego zatrucia tlenkiem wegla przezyt Amundsen w r. 1918. Zro-
diem tlenku wegla w tym wypadku byta lampa Zarowo naftowa w na-
miocie. Podobny wypadek zatrucia przezyt badacz polarny Stefans-
son w chacie zbudowanej z lodu. Zrodtem tlenku wegla byta w tym
wypadku réwniez maszynka naftowa Primus.

Maszynki spirytusowe stwarzajg inne nieco niebezpieczenstwo.
Po wygaszeniu maszynki i w czasie palenia ulatnia sie nieco alkoholu
metylowego, ktéry moze spowodowaé ciezkie zaburzenia w organi-
zmie. Na terenie niemieckim opisywano juz szereg wypadkéw zatru-
cia szczego6lnie miodych osob i dzieci, whasnie spirytusem parujgcym
z maszynek do gotowania.

Wroce jeszcze do papierosow i w ogoble tytoniu. Otéz u palaczy
tytoniu stwierdzono w korcach palcéw ragk i nég temperature nizszg
od normalnej 0 2.5 do 7.3 st. C. U os6b nie palacych tytoniu tego nie
stwierdzono. Ma to duze znaczenie w sporcie turystycznym, narciar-
skim, w wojsku itd., w porze zimowej, gdyz na tym tle dochodzi u pa-
laczy szczegoOlnie tatwo do odmrozen koricow palcéw i do spotegowa-
nia wrazliwosci na zimno w tych czesciach ciata. Obnizka temperatu-
ry dochodzi do skutku na tle opOznienia, a nawet moze wstrzymania
krazenia w naczynkach krwionosnych przede wszystkim otoczenia pa-
znokci. Doswiadczenia te i pomiary przeprowadzono w Niemczech.
Jest to niewatpliwie juz dziatanie samej nikotyny. Nikotyna wptywa
tak poteznie ujemnie na organizm sportowca, ze palacz tytoniu nigdy
nie osiagnie tych wynikow, na ktore mdgtby z pewnoscig liczy¢ gdyby
nie palit. Na organizmie zatruwanym nikotyng, przy réwnoczesnym
wspotdziataniu tlenku wegla, nigdy polega¢ nie mozna. Sportowiec
palacz, zatraca sprawno$¢ fizyczng, a nawet i psychiczng. Stale pod-
wyzszone cisnienie krwi u palacza sportowca, przecietnie wyzsze od
normalnego o 20 do 30 mm stupka rteci, przy réwnoczesnych wysit-
kach fizycznych i statym ujemnym oddziatywaniu nikotyny na na-
czynia krwiono$ne, nie przyczynia sie wcale do poprawy w formie
sportowca. Drzenie rak i zaburzenia wzrokowe nie poprawiajg wcale
wynikéw u Strzelca czy pilota, lub automobilisty. Slepota nikotyno-
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wa u silnych palaczy obejmuje najpierw barwe zielong i czerwong
a wiec dwie barwy tak wazne w sporcie lothiczym, samochodowym
i wogble motorowym. Kolosalne znaczenie odgrywa taka S$lepota
i w sportach wodnych szczegdlnie w jachtingu i moze by¢ przyczyng
pozornie trudnych do wyttumaczenia wypadkéw. Do tego doda¢ moz
na jeszcze przytepienie stuchu powodowane przez nikotyne i ostabie-
nie zdolnosci psychicznych. Na szeregu Scistych préb psychotechnicz-
nych przekonano sie¢ w Ameryce, ze po wypaleniu Kilku papierosow,
ludzie poddani tym prébom wykazywali zawsze zmniejszenie precyzji
w odczynach wyraznie skoordynowanych, a takze w kojarzeniu po-
je€. (Dr. W. Koskowski). Cierpiata szybko$¢ i precyzja w wykony-
waniu pewnych czynnosci, np. o wiele gorsze wyniki w strzelaniu
z tuku, w grze w bilard itd.

Prawdziwie odrazajacy jest widok n. p. tenisisty, ktéry nawet
w czasie gry pali papierosa. Swiadczy to naprawde o zmniejszonej
inteligencji u tego cztowieka, a jednak takie obrazki widuje sie. Pale-
nie w przerwach w grze, nalezy do zjawisk jeszcze czestszych. Row-
niez do$¢ czesto widuje sie miodocianych tyzwiarzy, czy narciarzy
z papierosem w zebach i zdaje sie takiemu, ze caly Swiat na niego
patrzy. Widywatem i cyklistbw palacych w czasie jazdy, motocykli-
stéw i automobilistbw. Zwyczaj ten powinien by¢ tepiony z calg su-
rowoscig. Jezeli juz kto$ pali tyton, to niech sie przynajmniej wstrzy-
ma od palenia w czasie ,,popetniania“ tej gatezi sportu, ktérej sie w da-
nej chwili oddaje.

O alkoholu lepiej nie méwi¢, poniewaz wpltyw jego na organizm
jest doskonale znany i na nieszczescie powszechnie uznany. Alkohol
w matych dawkach, zastosowany w odpowiedniej chwili moze byé
poprostu niezastgpionym Srodkiem wzmacniajagcym. Alkohol naduzy-
wany w czasie oddawania sie pewnej gatezi sportu, w czasie wzmo-
zonej pracy miesni, w czasie wiekszych wysitkow przynosi bezwzgle-
dnie najwiekszg szkode. Alkohol w turystyce, narciarstwie, lotni-
ctwie i sportach motorowych prowadzi czesto do ciezkich wypadkow.
Woystarczy, aby pilot wypit na ziemi kilka kieliszkéw wddki, a wiec
dawke, ktéra moze by¢ zupetnie nieduza w sensie narkotycznym dla
jego organizmu, a odczuje tych kilka kieliszkow poteznie na wigksze;
wysokosci, gdzie tlenu w rozrzedzonym powietrzu jest mniej, a alkohol
rabuje poprostu tlen organizmowi pilota. Jako efekt pojawia sie 0szo-
tomienie alkoholowe i katastrofa lotnicza ,,z niewyttumaczonych przy-
czyn“. Jezeli do tego dodamy przytoczone powyzej dane o tlenku
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wegla, tatwo zrozumiec, jak poteznym wrogiem jest dla lotnika i wo-
go6le motorowca alkohol.

Podobne w dziataniu do alkoholu moga by¢ r6zne srodki narko-
tyczne, wiec przede wszystkim eter i chloroform, nastepnie grupa
barbiturowa lekéw, stosowanych przeciw bélowi, czy bezsennosci, czy
tez dla uspokojenia, wiec weronal, luminal, dalej amytal i inne $rodki,
ktére podobnie jak alkohol, w mysl ostatnich doswiadczen z dziedziny
koloidalnej chemii obtgkania dziatajg na proteiny mézgowe koagulu-
jaco, a wiec powodujg zageszczenie protein moézgowych. To samo
powoduje grupa morfiny. A za tym uzywanie tych Srodkéw w czasie
czy to zaprawy, czy zawoddw, obniza warto$¢ i fizyczng i psychiczng
sportowca. A przeciez pilot cierpigcy na bol glowy, czasem nie waha
sie przed startem zazy¢ nawet wiekszg dawke Srodka z tej grupy.
Sportowiec, aby sobie zapewni¢ noc spokojnie przespang przed zawo-
dami, czy nawet w trakcie zawoddéw zazywa czasem S$rodek nasenny,
a po tym dziwi sie gorszym wynikom. Jest to tym bardziej wazne,
ze grupa wymienionych $rodkéw sumuje sie z dziataniem tlenku we-
gla, alkoholu, rozrzedzonej atmosfery itd.

Poruszy¢ warto jeszcze jedng sprawe, z ktdrg czasem mozna sie
zetkng¢ w zyciu sportowym, a mianowicie odchudzanie sie. Sam mia-
fem mozno$¢ spotkania sie z zadaniem odchudzenia i to szybkiego
ze strony jednej z ptywaczek i kiedy sprawe te opartem tylko na
odpowiednim systemie odzywiania, spotkatem sie z prosbg o Srodki
chemiczne, ktére to szybciej uskutecznig. Podobne odchudzania sg
znane w Swiecie jezdzieckim i bokserskim. Prowadzag one w rezulta-
cie do ostabienia migsnia sercowego, poniewaz wszystkie te preparaty
odchudzajgce sg oparte na wyciggach z tarczycy, a wiec na jodzie
koloidalnym, wzglednie na wyciggach z alg morskich, ktére rowniez
dziatajg jodem organicznie zwigzanym. Dziatanie tych preparatow
jest tym bardziej szkodliwe, jesli sa zazywane w czasie uprawiania
sportu. Niestety ped do odchudzenia szczegdlnie u kobiet stoi czesto
nawet przed logicznym umotywowaniem szkodliwosci tych prepa-
ratbw, na pierwszym miejscu.

Srodki usuwajace wiosy pod pachami, tak chetnie stosowane przez
kobiety, stajg sie nieraz przyczyng r6znych schorzen, a przynajmniej
ostrych podraznien skdry, szczeg6lnie w porze letniej, przy wspotdzia-
taniu potu, kurzu i promieni storica.

Do zatru¢ depilatory nie prowadza. Widziatlem jednak wypadek
bardzo silnego owrzodzenia catego karku, po zastosowaniu depilatora
przez jedng z florecistek. Oczywiscie dotgczyto sie tu rowniez dzia-
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fanie potu, kurzu i tarcie kolnierza stroju szermierczego. Nie mnigj
jednak depilator byt przyczyng pierwotna. Czernienie rzes, zie
szminki do warg, barwienie wnetrza nosa czerwong szminka, byty
nieraz przyczynami schorzen zewnetrznych bton $luzowych wiasnie
U kobiet, poSwiecajacych sie sportom. Barwniki stosowane w tych
preparatach sg niejednokrotnie trujgce, lub co najmniej podraznia-

jace.
To samo mozna powiedzie¢ o niektérych S$rodkach uzywanych

w turystyce, narciarstwie itd. przeciw poceniu si¢ nog, pach i pachwin.
Srodki te unieruchomity juz niejednego sportowca, a czesciej sport-
smenke. Widziatem wypadki ekzemy na wszystkich palcach ndg i pod
pachami, powstatej na tle posypywania tymi Srodkami w nadmiernej
ilosci. Ekzemy na palcach byty bardzo uporczywe. Niebezpieczng
rzecza jest zasypywanie skarpet czy butow, przed wyruszeniem
w droge. Lepiej stosowac te srodki wtedy, kiedy dana cze$¢ ciata nie
jest w ruchu — odpoczywa.

Guma do zucia, przepajana roznymi kwasami, szczegélnie cytry-
nowym i winowym, nie jest wcale obojetna dla sportowca. Przede
wszystkim niszczy zeby w szybkim tempie. Poniewaz zucie gumy
wchodzi czesto w natdg i jest naduzywane, na szczescie u nas mniej,
niz na zachodzie, doprowadza zwolna do kataralnych schorzen prze-
wodu pokarmowego. Kwasy i dziatanie samej gumy moze doprowa-
dzi¢ réwniez do niepozadanych objawdw na btonie $luzowej jamy ust-
nej. Obrzydliwe i niehigieniczne jest przy tym ciggte plucie, wsku
tek $Slinotoku powodowanego dziataniem kwasow.

Do$¢ czeste wypadki choréb skoérnych w postaci wypryskow,
owrzodzen a nawet réznych objawdéw ogélnych, powodujg barwniki
uzywane do farbowania ubran, kostiuméw, ponczoch i skarpetek, oraz
skory do wyrobu obuwia. Niektore barwniki szczeg6lnie czarne, czer-
wone i zielone zawierajg istotnie substancje dziatajace szkodliwie na
skdre, a nawet po resorbcji przez skoére dziatajgce ogoélnie trujgco na
organizm sportowca. Sam przebytem w mtodych latach ogolne opry-
szczenie spowodowane czerwonym barwnikiem spodenek sportowych
i to tylko w tych miejscach, ktére stykaty sie bezposrednio z tkaning
spodenek. Oczywiscie, ze i w tym wypadku duzg role odgrywa poce-
nie sie skory i rozpuszczanie barwnika przez pot, dalej tarcie mecha-
niczne i wspoétdziatanie kurzu. Podobne wypadki zdarzajg sie przy
uzywaniu tkanin czarnych. Tkaniny zielone zawierajg czasem arsen
i dziatajg juz nie tylko miejscowo, ale i ogolnie trujgco. W Niemczech
opisano kilka wypadkdéw ciezkiego zatrucia dzieci, ktére lizaty zielone
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siatki uzywane do pitek. Czarne ponczochy i skarpetki sg czestym
powodem schorzenia skéry ndg- To samo powoduje czasem barwnik
uzywany do czernienia futer, kozuszkéw itd. Skéra chromowa uzywa-
na do wyrobu obuwia sportowego jest rowniez czestg przyczyng scho-
rzen skéry nég. Mamy tu juz do czynienia z dziataniem soli chromu,
uzywanych do garbowania i wyprawiania skory.

Przy tej okazji warto wspomnie¢ o uszkodzeniach skory wywo-
tanych przez bizuterie chromowana, tak modng obecnie. W kilku wy-
padkach stwierdzitem osobiscie, co znajduje réwniez potwierdzenie
w niemieckiej literaturze toksykologicznej, stan zapalny na skorze
I wypryszczenie, spowodowane bezposrednim stykaniem sie skory n. p.
z kopertg zegarka recznego chromowanego. W tym wypadku po-
wstajg rowniez dos¢ duze nacieki podskdrne, potgczone z obrzekiem
i silnym swedzeniem skory. Podobne wypadki zdarzajg sie réwniez
przy zegarkach niklowych. Pot wchodzi w potgczenie z chromem,
wzglednie niklem i tworzy rozpuszczalne sole, ktére draznig skore
i ulegajg wessaniu do tkanki podskérnej.

Inny ciekawy wypadek dziatania barwnika widziatem w Czechach
na olimpiadzie szermierczej w r. 1925. Jeden z zawodnikow zostat
skaleczony szpada, na ktdrej koncu byta przymocowana punta d‘arre-
sto, o czterech ostrych koncach przewinigtych grubg nicig i posmaro-
wana dla celéw turniejowych czerwonym barwnikiem. Skaleczenie,
aczkolwiek zajodynowane i opatrzone, goito sie opornie i wykazywato
dokota stan zapalny i wypryszczenie zupetnie nienormalne. Ogo6lnych
objawéw nie byto.

W sporcie jezdzieckim odparzenia moga by¢ komplikowane dzia<
taniem soli chromowych, uzywanych do garbowania skéry siodta.
Skora, ktorg jezdziec podszywa swoje spodnie, takze czasem przy-
czynia sie do schorzenia skory jezdzca w miejscach zetkniecia, przy
czym musimy réwniez uwzglednia¢ wspoétdziatanie rozpuszczajgce
potu i tarcie mechaniczne. Pomijam trucizny, stuzace do dopingowa-
nia koni, gdyz jest to juz dziatanie wrecz zbrodnicze. Przypomne tyl-
ko, ze podobne dziatanie na ludzi istnieje rowniez i kto wie czy na
zachodzie nie jest czasem stosowane. Klasycznym przyktadem takiego
dopingowania ludzi i utatwiania im znoszenia nadmiernych wysitkow
fizycznych sg liscie ,,Erytroxylon Coca“, uzywane przez krajowcow
w Ameryce potudniowej przy turystycznych wysitkach w gérach i wo-
gole przy marszach wytezajacych.

Liscie przezuwane usuwajg zmeczenie i wedtug przypuszczen tok-
sykologéw powstrzymujg rozpad tkanki. Faktem jest, ze cziowiek
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jest wtedy zdolny do wielokrotnie wiekszych wysitkbw. Na zwierze-
ta dziatajg liscie w podobny sposob. Usuwajg réwnoczesnie gtdd
i pragnienie.

W podobny sposéb dziata kreatyna na system mieSniowy wzma-
cniajaco i umozliwia zwiekszenie wysitkbw fizycznych, dziatajac ro-
wnocze$nie moczopednie. Ciekawe ziele istnieje w Ameryce Zacho-
dniej. Jest to ,,Astragalus molissimus”. W duzych dawkach zabija
zwierzeta, w matych dawkach pobudza konie n. p. do wspaniatych
skokow, do skokdw zawsze wyzszych niz przeszkoda, gdyz zwierze
wodzi wtedy przeszkody wyolbrzymione.

Wspomnie¢ jeszcze mozna przy tej grupie Srodkdéw o grzybie
»Amanita muscaria“, ktory jest uzywany przez pétnocnych nomadow
do wzbudzania w wojownikach szatu bojowego.

W sporcie narciarskim smary do nart, je$li sg rozcierane na de-
skach rekami, moga spowodowac podraznienie skory, a nawet ekze-
matyczne wykwity przy wrazliwej skérze. RoOwniez barwne obszycia
Kijkow, skdrzane lub materiatowe moga to spowodowac, przy diuz-
szych wycieczkach bez uzywania rekawic.

O celowych zatruciach zawodnikéw, aby im uniemozliwi¢ wziecie
udziatlu w zawodach moéwic¢ nie bede, poniewaz sg to wypadki rzadkie,
czesto nie podpadajace podejrzeniom co do ich celowosci, zdarzajace
sie jednak szczegdlnie na zachodzie. Wchodzg tu gtéwnie pod uwage
Srodki powodujace rozstroj przewodu pokarmowego, Srodki nasenne
i odurzajgce, a w niektérych wypadkach, jak o tym wiemy nawet ndz
i kula, jako $rodki najradykalniejsze.

Jak wida¢ z powyzej przytoczonych wywoddéw, toksykolog ma
prawo rzuci¢ szereg ostrzezeh pod adresem sportowca i lekarza spor-
towego, spostrzezen, ktdre mogg by¢ pozytecznie wyzyskane, dla tym
wiekszego utwierdzenia sportu, jako niezawodnego Zrodia zdrowia,
sity i sprawnosci fizycznej.



Dr. ROMAN RETTINGER kpt. lek.
Organizacja opieki lekarskiej w sporcie ¥

Kazda epoka wykrystalizowuje pewne zjawiska i pewne prawdy,
ktore stanowig zasadniczg ceche danej epoki i sg elementem przewi-
jajacym sie nieustannie i dominujgcym na kazdym polu zycia spo-
fecznego.

Cechg obecnej epoki — prawdg wybijajacg sie na czoto zagadnien
spotecznych to kultura fizyczna w najszerszym tego stowa znaczeniu.
Kultura ta bedaca dzi$ czescig sktadowg tak wazkiego problemu, ja-
kim jest problem og6lnego wychowania spotecznego wymaga specjal-
nej opieki wszystkich powotanych ku temu czynnikéw, by zasadnicze
jej kierunki nie ulegty wypaczeniu, a zadania, ktére ma nakreslone
nie zblakty w ogniu bezkrytycznego chaosu organizacyjnego i codzien-
nej niekompetencji. Jak bardzo potrzebna jest ta opieka zwiaszcza
opieka lekarska i to opieka dobrze zorganizowana S$wiadczg liczne
wypadki wykrywanych przez lekarzy wad organicznych i nabytych
u najbardziej nawet zaawansowanych sportowcéw. Zadaniem tej
opieki jest energicznie tepienie zakorzenionego u sportowcOw obsku-
rantyzmu, w mys$l ktérego badanie lekarskie jest niepotrzebnym i tru-
dnym do zrozumienia balastem codziennej pracy sportowej. Nalezy
z uporem dazy¢ do przetamania pewnej bariery oddzielajacej spor-
towca od lekarza. Nalezy drogg propagandy szeroko rozwinietej udo-
wodni¢ masom C¢wiczgcych, ze wiedza lekarska, wiedza sportowo-le-
karska jest czynnikiem pomocniczym w zdobywaniu tezyzny i formy
sportowej, ze wskazowki lekarza majg nieposlednie znaczenie, skoro
znajda sobie miejsce w codziennym trybie zycia sportowego oraz gdy
zostang w pore i umiejetnie zastosowane. Trzeba umie¢ wniknac
w psychike ¢wiczacego i udowodni¢ mu, ze karygodne zaniedbania

) Referat wygtoszony na | Zjezdzie Lekarzy Sportowych 10—16.11. 1937 r.
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i lekcewazenie rad lekarza predzej czy pdzniej odbijg sie na jego wy-
nikach i na jego sprawnosci ogdlnej.

Nalezy rowniez pamieta¢, ze Cwiczacy zadaja czasem S$rodkow
najradykalniejszych byle tylko uszkodzenie lub chwilowy defekt, jako
wynik urazu sportowego szybko i zdecydowanie usungc.

| to nalezy umie¢ wyjasnic i sprostowac btedne mniemanie, jakoby
medycyna sportowa posiadata $rodki dziatajgce cudotwérczo i na-
prawiata miesnie, Sciegna i wiezadla tak jak naprawiamy zepsuty
stotek lub podartg rekawiczke.

Lekarz sportowy stykajacy sie z najroznorodniejszym elementem
ludzkim i pracujacy czestokro¢ w trudnych i prymitywnych warunkach
musi umie¢ by¢é dyplomatg wobec nieufnych, propagatorem wielkiej
idei wobec nieSwiadomych znaczenia opieki lekarskiej, wreszcie przy-
jacielem wobec tych wszystkich, ktorzy pod jego opieke udajg sie.

Jednak pamieta¢ nalezy o jednym. Lekarz udzielajgcy porad,
dajacy pewne wskazania i stwierdzajacy, ze ze wzgledéw fizjopatolo-
gicznych takie, a nie inne éwiczenie winno by¢ w konkretnym wypadku
zastosowane, musi by¢ najdoktadniej obznajomiony z technikg zaleco-
nych ¢wiczen. Musi zna¢ wptyw tych éwiczen na ustréj, musi wre-
szcie umie¢ przewidzie¢ pewne zjawiska, ktére towarzyszy¢ bedg
zaleconym c¢wiczeniom, gdyz tylko na tej drodze zdobedzie zaufanie
zawodnikéw i pogtebi kontakt pomiedzy nimi, a soba.

Niemcy rzucili hasto w mysl ktérego lekarz sprawujacy opieke
nad wychowaniem fizycznym winien by¢ sportowcem.

Hastu temu mozna szczerze przyklasngC. Lekarz-sportowiec,
lekarz-zawodnik, to idealny towarzysz, opiekun i przyjaciel ¢wiczacej
miodziezy.

Po tym wstepie przystepuje dé wiasciwego tematu, a mianowicie
do organizacji opieki lekarskiej w sporcie, omowie pokrétce prace
czynnikéw kierowniczych, prace i zadania poradni sportowych, oraz
organizacje opieki lekarskiej w zwigzkach i klubach sportowych.

Czynnikami powotanymi do sprawowania opieki lekarskiej nad
sportem sg w pierwszym rzedzie Rada Naukowa W. F. i Panstwowy
Urzad W. F. i P. W., nastepnie organizacje spoteczne w. f. i p. w.
oraz cafa rzesza lekarzy sportowych, pracujacych w zwigzkach, sto-
warzyszeniach i klubach sportowych.

Rada Naukowa W. F. jest organem rozpatrujgcym problemy wy-
chowania fizycznego pod wzgledem naukowym, Komisja Lekarska
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Rady Naukowej W. F. prowadzi prace z zakresu opieki lekarskiej
w catoksztatcie wychowania fizycznego, a szeregi referatdw wygta-
szanych w czasie zebrarn Komisji, dajg ogromny materiat z kazdej dzie-
dziny najistotniejszych zagadnien sportowo-lekarskich.

W stosunku do Parnstwowego Urzedu W. F. i P. W. jest Rada
Naukowa W. F. organem doradczym i wszelkie kwestie natury watpli-
wej sg opiniowane przez poszczegOlne Komisje Rady.

Organem panstwowym, nadajgcym ton catej strukturze zycia
sportowego w Polsce jest Panstwowy Urzad W. F. i P. W., ktory poza
rolg kierowniczg dziata decydujgco na catoksztatt wychowania fizycz-
nego, subwencjonujac takie czy inne jego odcinki. Kombrka Panstwo-
wego Urzedu W. F. i P. W. obejmujgcg opieke lekarskg nad sportem
jest referat opieki lekarskiej, zorganizowany w r. 1934 specjalnie dla
uchwycenia rozproszkowanych elementéw zagadnien lekarskich i na-
dania wiasciwego Kkierunku pracy zapoczatkowanej na catym terenie
Rzeczypospolitej.

Referat opieki lekarskiej obejmuje w obecnej chwili nastepujace
zagadnienia:

a) organizacja poradni sportowo-lekarskich;

b) wydawanie szeregu instrukcji, regulujgcych prace poradni

sportowych i lekarzy sportowych;

¢) organizacja kursow dla lekarzy sportowych w C. . W. F.;

d) organizacja opieki lekarskiej w hufcach p. w.;

e) organizacja opieki lekarskiej w sporcie;

f) organizacja kurséw dla masazystow sportowych w C. I. W. F;

g) zaopatrywanie poradni sportowo-lekarskich w sprzet lekarsko,

pomiarowy i druki;

h) kontrola nowych wydawnictw sportowo-lekarskich;

i) zagadnienia lekarskie Studiow w. f. i C. I. W. F;

j) kontrola pracy poradni sportowo-lekarskich;

k) ubezpieczenia spoteczne w hufcach p. w. i w sporcie;

I) zagadnienia doraZnie zlecone przez Rade Naukowg W. F.:

m) kontrola sanitarno-higieniczna obozéw letnich i kurséw w. f,;

n) prace statystyczne.

Czynnikiem niezmiernie waznym i dla Rady Naukowej W. F. i dla

Panstwowego Urzedu W. F. i P. W. jest Centralny Instytut W. F.;
rozpracowujacy praktycznie i naukowo szereg zagadnien o decydujg-
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cym znaczeniu w zakresie medycyny sportowej oraz prowadzacy do-
ksztatcanie lekarzy sportowych na specjalnie w tym celu zorganizo-
wanych kursach.

To, co przedstawitem to byty organa kierownicze, organa majgce
decydujacy wglad w zagadnienia opieki lekarskiej w wychowaniu fi-
zycznym. Organa te dysponujg w terenie szeregiem komdrek pomoc-
niczych, z ktérych na czoto wysuwajg sie¢ poradnie sportowo-lekarskie,
pracujace bezposrednio w terenie, oraz referaty lekarskie w zwigz-
kach sportowych jako ogniwa posrednie miedzy Pahnstwowym Urzedem
W. F. i P. W. i Radg Naukowg W. F. a calg spotecznoscig sportowg
reprezentowang przez organizacje, kluby i stowarzyszenia sportowe.

Rozpatrzmy po kolei dziatalnos¢ tych placéwek sportowo-lekar-
skich, ich cele i zadania.

Ogoblnym celem poradni sportowo-lekarskich jest roztoczenie nad
¢wiczacymi opieki lekarskiej.

Cel ten osiggajg poradnie lekarskie przez:

a) udzielanie porad w zakresie wyboru ¢wiczen, gatezi sportu oraz

w zakresie metod samej zaprawy z punktu widzenia wyniku
badan;

b) okresowe badania uprawiajgcych sporty i ¢éwiczenia cielesne;

c) udzielanie pomocy lekarskiej wszystkim tym, ktérzy doznaja

uszkodzen w czasie uprawiania ¢wiczen;

d) wspotprace z klubami i lekarzami klubowymi w zakresie opie-

ki nad ¢wiczacymi;

e) udzielanie porad i wskazowek kierownikom sekcji, kursow,

trenerom, instruktorom i ¢wiczacym;

f) opieke nad ¢wiczacymi na boiskach, w salach gimnastycznych,

halach sportowych itd. przez ustalenie dyzuréw lekarskich;

g) propagande opieki lekarskiej w pisSmie i stowie w najszerszym

tego stowa znaczeniu.

Zakres dziatania jak widzimy bardzo szeroki i dajacy gwarancje,
ze w wypadku jego wypetnienia osiggnelibySmy idealnie pracujace
placéwki sportowo-lekarskie, mogace oddac nieocenione ustugi w dzia
le opieki spotecznej nad miodzieza.

Na terenie panstwa mamy obecnie nastepujace typy poradni spor-
towych:
a) poradnie sportowo-lekarskie przy Okregowych Os$rodkach
W. F. w catosci utrzymywane przez Panstwowy Urzad W. F.
i P. W. Poradni tych mamy w terenie 15;
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b) poradnie sportowo-lekarskie przy Miejskich O$rodkach W. F.,
przy Os$rodkach Zdrowia utrzymywane czeSciowo przez Pan-
stwowy Urzad W. F. i P. W., czesciowo przez miasta. Poradni
tych mamy w terenie 68;

c) poradnie sportowo-lekarskie przy uniwersytetach, utrzymywa-
ne z dotacji uniwersyteckich. Poradni takich mamy 4;

d) poradnie sportowo-lekarskie o typie specjalistycznym. Przy-
ktadem takiej poradni jest poradnia sportowo-chirurgiczna
w Warszawie, utrzymywana czesciowo przez Panstwowy Urzad
W. F. i P. W., czeéciowo przez Uniwersytet;

e) poradnie sportowo-lekarskie zwigzkowe, utrzymywane przez
zwigzek sportowy. Typem tej poradni jest poradnia robotni-
czego zwigzku sportowego w Warszawie;

f) poradnie sportowo-lekarskie klubowe, utrzymywane czeSciowo
przez Panstwowy Urzad W. F. i P. W., czeSciowo przez kluby.
Poradni takich mamy 5.

Ogotem dziata na terenie Panstwa 94 poradni sportowo-lekar-

skich, z czego prawie potowa uruchomiona dzigki dotacjom pienieznym
i pomocy Panstwowego Urzedu W. F. i P. W.

Dziatalno$¢ tych poradni jest bardzo duza, na dowdd czego przy-
tocze kilka cyfr, ktére dziatalno$¢ te odpowiednio zilustruja:

1932 zbadano w poradniach 14.000.—
1933 . . 32.000.—
1934 . u 42.000.—
1935 “ . 58.000.—

ogétem  146.000.— os6b

Jak widzimy dorobek pokazny tym bardziej ze w duzym pro-
cencie badania te prowadzone sg na drukach ustalonych przez Komi-
sje Lekarska Rady Naukowej W. F., a wiec stanowig cenny materiat
naukowy, ktory w swoim czasie zostanie odpowiednio zuzytkowany.

Poradnie prowadzone sg najczesciej przez lekarzy wykwalifiko-
wanych, t. zn. takich, ktérzy ukonczyli kursy informacyjne dla leka-
rzy, zorganizowane przez Centralny Instytut W. F., wzglednie przez
Uniwersytety.

W obecnej chwili pracuje w sporcie blisko 500 lekarzy, ktorzy
posiadajg przeszkolenie sportowo-lekarskie o charakterze ogdlnym,

2. Wychéw. Fiz. Nr 3—4.
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a 270 lekarzy, ktérzy ukonczyli kursy w C. I. W. F., stanowiag kadre
przysztych specjalistbw w dziedzinie w. f. i sportu.

Opieka lekarska poza poradniami skupia sie gtéwnie w klubach
sportowych, gdzie lekarze wykonujg badania o charakterze doraznym
i cho¢ badania te nie przedstawiajg wiekszych wartosci, niemniej sta-
nowig pewien rodzaj sita, zatrzymujgcego i niedopuszczajgcego do
¢wiczen jednostki stabe, chore lub przemeczone. Badan tych mamy
do zanotowania do$¢ pokazng cyfre, ktéra Swiadczy o koniecznosci
wspotpracy lekarza w klubach i organizacjach, gdzie ,,dziko“ sportu-
jaca miodziez najczesciej podSwiadomie wyrzadza sobie wiecej krzyw-
dy, niz przynosi pozytku.

W ciaggu trzechlecia od 1933—1935 zbadano poza poradniami po-
nad 130 tysiecy oséb. Pocieszajgcym objawem jest spadek tych badan
dorywczych oraz wzrost badan szczegétowych przeprowadzanych
w poradniach sportowo-lekarskich.

Stan opieki lekarskiej w klubach i organizacjach sportowych
przedstawiat si¢ zawsze dos¢ tajemniczo — nie posiadaliSmy zadnej
statystyki, ktéraby odpowiednio zagadnienie to zilustrowata.

Przed rékiem Panstwowy Urzad W. F. i P. W. rozpisat ankiete,
ktora rozéwietlita troche mroki padajace na ten dziat zycia organizacji
sportowych i pozwolita pobieznie zorientowa¢ sie w potrzebach i bra-
kach tego zycia.

Wynik ankiety byt do$¢ ciekawy i dat nastepujgce wyniki:

35% organizacji i klubéw posiada wiasnego lekarza;

18°/o organizacji i klubdw korzysta z dorywczej pomocy lekar-
skiej ;

47°/o organizacji i klubdw nie posiada zadnej opieki lekarskiej.

Cyfry te nie wygladajg r6zowo, skoro jednak wezmiemy pod uwa-
ge, ze przed kilku czy kilkunastu laty zagadnienie opieki lekarskiej
w Klubach w ogéle nie istniato, a dzi$ 35% organizacji jest pod opieka
swojego lekarza mozemy $miato powiedzie¢, ZeSmy w tej dziedzinie
zrobili ogromny krok naprzod.

Korzystnie wyglada rowniez ta sprawa, jesli chodzi o stosunek
procentowy sportowcéw badanych do ¢wiczacych.

W roku 1932 stosunek ten przedstawiat sie jak 7:100; w roku 1935
podnidst sie do 39:100.

Poniewaz statystyki, ktore sg w naszym posiadaniu nie obejmujg
wszystkich badanych i ¢wiczacych, gdyz pewna ich ilo$¢ pozostanie
zawsze niedosiezna — mozemy ogolnie przyjac, ze okoto 40°/o0 miodzie-
zy ¢wiczacej znajduje sie pod opieka lekarska. Nie jest to stan ideat-
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ny — niemniej zanotowac potrzeba jako powazny sukces w ogoélnej
akcji prowadzonej przez wiladze panstwowe oraz spoteczenstwo.

Ankieta, na ktérg odpowiedziato okoto 800 klubdw i stowarzyszen
wyjasnia miedzy innymi, jaki jest stan sanitarno-higieniczny urzadzen
sportowych, stadionéw, hal i sal gimnastycznych. Odpowiedzi na to
pytanie sg rozbrajajaco szczere, cho¢ niemniej smutne. Na terenie ca-
tego Panstwa zaledwie 100/0 klubéw posiada jakie takie urzadzenia sa-
nitarno-higieniczne, reszta zyje w ostatecznym prymitywie.

Panuje powszechny i niczym nieusprawiedliwiony brak zaintereso-
wania, a nawet co gorsza brak potrzeby jakich kolwiek badZ urzadzen.

Powyzsze Swiadczy o jednym: miodziez nasza nie przyzwyczajona
i nie zmuszana do higienicznego zycia nie rozumie jego znaczenia, co
odbija sie ujemnie na catoksztatcie kultury sportujacej miodziezy.

W dziale organizacji opieki lekarskiej piekne pole do pracy dla
lekarzy sportowych.

Referat mo6j nie bytby kompletny, gdybym nie naszkicowat stanu
opieki lekarskiej w zwigzkach sportowych.

Z inicjatywy Panstwowego Urzedu W. F. i P. W. Zwigzek Pol-
skich Zwigzkow Sportowych w roku 1935 polecit podlegtym sobie
zwigzkom sportowym dokooptowa¢ do zarzaddéw lekarzy, jako refe-
rentéw zdrowia danego zwigzku, oraz opracowat ogblne wytyczne z za-
kresu opieki lekarskiej w zwigzkach sportowych.

Obecnie w pewien czas po wydaniu zarzadzenia mozemy z przy-
jemnoscig stwierdzi¢, ze w wielu zwigzkach wazne zagadnienie opieki
lekarskiej nad zawodnikami — zagadnienie, ktére rozbijato sie dotad
o niecheC i brak zrozumienia tej sprawy przez przewazng ilo$¢ zwigz-
kow, stato sie faktem dokonanym. | to nie tylko faktem przeprowadzo-
nym w statutach i regulaminach zwigzku, ale przede wszystkim w co-
dziennym, praktycznym zastosowaniu.

W obecnej chwili najlepiej zorganizowang opieke lekarska maja:
Polski Zwigzek Narciarski, Polski Zwigzek Bokserski i Polski Zwigzek
Atletyczny. Zwiazki te majg swoich lekarzy zwigzkowych jako refe-
rentéw fachowych Zarzadu, majg statutowo przewidziane i przeprowa-
dzane obowigzkowe badanie lekarskie zawodnikéw, doskonale zorgani-
zowang stuzbe dyzurng na zawodach, a Zwigzek Narciarski ma wpro-
wadzone $wiezo ubezpieczenia od nieszczesliwych wypadkéw, ktdrym
podlegajg obowigzkowo czynni zawodnicy. Ubezpieczenia od nie-
szcze$liwych wypadkéw wprowadzone sg od szeregu lat przez Lige
P Z P. N. W innych zwigzkach opieka lekarska jest albo w stadiun.
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organizacji, albo posunieta do$¢ daleko, cho¢ niezupetnie wykornczona-
W kazdym razie badZ co bagdZz martwe zagadnienie i bardzo niepopu-
larne stato sie nagle modnym i mozemy bez przesady powiedzie¢, ze
jesteSmy na drodze do zdobycia bardzo trudnego szanca.

Omaodwione przeze mnie punkty wyczerpujg mniej wiecej wszystkie
szczeble zorganizowanej opieki lekarskiej nad sportem. Patrzac na
te organizacje mimo woli zadajemy sobie pytanie, czy forma jej jest
dobra, czy metody pracy stosowane przez nig sg stuszne — jednym
stowem chcielibySmy wiedzieé, czy istniejg i jak wygladajg inne orga-
nizacje opieki lekarskiej nad sportem i czy mogag stuzy¢ nam, jako
pewnego rodzaju kryterium.

Z chwilg, gdy méwi sie o jakiej$ idealnej organizacji, przyzwy-
czailiSmy sie wigza¢ z tym naszych zachodnich sasiadow, ktérzy majg
marke doskonatych i sprawnych organizatorow. Opracowujac dzi-
siejszy referat, siegnatem z ciekawoscig do materiatbw, omawiajacych
to zagadnienie u Niemcow, ktére w zarysie przedstawia sie nastepu-

jaco:
Otoz organizacja opieki lekarskiej w Niemczech opiera si¢ na

dwdch zasadniczych ogniwach — podlegajacych bezposrednio przy-
wodcy lekarzy Rzeszy. (Reichsérztefuhrer). Jednym z tych ogniw
to ,,wydziat opieki lekarskiej nad sportem gtéwnego urzedu dla zdro-
wia ludnosci“ (Sportérztliche Abteilung des Hauptamtes fiir VVolgsge-
sundheit) — drugim to ,,Niemiecki Zwigzek Lekarzy Sportowych’, (Der
Deutsche Sportarztebund).

Zwiazek Lekarzy rozpada sie na okregi i powiaty, w ktérych pra-
cujg cztonkowie zwigzku, przydzielani do klubéw, organizacji i zwigz-
kow. Poniewaz okregi te odpowiadajg okregom politycznym partii —
lekarze badajacy w danym okregu sg réwnoczes$nie lekarzami klubéw
i lekarzami partii.

Obowigzku badan zawodnikéw niema. W wyjgtkowych wypad-
kach przeprowadzane sg badania u lekkoatletow dtugo-dystansowcow,
narciarzy i bokserow.

Lekarze sportowi przechodzg trzytygodniowe kursy specjalne
przeszkalajgce i wymagana jest od nich conajmniej pdtroczna praktyka
w klubach. Niemcy, jak to zaznaczylem na poczatku referatu, dgzg
do tego, by poza grupg lekarzy naukowcow — lekarze sportowi czyn-
nie uprawiali sport, wychodzac ze stusznego zatozenia, ze dopiero
samo uprawianie sportu daje lekarzowi wiasciwe ujecie zagadnienia.

W Niemczech istniejg poradnie sportowe, organizowane i utrzy-
mywane przez miasta. ROwniez lekarze opfacani sg przez miasta.
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Rozwigzana zostata u Niemcéw sprawa ubezpieczer od nieszcze-
$liwych wypadkdw. Wszyscy zawodnicy ubezpieczeni sg w ,.Reichs-
bund flr Leibestbungen®, fundusz ubezpieczeniowy posiada w Hohen
iychen dom wypoczynkowy i sanatorium na 600 t6zek, gdzie leczg sie
ubezpieczeni sportowcy.

Obowigzek badan sportowo-lekarskich wszystkich zawodnikow
ma by¢ w Niemczech wprowadzony po odpowiedniej rozbudowie po-
radni sportowo-lekarskich.

Mozemy wierzy¢, ze w ciggu najblizszych kilku lat sprawa ta
zostanie przeprowadzona w mys| utozonego planu.

Z tego pobieznego rzutu na niemiecka organizacje opieki lekarskiej
nad sportem, mozemy wynalez¢ pewng analogie¢ z naszg organizacja-

Ich ,,Wydziat opieki lekarskiej nad sportem gtéwnego urzedu dla
zdrowia ludnosci® — odpowiada mniej wiecej naszemu Referatowi
Opieki Lekarskiej Panstwowego Urzedu W. F. i P. W., ich zwigzek
lekarzy sportowych jest odpowiednikiem $wiezo zatozonego u nas Sto-
warzyszenia Lekarzy Sportowych. Organizacja poradni sportowych
w Niemczech i u nas jest bardzo podobna. Lekarze niemieccy i nasi
przechodza specjalne przeszkolenie, a r6znice samej pracy tkwig
w specyficznym tle politycznym obu naroddéw.

Obecna rozbudowa ich opieki ttumaczona musi by¢ tym, ze taki
np. Zwigzek Lekarzy Sportowych istnieje zgorg 10 lat, byt wiec czas
na sycenie terenu lekarzami i wprowadzenia organizacji w zycie.

Dzien 10 lutego 1937 r., dzien, w ktérym zorganizowane zostato
Stowarzyszenie Polskich Lekarzy Sportowych winien by¢ dniem prze-
fomowym, zaréwno dla lekarzy sportowych, jak i dla ogromnej rzeszy
tych wszystkich, ktérzy w swojej pracy sportowej pozbawieni sg ja-
kiejkolwiek opieki lekarskiej. Zapetniona zostata powazna luka w ca-
toksztalcie zagadnierr aktualnych w wychowaniu fizycznym i sporcie.

Nastepnym aktem musi by¢ zorganizowana praca, praca petna
poswiecenia i dobrej woli, ktorej celem bedzie postawienie opieki le-
karskiej nad sportem i wychowaniem fizycznym na takim poziomie,
by zjawito sie petne zaufanie ¢wiczacych do lekarza sportowego, by
potrzeba porady lekarskiej byta silniejszg od obawy dyskwalifikacji,
by wszystkie wiadze zwigzkowe, klubowe i organizacyjne zrozumiaty,
ze w wielkim dziele wychowania mtodziezy lekarz jest czynnikiem
bezwzglednie koniecznymi i niezbednym.



Sport w szkotach Srednich w Estonii.

Zagadnienie, czy uczniowie szkdt Srednich mogg by¢ cztonkami
klubow sportowych i wystepowac w ich barwach, przestato juz dawno
by¢ aktualnym w tym kraju. W pierwszych latach stworzenia sportu
szkolnego w Estonii, uczen wybierat uprawianie sportu w druzynie
swej szkoty, albo w jakimkolwiek klubie. Jednoczesne nalezenie do
druzyny szkolnej i klubowej byto zakazane.

Przyczyng tego zakazu, byto zbytnie przemeczanie sie miodziezy,
wskutek tego iz zawody tak klubowe jak i druzyn szkolnych odbywa-
ty sie zazwyczaj w soboty i niedziele, prawie w tych samych godzinach.
Byla wiec zupetnie uzasadniona obawa przed nadmiernym przeforso-
waniem organizmu.

Sport w $rednich szkotach estonskich juz od 1922 roku jest dobrze
zorganizowany i cieszy sie¢ wielkg popularnoscia, dlatego tez uczen od
najmtodszej Kklasy interesuje sie ogromnie tradycjami i zyciem sporto-
wym wogole, a przede wszystkim sportem swej szkoty.

W ostatnich latach sprawa nalezenia uczniéw szkét Srednich do
organizacji sportowych ulegta zmianie, a mianowicie poprzednie prawo
wyboru przez samych ucznidéw zostato im odebrane. Uczniowie moga
naleze¢ jedynie do druzyn swej szkoty. W czasie wakacyj letnich
sprawa ta przedstawia si¢ inaczej, a mianowicie: uczen sportowiec staje
sie ,,wolnym“ i znajduje sie wowczas zwykle pod opieka klubu, oraz
ma prawo wystepowa¢ w jego barwach.

Dla szczegGtowego zaznajomienia si¢ z szkolnym sportem w Esto-
nii, rozpatrzymy organizacje szkolnego sportu w szkotach Tallinna.

l&inie istnienie szkolnego sportu stworzyto rézne swoiste tra-
dycje. Gdy sie przejdziemy po korytarzach jakiejkolwiek bgdz szko-
ty Sredniej, to na wstepie rzuca sie¢ w oczy nam ogromna ilo$¢ rozwie-
szonych na $cianach dyploméw, zetondw, zdje¢ sportowych, daty od-
bytych zawodoéw, uzyskane wyniki itp.
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Zyciem sportowym szkoty kieruje kotko sportowe sktadajace sie
z samych uczniéw i posiadajgce swoj zarzad, ktérego funkcje spet-
niajg sami uczniowie. Kuratorem szkolnej organizacji sportowej jest
wychowawca fizyczny. Dla szybszego zorientowania sie w pracy koé-
tek sportowych na terenie szkdt Srednich zapoznajmy sie ze sprawo-
zdaniem kotka sportowego gimnazjum Westholma ¥.

Ze sprawozdania tego wynika, ze zarzad kétka w roku szkol-
nym 1935/36 w swoim tylko wewnetrznym zyciu sportowym organizo-
wat dla swych cztonkdéw zawody basebahu (rodzaj palanta) gier spor-
towych, ptywackie lekk. at. narciarskie (biegi). Swym najlepszym za-
waodnikom i najlepszym uczniom ofiarowat honorowg litere ,,W*“ z po-
zwoleniem noszenia jej na swetrach. Taka honorowg odznakg zarzad
obdarza swych wybitnych cztonkéw juz szésty rok. Nastepnie dowia-
dujemy sie, ze kotko absolwentow tej szkoty ufundowato przechodni
puchar dla klasy, ktora sie okaze najlepsza w wynikach sportowych
i nauce, przy tym jest koniecznym start wszystkich uczniéw klasy.
Kotko sportowe musi posiada¢ kazda szkota, ktéra chce bra¢ udziat
w rozgrywkach miedzyszkolnych.

Raz na rok organizowane jest og6lne zgromadzenie wszystkich
przedstawicieli kotek Zwigzku koétek sportowych szkot Srednich, ktéry
sktada sie z 9 ucznidéw i jednego kuratora-wychowawcy fizycznego.

Gtéwnym zadaniem Zwigzku jest organizowanie zycia sportowego
we wszystkich $rednich szkotach.

Najwieksza popularnoscia cieszg sie gry sportowe, lekka atletyka,
ptywanie i narciarstwo. Ze sprawozdania widzimy, ze w rozgrywkach
0 mistrzowstwo szkot Srednich Tallinna ubiegtego roku, w grach spor-
towych jak: pitka koszykowa, siatkowa, baseball (finski) brato udziat
20 szkot z ogolng iloscig 93 druzyn. Zawody sportowe odbywajg sie
w 3-ch klasach, dla uczniéw i w dwdch dla uczenie. Ten podziat na
klasy jest jednakowy dla wszystkich rodzajow sportu:

W klasie A wiek 17—20 lat,
, B ., 15—17
, C , do 15 lat:

Dla ucznibw moga by¢ organizowane zawody w nastepujacych
sportach: lekkoatletycznych, ptywanie, narciarstwo, tyzwiarstwo, gi-
mnastyka, gry sportowe, pitka nozna, c. atletyka, boks, szermierka,
tenis.

*) Wedlug rocznika Zwigzku Kotek sportowych Srednich Szkét Tallinna
(,, Tallinna koolinoorsoo Spordirigide Uhingu 1936/37 aastaraamat".
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Dla uczenie: lekka atletyka, ptywanie, tyzwiarstwo, narciarstwo,
gimnastyka, szermierka, gry sportowe, tenis, palant finski.
Program poszczegolnych sportow obejmuje nastepujace konku-

rencje:
Lekka atletyka:

klasa ,,A” dla uczniéw

biegi: 60, 100, 200, 300, 400, 800, 1200,
1500, 3000, 110 m. pt. wysokosci
91,4 (60 m. pt) wysokos¢ 91,4 szta-
fety, biegi na przetaj do 5 km.

rzuty: dysk (1,5 kg.), oszczep (600 gr.),
kula (5.44 kg.)

skoki w dal, wzwyz, tyczka
klasa ,,B”: 60, 100, 200, 1000, 60 pt. (91,4)
sztafety, biegi na przetaj do 3 kim.,

dysk (1,25), oszczep (600 gr.), kula
(5,44 kg ), w dal, wzwyz, tyczka

klasa ,,C”: 60 m. 60 pt. (76,2), sztafety
(4 X 60), rzut pitkg palantows,
dysk (1,25), kula (3,66)

Plywanie: dla uczniow

Klasa , A"
styl dowolny 50, 100, 200, 400 m.
na piersiach 50, 100, 200 m.

na plecach 50, 100 m.

Klasa ,,B”
styl dowolny 50, 100, 200 m.
na piersiach 50, 100 m.
na plecach 50, 100 m.

Klasa ,,C"
styl dowolny
na piersiach
na plecach

25, 50 m.

dla uczenie
60, 100, 200, 400, biegi
sztafetowe, na przetaj
do 3 kim.

dysk (1 Kkg.), oszczep
(600 gr.), kula (3,66 kg.)
w dal, wzwyz

60, 100, biegi sztafetowe
dysk (1 kg.), kula (3,66
kg.), rzut pitka palan-
towg, w dal, wzwyz

60 m. w dat, wzwyz,
rzut pitka, 4 X 60 m

dla uczenie

50, 100, 200 m.
50, 100, 200 m.
50, 100 m.

25, 50 m.
25, 50 m.
25, 50 m.

25, 50 m.

Sztafety we wszystkich klasach w wymienionych dystansach.
W programach sg tez ujete skoki do wody w 3-ch klasach i pitka

wodna.



Narciarstwo.

Zawody w biegach narciarskich dla uczniéw do lat 15 na dystan-
sach do 5 kim, od 15 lat na dystansach do 10 kim. Dla uczenie do lat
15 do 3 kim, ponad 15 lat do 5 kim. Biegi druzynowe i sztafetowe na
wymienionych dystansach.

tyzwiarstwo:  dla ucznidéw dla uczenie
kl. A 500, 1000, 1500, 3000 m. 500, 1000 m.
kl. B 500, 1000 m. 500 m.
kl. C 500 m.

oraz jazda figurowa.

Szermierka.
Tylko dla uczniéw w klasach A i B — florett i szpada.

Boks. Wagi wedtug przepisow Zwigzku Bokserskiego. Walki
2 rundy dwu min.

Gimnastyka. Cwiczenia wolne i na przyrzadach w 3-ch klasach.

Zawody wewnetrzne gimnastyczno-sportowe.

Tylko dla uczniéw w 3-ch klasach.

Klasa ,,A" i ,,B" rzut pitkg lekarska, wspinanie, przeploty, biegi
rozstawne 4 X 18 X 24 + 9,12 m, skok w dal z miejsca, skok wzwyz
rzut pitkg koszykowa, dwoma rekami nad gtowa.

Klasa ,,C* wspinanie, bieg rozstawny 4 X 1824 + 9,12 skok
wzwyz, rzut pitkg koszykowsa.

Zapasy: Wedtug przepisow Zwigzku. Czas walki 10 minut
(4 min. stojgc, 2>X2 parter 2 m. stojac).

Tylko A i B kl. przy czym waga uczestnikéw nie moze by¢ mniej-
sza jak 52 kg.

Tenis. Dla uczniéw i uczenie:

Klasa A gra pojed., podw. i miesz.
» B gra pojed.
» C gra pojed. i gry druzynowe,

Siatkdwka i koszykowka: Wysoko$¢ siatki na zawodach dla uczniow:

kl. A: 2,40, B: 2,32, ,C" — 2,24
dla uczenie kl. A 2,20, B — 2.15, C — 2,10
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dla uczniéw czas gry w pitke koszykowa wynosi:
kl.  A:32(84"24"8 przerwaldm. 8+ 2+ 8)

kl. B:24(64-24-6 ., 6 + 2+6)

kl. C:16(4 + 24-4 " 4-J-2 +4)
dla uczenie:

k. A246+2-+6 przerwaldm. 6+ 2-+06)

kl. B:20(54-2+5 " 5+ 2+05)

kl. C:16(44-24-4 " 4 + 2+ 4)

Uczenice grajg 6 przeciw 6. Boisko podzielone na dwie potowy,
pole bronienia i atakowania, sg wiec trzy bronigce i 3 atakujace, ktore
grajg tylko na swoich polach.

Ogolny system rozgrywek. System dwdch przegranych.

Pitka nozna. Zawody w 2-ch klasach (A i B).

kl. A: czas gry 60 m. (30 m. + 10 przerwa + 30 m.
kl. B: Y 50 m. (25 m. -j-10 ” + 25 m.

Palant finski. Jest to gra podobna nieco do palanta tylko wiecej
skomplikowana.

kl. A czas gdy 60 m.

kl. B czas gry 50 m.

Hokej. Wedtug przepiséw Zwigzku. Czas gry 10 + 10 + 10,
przerwa 5 m. Zawody dla klasy A i B.

Ze sprawozdania za rok 1935/36, widzimy, ze oprécz zawodow
miedzyszkolnych byty zorganizowane takze kursy o charakterze do-
skonalgcym jak:

szermierka — 30 godzin — 15 uczestnikow,

gimnastyka przyrzad. — 30 godzin — 30 uczestnikdw,

Boks — 18 godzin — 36 uczestnikow,

Zapasy — 16 godzin — 16 uczestnikow.

Najwieksza popularnoscia cieszg sie gry sportowe i lekkoatletycz-
ne. W grach sportowych we wszystkich zawodach brato udziat 20 szko6t
z 93 druzynami z ogo6lng iloscig graczy 472. W mistrzostwach i zawo-
dach lekkoatletycznych brato udziat 17 szkét z ogdlng iloscig 540 za-
wodnikéw i zawodniczek.

Publicznosci na zawodach szkolnych b. duzo (przewazajg natural-
nie uczniowie). Zawody organizujg i prowadza sami uczniowie, oprocz
lekkoatletycznych, na ktérych sedziujg najlepsi sedziowie Zwigzku
lekkoatletycznego. Dla utrzymania porzadku ws$réd ogromnej masy
»Kibicow" — uczniéw, sg przeznaczeni kierownicy z zarzadu kotka
sportowego, ktérzy odpowiadajg za zachowanie sie swoich kolegow.



113

Opieke nad wyszkoleniem sportowym ma naturalnie wychowawca
fizyczny. W niektorych dziatach sportu, w ktérych wych. fizyczny nie
jest dostatecznie kompetentny, jak np. w grach sportowych druzyne
przygotowuje techniczny kierownik lub trener - amator, ktory jest zwy-
kle absolwentem tej szkoly, grajacy w jakim$ klubie. Taki trener
amator nie tylko odpowiada za przygotowanie druzyny, ale odpowiada
takze i za zachowanie druzyny na zawodach i tez za wyniki swoich
zawodnikéw w nauce. Uczen - sportowiec majgcy wiecej niz jeden
niedostateczny stopien traci prawo przychodzenia na treningi i starto-
wanie na zawodach. Zwykle o tym decyduje trener-amator. Kalen-
darz sportowy mistrzostw Srednich szkét na rok szkolny 1935/36 przed-
stawiat sie nastepujgco:

wrzesien:

12—18 palant finski,

16—22 tenis,

20—22 mistrzostwa lekkoatletyczne,

24 do 4 pazdziernika pitka nozna;
pazdziernik:

6 zawody ptywackie w ptywalni krytej;
listopad:

9 rozpoczecie sie mistrzostw w grach sportowych, a zakonczenie
22. 111. 1936;
styczen:

16—23 hokej na lodzie;
luty:

8—9 tyzwiarstwo (biegi);

16 biegi narciarskie;

23 biegi rozstawne narciarskie;

23—24 jazda figurowa;
marzec.

15 zapasy;

17—20 szermierka;

22 boks;

25 zaw. gim.-sportowe w sali;
kwiecien:

1 gimnastyka przyrzadowa,;

26 lekka atletyka w hali;
maj:

3 biegi na przetaj.
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Oprécz mistrzostw urzgdza sie zawody pucharowe w grach spor-
towych, ptywaniu, lekkiej atletyce, terminy ktorych podaje sie 2 tyg.
przed zawodami.

Kazdego roku na wiosne odbywa sie dzieh sztafet, zorganizowa-
ny przez Zwigzek Wych. Fizycznych. W programie biegi rozstawne
dla ucznidw i uczenie szkdt Srednich oraz powszechnych na nastepuja-
cych dystansach:

dla szkét $rednich dla szkdét powszechnych
10x400 uczniowie 20x60 chtopcy

20x100 uczniowie 10x60 dziewczeta
20x60 uczenice 20x60 dziewczeta

1500 bieg druzynowy 10x75 chtopcy

10x100 dla szkoét zawodowych.

Ten sam zwigzek organizuje w tym roku ogdlne estonskie zawody
$rednich szkot w lekkiej atletyce i grach sportowych w dzien Swieta
Wych. Fizycznego.

Oprécz wymienionych zawoddw sg takze zawody miedzymiasto-
we. Np. w grach sportowych Tallinn — Riga — Tallinn — Helsingfors
w lekkiej atletyce.

Sportowy program szkot wedtug specjalnej  statystyki abso-
lutnie nie przeszkadza nauce. Odwrotnie, wyniki ankiety Zwigzku
Wych. Fizycznych wykazujg, ze uczer sportowiec ma lepsze wyniki
w nauce. Np. ankieta Zwigzku wych. fiz. z kuratorami koétek sporto
wych wykazata, ze z 311 najlepszych pod wzgledem wynikéw, spor-
towcow, zakonczyto rok szkolny: 284 z wynikiem b. dobrym, 22 z wy-
nikiem dobrym, 5 z wynikiem dostatecznym, ze sport w szkotach od-
powiednio zorganizowany, a gtéwnie prowadzony samodzielnie przez
samych uczniéw, moze da¢ pozadany wynik.

Konczac chciatbym dla informacji podaé, ze Tallin posiada-
jacy okoto 135 tys. mieszkancow, ma (oprocz sal w kazdej szkole) 6
sal gimnastycznych, w ktérych odbywajg sie treningi w grach sporto-
wych, zawody, lekcje gimnastyki dla klubow, szkot i stowarzyszen,
ze we wszystkich salach prace rozpoczynajg sie od 8 rano i trwajg bez
przerwy do 11 wieczOr. Wszystkie sale majg urzgdzone prysznice
i kapiele, korzystanie z ktérych po lekcjach jest obowigzkowe. Oprécz
tego Tallin posiada hale sportowe, jeden kryty basen (15x4) i dwa
otwarte (50x8 i 20x8), reprezentacyjny stadion, na ktérym céwiczy¢
moze kazdy kto chce, bezptatnie (otrzymuje sie odpowiedni sprzet za
legitymacjg). Stadion dla szko6t srednich i szereg boisk pitkarskich.

W. Klyszejko.



O wspotprace wychowawcy fizycznego
w szkoleniu szybowcowym miodziezy.

Zbliza sie okres wakacyjny a z jego nadejSciem cze$¢ miodziezy
wyzszych klas szkoty S$redniej, wzorem lat poprzednich uda si¢ na
obozy szybowcowe. Obozy te prowadzg akcje racjonalnego przygoto-
wania lotniczego. To tez objeta nimi miodziez po przejsciu wyszkole-
nia szybowcowego ksztaici sie w pilotazu motorowym.

Czas trwania tych obozéw — wakacje — oraz w stosunku do ogol-
nej ilosci nieliczna liczba mtodziezy biorgcej w nich czynny udziat jak
gdyby zwalniajg wychowawce fizycznego z potrzeby zywszego zain-
teresowania tg instytucjg a w szczegolnosci kwalifikacjami zgtaszaja-
cej sie na kursy miodziezy.

Obecny brak kontaktu wychowawcy fizycznego z zagadnieniami
szkolenia szybowcowego zarysowuje sie wyraznie na wynikach obozéw
i tworzy niepewne sytuacje dla wychowawcy fizycznego na terenie
szkolnym, gdy wyloni sie potrzeba wypowiedzenia sie w tych spra-
wach. Zgtaszajgca sie mtodziez niekiedy nie wykazuje odpowiednie-
go przygotowania ideowego, a 0 jej zgtoszeniu sie nieraz zadecydo-
wat kaprys lub przypadek. Nie mozemy sie temu dziwi¢ gdy zwazymy,
ze miodziez ta czesto nie wzrasta w Srodowisku, ktére mogtoby ksztat-
towac jej zainteresowania i zamitowania lotnicze. Wystarczy wspom-
nie¢, ze na terenie catego kraju istnieje zaledwie kilka két szybowco-
wych, ktoére rozwijajg owocng dziatalno$¢ (Wilno, Konskie, Kutno)
wsrod miodziezy szkolnej. Fakt ten wcale nie dowodzi, ze polska mio-
dziez jest mniej aktywna czy mniej zdolna, poprostu brakuje jej od-
powiednich warunkéw dla ujawnienia wewnetrznej aktywnosci. Wa-
runki te stworzy¢ moze wiasciwe wyzyskanie mozliwosci wychowaw-
czych tkwigcych miedzy innymi w sportach terenowych.
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Jezeli w chwili obecnej za posrednictwem wychowania fizyczne-
go nie jesteSmy w stanie udostepni¢ miodziezy przyswojenia takich
nawykow i postaw, ktore mogty by zapewnic jej czynne ustosunkowa-
nie do zycia, pozadane z punktu widzenia spotecznego, w takim razie
szczegblng uwage musimy zwrécié na specjalne przygotowanie tej
miodziezy, ktérej w udziale przypadnie zawdd wymagajgcy nie tylko
wysokiej kondycji fizycznej ale i morale, jakim jest lotnictwo. Wias-
nie kota modelarskie w klasach nizszych, a szybowcowe w klasach
wyzszych powinny by¢ osrodkami grupujagcymi masy tej miodziezy,
z ktorej szeregdw w przysztosci wyjda genialni konstruktorzy i wy-
sokowartosciowi piloci.

Z punktu widzenia interesu panstwowego nie jest rzecza wazng,
zeby wszyscy latali, bytoby to nazbyt kosztowne. Dzisiaj jak wykaza-
to doswiadczenie lata¢ moze kazdy, tylko koszty szkolenia sg rdzne.
Wazng natomiast jest jako$¢ a nie ilos¢ latajacych, gdyz w razie po-
trzeby tylko jakoscig bedziemy mogli przeciwstawi¢ si¢ naszym sg-
siadom.

Tu wiasnie w zorganizowanej pracy propagandy haset lotniczych
wsrod miodziezy szkolnej musi wzig¢ udziat wychowawca fizyczny.
Jezeli ceni on swa prace, to dla niego nie moze by¢ obojetnym w jakim
kierunku toczy sie rozwoj zainteresowan prowadzonej przez niego
miodziezy.

Centralny Instytut Wychowania Fizycznego zdajac sobie w pekni
sprawe z koniecznosci udziatu wychowawcy fizycznego w selekcji
i przygotowaniu miodziezy do lotnictwa, juz w roku ubiegtym wpro-
wadzit do programu studiéw szybownictwo. W dziale szkolenia szy-
bowcowego odbyt sie w roku ubiegtym kurs w Wojsk. Obozie Szyb,
w Ustianowej, na ktorym wyszkolono dwudziestu pilotow szybowco-
wych. Celem wyszkolenia stuchaczéw jest teoretyczne i praktyczne
przygotowanie do petnienia obowigzkdw organizatorow i kierownikow
kot szybowcowych miodziezy na terenie szko6t $rednich. Program szko-
lenia szybowcowego w Instytucie jest tak utozony, ze umozliwia stu-
chaczom w czasie trzyletnich studiéw osiggniecie stopnia instruktora
szybowcowego wedtug wymagan odpowiednich wiadz lotniczych.

Nawigzujac do koniecznosci wspdtpracy wychowawcy fizycznego
w tej dziedzinie, artykut niniejszy ma za zadanie zorientowac i poin-
formowac oraz wprowadzi¢ do zasadniczych zagadnien tej akcji.

W dobie obecnej sport polski ma powazne zadania do wypeknie-
nia a w szczegdlnosci szybownictwo, ktére korzystajac z wszelkiej po-
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mocy Panstwa i spoteczenstwa musi sie¢ wywigzywac z zadan decydu-
jacych o jego utylitarnym znaczeniu a to jako:

przedszkole pilotazu motorowego i zapewnienie wysokiego pozio-
mu klasie zawodniczej.

Szybownictwo jako przedszkole pilotazu motorowego obejmowac
musi selekcje i przygotowanie do lotnictwa motorowego, dla celéw
sportowych za$ selekcjonowa¢ powinno i przygotowywa¢ urodzonych
kandydatow na wyczynowcéw, ktorych zadaniem obok tyczenia no-
wych drog naszego szybownictwa bedzie réwniez jego godna reprezen-
tacja na terenie miedzynarodowym.

Cel wyszkolenia szybowcowego znalazt swdj petny wyraz w Swie-
z0 wydanej przez Departament Lotnictwa Cywilnego Min. Kom. ,.In-
strukcji szkolenia w szybownictwie“, Wysoka warto$¢ tej instrukcji
polega miedzy innymi réwniez i na tym, ze w miejsce dotychczasowej
metody doprowadzania do okreslonej formy wyczynu w postaci kate-
gorii, pojetej jako cel sam w sobie, wprowadza stopnie wyszkolenia.
Postanowienia szkolenia szybowcowego obejmuja trzy dzialy jak: za-
sady szkolenia szybowcowego, wyszkolenie podstawowe pilota szy-
bowcowego i wyszkolenie instruktora, ktore przedstawiajg sie naste-
pujaco:

I. Zasady szkolenia szybowcowego.

»Wyszkolenie w pilotazu szybowcowym dzieli sie na:

a) wyszkolenie podstawowe pilota szybowcowego,

b) wyszkolenie instruktora szybowcowego.

Wyszkolenie podstawowe dzieli sie na 4 stopnie szkolenia i odby-
wa sie wedtug ramowego programu wyszkolenia w pilotazu szybowco-
wym, a kazdy stopien obejmuje cze$¢ teoretyczng i cze$¢ praktyczng
wyszkolenia.

Wyszkolenie instruktora obejmuje:

a) wyszkolenie stopnia IV.

b) praktyke warsztatowa,

¢) kurs instruktorski,

d) praktyke instruktorska.

1. Szkolenie odbywa sie na szybowiskach zatwierdzonych przez

Ministerstwo Komunikacji w:
a) osrodkach szkolnych szybownictwa,
b) szkotach szybowcowych nizszych i wyzszych.
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2. OS$rodkami szkolnymi sg o$rodki upowaznione do szkolenia
tylko w stopniu I. Nizszymi szkotami szybowcowymi sg osrod-
ki upowaznione do szkolenia do stopnia Il. Wyzszymi szkota-
mi szybowcowymi sg osrodki upowaznione do szkolenia do
stopnia Il lub IV.

3. Szkolenie w szkotach szybowcowych nizszych i wyzszych
prowadzone jest pod kierownictwem szefa instruktora. W o-
srodkach szkolnych szybowcowych pod kierownictwem in-
struktora.

Zaliczenie istniejgcych osrodkoéw szkolnych do Kkategorii szkét
szybowcowych, wedtug powyzszego podziatu, zostanie przeprowadzo-
ne przez Ministerstwo Komunikacji na mocy osobnego zarzgdzenia.
Zaktadanie nowych szkét moze sie odbywac tylko za zgoda Minister-
stwa Komunikacji.

Po ukonczeniu wiasciwego stopnia wyszkolenia, absolwenci moga
uzyskiwa¢ odpowiednie $wiadectwa pilotow szybowcowych w zalezno-
$ci od wykonania warunkéw wymaganych w niniejszej instrukcji.

Wymienione $wiadectwa wydawane sg przez kierownictwo osrod-
ka szkolnego szybowcowego, lub kierownictwo szkoty szybowcowej,
w ktorej absolwent zostat wyszkolony.

Instruktorom szybowcowym wydaje S$wiadectwa Ministerstwo
Komunikacji.

Swiadectwa pilotéw i instruktoréw szybowcowych traca swa waz-
no$¢ w razie nie latania w ciaggu dwu nastepujacych po sobie lat.

Swiadectwa pilota szybowcowego moga by¢ odnawiane po prze-
egzaminowaniu kandydata przez kierownictwo osrodka szkolnego lub
szkoty co do posiadania praktycznych umiejetnosci w zakresie odnos-
nego stopnia wyszkolenia.

Dla odnowienia $wiadectw instruktoréw wszystkich podkategoryj
wymagane jest wykazanie sie potoramiesieczng praktyka instruktor-
ska odbytg w ciggu dwu ostatnich lat oraz wykonanie w charakterze
pilota szybowcowego conajmniej po 10 lotdw na typach szkolnych $li-
zgowych, zaglowych oraz wyczynowych.

Osoby zamierzajgce sie szkoli¢ w pilotazu szybowcowym powin-
ny odpowiada¢ nastepujagcym warunkom:

a) obywatelstwo polskie,

b) wiek conajmniej ukonczonych 16 lat przy czym niepetnoletni

powinni przedstawi¢ pisemne pozwolenie ojca lub opiekuna,

c) Swiadectwo lekarskie, stwierdzajagce odpowiednie warunki
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zdrowotne do szkolenia w pilotazu szybowcowym, wydane
zgodnie z przepisami zatwierdzonymi przez Instytut Badan
Lekarskich Lotnictwa.

Do szkolenia w pilotazu szybowcowym moga by¢ przyjmowane
w zasadzie tylko osoby posiadajace jako minimum ukonczonych 7 od-
dziatow szkoty powszechnej. W wypadkach zastugujacych na uwzgled-
nienie, kierownik szkoty szybowcowej moze czyni¢ odstepstwa od tej
zasady w stosunku do kandydatow posiadajacych dostateczny rozwdj
umystowy, oraz odpowiedni stopien inteligencji.

Obywatele panstw obcych moga by¢ szkoleni tylko na podstawie
zezwolenia Ministra Komunikacji udzielonego w porozumieniu z Mi-
nistrem Spraw Wewnetrznych. Celem uzyskania zezwolenia, osoby
zainteresowane musza skiada¢ podania do Ministerstwa Komunikacji
przez Aeroklub Rzeczypospolitej Polskiej, przy czym wymagane jest,
aby podania te byly nadsytane przez Aeroklub Narodowy (Aer. CN)
panstwa, ktérego obywatelstwo posiada kandydat.

Podania powinny by¢ nadsytane do Ministerstwa Komunikacji co-
najmniej na 3 miesigce przed terminem zamierzonego rozpoczecia
szkolenia. Obywatele panstw obcych, narodowosci polskiej moga nad-
syta¢ podania z zachowaniem wyzej wspomnianego terminu do Aero-
klubu Rzeczypospolitej Polskiej, w drodze przez polskg placéwke
konsularng w panstwie przynaleznosci petenta.

Il.  Wyszkolenie podstawowe pilota szybowcowego.

Zadaniem szkolenia w stopniu | jest wybor uczni nadajacych sie
do dalszego szkolenia. Szkolenie to dzieli sie na;

1. Cze$¢ teoretycznag, ktora obejmuje elementarne zasady me-
chaniki lotu z opisem pierwszego typu szybowca szkolnego.
2. Czes¢ praktyczng, ktdra obejmuje:
a) Cwiczenia na szubienicy,
b) loty na pierwszym typie szkolnym.

Ukonczenie szkolenia w stopniu | uprawnia do uzyskania $wia-
dectwa pilota szybowcowego podkategorii A pod warunkiem wykona-
nia: lotu $lizgowego w linii prostej z utrzymaniem kierunku, trwajgce-
go conajmniej 30 sekund z lgdowaniem bez uszkodzenia szybowca.
Lot moze by¢ wykonany przy starcie z liny gumowej, za samochodem
lub z innego przyrzadu ciggngcego zatwierdzonego przez Ministerstwo
Komunikacji.

3. Wychéw. Fiz. Nr 3—4.
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Zadaniem szkolenia w stopniu Il jest opanowanie przez ucznia
poprawnych zwrotéw na szybowcach szkolnych oraz wyeliminowanie
uczniéw nieopanowujacych wrazeh wysokosci i skretdw. Szkolenie to
dzieli sie na:

1, Czes¢ teoretyczng, ktdra obejmuje:

a) aerodynamike zbocza i zarys meteorologii szybowcowej,
b) przepisy obstugi szybowcow i ruchu szybowcoéw na startach,
¢) higiene lotnicza.

2. Czes¢ praktyczng, ktdGra obejmuje:

a) loty na szybowcach pierwszego i drugiego typu szkolnego,
b) c¢wiczenia montazowe szybowcéw.

Ukonczenie szkolenia w stopniu Il uprawnia do uzyskania $wia-
dectwa pilota szybowcowego podkategorii B pod warunkiem wykona-
nia:

Lotu slizgowego w ksztatcie lit. ,,S* (dwa skrety po 180°), trwa-
jacego conajmniej jedng minute z lgdowaniem bez uszkodzenia szy-
bowca. Lot moze by¢ wykonany przy starcie z liny gumowej za samo-
chodem lub z innego przyrzadu ciggnacego, zatwierdzonego przez Mi-
nisterstwo Komunikacji. Przed przystgpieniem do wykonania tego wa-
runku, kandydat powinien sie wykaza¢ odbyciem minimum dwoch lo-
tow po 45 sekund.

Zadaniem szkolenia w stopniu Il jest wyrobienie pod$wiadomych
ruchéw sterowania przez loty zaglowe w warunkach zboczowych
i termicznych. Szkolenie to dzieli sie na:

1. Cze$C teoretyczng, ktora obejmuje:

a) meteorologie szybowcows,
b) warsztatowg technologie szybowcow,
c) opis dziatania szybowcowych przyrzadow poktadowych,
d) higiene lotnicza.
2. Czes¢ praktyczng, ktdra obejmuje:
starty na drugim i trzecim typie szybowca szkolnego.

Ukoriczenie szkolenia w stopniu Il uprawnia do uzyskania $wia-
dectwa pilota szybowcowego podkategorii C, pod warunkiem wykona-
nia w obecnosci Komisarza sportowego Aeroklubu Rzeczypospolitej
Polskiej:

Lotu trwajgcego 5 minut ponad miejscem startu lub tez 5-cio mi-
nutowego lotu bez utraty wysokosci przy starcie z dzwigarki na szy-
bowiskach w terenie ptaskim. W drugim wypadku lot musi by¢ skontro-
lowany za pomocg cechowanego barografu.
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Szkolenie w stopniu IV obejmuje nauke latania na szybowcach
rasowych w szczeg6lnosci na szybowcach szybkich z wykonaniem usta-
lonych w programie minimalnych wyczynéw. Szkolenie w lotach wle-
czonych z wykonaniem podstawowych figur akrobacyjnych oraz szko-
lenie w lataniu na przyrzadach. Szkolenie to dzieli sie na:

1. CzesC teoretyczng, ktora obejmuje:

a) konserwacje i kontrole szybowcéw,
b) mechanike lotéw wleczonych,

C) aeronawigacje,

d) prawo lotnicze,

e) dziatanie i obstuge spadochronéw.

2. Cze$C praktyczng, ktora obejmuje:

a) Loty zboczowe na szybowcach treningowych i wyczynowych,

b) préby lotéw na maksymalny czas,

c) trening techniki latania w termice stonecznej i cumuluso-
Wej,

d) préby przelotdw w termice stonecznej i cumulusoweyj,

e) loty treningowe na holu z wykonaniem ustalonych progra-
mem podstawowych figur,

f) préby lotow na wysoko$¢ na przyrzady.

Ukonczenie wyszkolenia w stopniu IV uprawnia do uzyskania
Swiadectwa pilota szybowcowego podkategorii D, pod warunkiem wy-
konania:

a) lotu na wysoko$¢ minimum 1000 metrow ponad miejscem star-

tu lub wysoko$¢ odczepienia sie,

b) lotu zaglowego na czas, trwajgcego ponad 5 godzin z lagdowa-

niem na miejscu startu,

¢) przelotu w linii prostej ponad 50 km od miejsca startu. Prze-

lot moze by¢ wykonany tgcznie z warunkiem lotu na wysokosc.

Powyzsze warunki moga by¢ wykonywane przy starcie z liny gu-
mowej, za samochodem, samolotem lub z innego przyrzadu ciggnace-
go, zatwierdzonego przez Ministerstwo Komunikacji. Wykonanie wa-
runkow winno sie odbywa¢ w obecnosci komisarza sportowego Aero-
klubu Rzeczypospolitej Polskiej i potwierdzone przez wymienionego.
Przy wykonywaniu warunku wysoko$ci powinien si¢ znajdowa¢ na
szybowcu cechowany barograf. W wypadku nie dziatania barografu,
wykonanie warunku wysokosci nie zostanie uznane.

W wypadku, gdy start odbyt sie w locie ciggnionym za samocho-
dem, samolotem lub z innego przyrzadu ciagngcego, stwierdzenie wa-
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runku uzyskania wysokosci, oblicza sie od najnizszego punktu osigg-
nietego w wolnym locie, po odczepieniu sie od liny ciggnacej.

Piloci szybowcowi podkategorii C i D ponizej lat 19 oraz piloci
szybowcowi podkategorii A i B bez wzgledu na wiek, mogg wykony-
wac loty tylko pod nadzorem instruktora.

I11.  Wyszkolenie instruktora.

Piloci szybowcowi posiadajacy odpowiednie kwalifikacje, mogg
sie ubiega¢ o uzyskanie prawa szkolenia w lotach szybowcowych.

Piloci szybowcowi posiadajgcy $wiadectwa upowazniajgce do
prowadzenia szkolenia, nazywajg sie instruktorami pilotazu szybow-
Cowego.

Swiadectwo instruktora upowaznia do prowadzenia szkolenia teo-
retycznego i praktycznego w takim zakresie, na jaki zostato wystawio-
ne.

1. W zaleznosci od uzyskania wyszkolenia instruktorzy szybow-
cowi otrzymujg odpowiednie $wiadectwa i dzielg sie na naste-
pujace podkategorie:

a) szef instruktor,
b) instruktor,
¢) pomocnik instruktora.

2. Szef instruktor uprawniony jest ao prowadzenia szkolenia
w szkole szybowcowej, we wszystkich rodzajach lotow szy-
bowcowych, ujetych w ramowym programie wyszkolenia.
Instruktor uprawniony jest do szkolenia grupy uczni w ro-
dzajach lotéw szybowcowych okreSlonych w $wiadectwie in-
struktora. Pomocnik instruktora uprawniony jest do prowadze-
nia szkolenia tylko pod kierownictwem instruktora.

3. Uprawnienia instruktoréw do prowadzenia szkolenia specjal-
nego, np. za wydzwigarka, samochodem, na motcszybowcach
i t. p. bedg wydawane przez Ministerstwo Komunikacji po
przejéciu przez instruktora wiasciwego Kkursu specjalnego.
Uprawnienia musza by¢ zaznaczone w $Swiadectwie.

Kandydaci na instruktoréw winni odpowiada¢ nastepujagcym wa-
runkom:

a) obywatelstwo polskie,

b) wiek — ukonczonych 21 lat zycia,
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cj wyksztatcenie wymagane dla szefa instruktora — matura, dla
instruktora i pomocnika instruktora — eonajmniej 7 oddzia-
téw szkoty powszechnej,

d) Swiadectwo moralnosci,

e) Swiadectwo lekarskie, stwierdzajgce odpowiednie warunki
zdrowotne wydane zgodnie z przepisami zatwierdzonymi przez
Instytut Badan Lekarskich Lotnictwa.

Do uzyskania Swiadectwa pomocnika instruktora szybowcowego
wymagane sg nastepujace warunki:

a) ukonczenie IV stopnia wyszkolenia szybowcowego — za wy-

jatkiem punktow e), f) czesci praktycznej § 11.

b) ukonczenie jednomiesiecznej praktyki warsztatowej,

¢) ukonczenie kursu instruktorskiego zatwierdzonego przez Mini-

sterstwo Komunikaciji.

Dla uzyskania $wiadectwa instruktora, wymaganym jest ponadto
ukonczenie petnego wyszkolenia IV stopnia oraz odbycie conajmniej
2-miesiecznej praktyki instruktorskiej w szkole szybowcowej w cha-
rakterze pomocnika instruktora.

Dla uzyskania $wiadectwa szefa instruktora, wymaganym jest po-
nadto ukonczenie petnego wyszkolenia 1V stopnia oraz conajmniej 6-
miesieczna praktyka w szkole szybowcowej w charakterze instruktora.

Uznang bedzie tylko praktyka instruktorska, oraz kurs instruk-
torski odbyte w szkotach wskazanych przez Ministerstwo Komunika-
cji.

Praktyka warsztatowa zaliczana do wykonania tego warunku mo-
ze by¢ odbyta tylko w warsztacie szybowcowym, ktory posiada naste-
pujace dziaty:

a) warsztat stolarski wykonywujacy generalne remonty wszyst-

kich szybowcow.

b) mechaniczny dziat obrébki metali i $lusarnie wykonywujacg

okucia szybowcow z wyjatkiem gryzowanych,

c) spawalnig,

d) tapicernig,

e) montownie szybowcow*,

Na tle wyzej cytowanej instrukcji szczeg6lnego znaczenia nabiera
sprawa selekcji odpowiedniej miodziezy dla lotnictwa. Sprawe oceny
waloréw zdrowotnych przeprowadza odpowiednia komisja lekarska,
wyszkolenie pozostawiamy instruktorowi (moze nim by¢ wychowawca
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fizyczny), ktéremu metode pracy ustala doskonale opracowany ,,Ra-
mowy program wyszkolenia w pilotazu szybowcowym*, wydany row-
niez przez Departament Lotn. Cyw. Min, Kom. Najwazniejsze elemen-
ty tej pracy, uczynienie miodziezy zdolnej do wywigzania sie z tych
zadan, stworzenie odpowiednich warunkéw dla rozwijania sie jej za-
mitowan lotniczych oraz opiniowanie dla tych celéw uczniéw, pozosta-
ja w reku wychowawcy fizycznego. Szczesliwe rozwigzanie tego pro-
blemu nawet w wypadku nie zwiekszania liczby szkolgcej sie miodzie-
zy jedynie dzieki podniesieniu jej jakosci, pozwoli spokojnie patrzeé
w przyszto$¢ naszego lotnictwa.

Kto inny jak nie wychowawca fizyczny jest najbardziej powola-
ny do podjecia tej pracy.

Witodzimierz Humen.



NARCYZ NONAS.

Osiedle szkolne jako teren pracy nauczy-
ciela wychowania fizycznego w dziale
cwiczen i gier polowych.

W artykule moim, p. t. ,Cwiczenia, zabawy i gry terenowe
w szkole powszechnej, jako podbudowa éwiczen i gier polowych w gim-
nazjum™ (Wychowanie Fizyczne, zesz. 5—6, maj—czerwiec 1936 r.,
str. 215—240) zamieScitem w uwagach wstepnych mysl, ktéra rozwi-
nieta tu szerzej stanie sie moze tematem zainteresowania sie zagad-
nieniem osiedla szkolnego jako dogodnego terenu pracy nauczyciela
w. f, w dziale ¢wiczen i gier polowych; zainteresowania ze strony
odpowiednich czynnikéw i nauczycieli w. f., ktbrym sprawa nalezytego
postawienia ¢wiczen i gier polowych w pracy nad wychowaniem fizy-
cznym w szkole lezy na sercu.

Powiedziatem wiec w wyzej wzmiankowanym artykule (str. 218),
ze posiadane przez wiele szkét w Polsce osiedla szkolne znakomicie na-
dajg sie dla prowadzenia systematycznego wyszkolenia terenowego.
Szkoty z osiedlami sg nawet w tym wzgledzie uprzywilejowane. Orga-
nizacja pracy w szkotach wielkomiejskich, odlegto$¢ zamieszkania
mitodziezy od szkét (duzy procent ucznidw szkot warszawskich n. p.
mieszka poza Warszawg) i mnogos¢ zaje¢ poza lekcyjnych uczniow —
nie sprzyjaja czestym wycieczkom klas jako catosci w teren podmiej-
ski i nieco dalej poza miasto. Stad tez dobrodziejstwo posiadania
przez szkote wiasnego lub mozliwosé korzystania z cudzego osiedla
sg nie bez wiekszego znaczenia. Osiedle staje sie w tych warunkach
Swietnym punktem wypadowym szkoty wielkomiejskiej w rozlegty
teren, gdzie obok wielu innych celéw i cele wychowania fizycznego —
tu nas przede wszystkim obchodzace — znajdujg petne mozliwosci
realizacyjne.
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Osiedla szkolne w Polsce nie sg jeszcze zbyt popularne, ani zbyt
liczne. Popularno$¢ ich zwiekszytaby sie, gdyby ich bylo wiecej,
gdyby sie o nich wiecej méwito, gdyby miaty ustalone, jednolite linie
programowe i dydaktyczno-wychowawcze, gdyby miaty swojg prase,
gdyby wiadze szkolne blizej sie nimi zainteresowaty i dbaty o ich
rozrost i rozwdj. Liczba osiedli zwigkszytaby sie wydatnie, gdyby
wzrosta zamoznos$¢ szerokich mas spoteczenstwa i zamozno$¢ szkot.
| tu mozna snu¢ wnioski i przypuszczenia, ktore niestety nie nalezg
do tematu zakreSlonego w tytule.

Wobec jednak faktu, ze osiedla szkolne nie sg jeszcze ani zbyt
popularne, ani zbyt liczne — ergo — sga mato znane nawet wsrdd
nauczycielstwa, nie od rzeczy bedzie podanie na tym miejscu kilku
najogdlniejszych objasnien o celu, istocie, pracy i rozwoju osiedli
szkolnych w Polsce.

W Warszawie istnieje instytucja pod nazwg ,.Zespdt Szkot po-
siadajacych wiasne osiedla”. Zespo6t ten odbywa co pewien czas ze-
brania, na ktorych dyskutuje sie nad sprawami zwigzanymi z pracg
szkolng na osiedlach. Zespo6t ten stanowi niestety nieliczne w Polsce
grono ,,wtajemniczonych”, jesli chodzi o sprawy osiedla. Literatura
dotyczgca osiedli szkolnych jest bardzo uboga. Wiasciwie istnieje
tylko jedna obszerniejsza praca p. t. ,,Osiedla Szkolne w Polsce” na-
pisana przez Adolfa Rondthalera, dyr. Pryw. Gimnazjum Mesk. im.
M. Reja Zboru Ew.-Augsb. w Warszawie. Zespdt szkdt posiadajgcych
wiasne osiedla istnieje w tacznosci z Pracownig Wychowawczg przy
»Muzeum OS$wiaty i Wychowania Ministerstwa W. R. i O. P.“ Wi-
zytatorka ministerialna p. J. Michatowska wspotpracuje z zespotem,
uzyczajgc mu moznosci zjednoczenia swych prac przy Pracowni Wy-
chowawczej, ktorej jest kierowniczka. Ale poza tym prace Zespotu
sg prowadzone z wiasnej inicjatywy i na wiasng, prywatng odpowie-
dzialno$¢. Osiedla szkolne sg pomyslane, jako osrodki pracy szkoty
wielkomiejskiej na wsi, zdata od zgubnych wpltywéw ulicy, tempa
zycia wielkiego miasta z jego widowiskami, wystawami, prasg i litera-
turg sensacyjng, spotykanymi na kazdym kroku brutalnymi przeja-
wami zycia, ztymi przyktadami towarzystwa rowiesnikow i starszych.
Kilkudniowe oderwanie miodziezy od tego wszystkiego i przeniesie-
nie jej w atmosfere spokoju i w promien dziatania natury — oto ten-
dencje, jakie przySwiecaty organizatorom osiedli. Na pierwszy wiec
plan wysuwaty sie tendencje wychowacze. Na drugim planie stane-
ty wylaniajgce sie¢ trudnosci naukowo-dydaktyczne w zwigzku z za-
jeciami miodziezy na osiedlu. Stosunkowo pézno przekonano sie o du-
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zych mozliwosciach osiedla w dziedzinie wychowania fizycznego.
A tymczasem w obecnym stanie rzeczy ta trzecia sprawa zyskata naj-
wiecej, nie budzi prawie zadnych zastrzezen, a zdobywa sobie coraz
wiecej mozliwosci rozwojowych i wszechstronnego uznania, gdy tym-
czasem dwie pierwsze przedstawiajg wiele trudnosci i wywotujg wie-
le gloséw sprzecznych. Wyzyskanie osiedli szkolnych dla celéw wy-
chowania fizycznego podyktowato dyrekcjom szk6t osadzenie na
osiedlach specjalnych nauczycieli wychowania fizycznego. Na ponad
pot setki osiedli szkolnych w Polsce, wiekszo$¢ z nich posiada sta-
tych i specjalnych nauczycieli wychowania fizycznego. To najlepiej
$wiadczy o docenianiu wielkich i bezspornych korzysci, jakie dla
wychowania fizycznego przedstawiajg osiedla.

Z zakresu wychowania fizycznego uprawia sie na osiedlu wiasci-
wie wszystkie dziaty programowe, a wiec: gimnastyke, zabawy, gry
i sporty. Gimnastyka jest prowadzona codziennie. Osiedle nie posia-
da najczesciej specjalnej sali gimnastycznej. Wiekszos¢ lekcji gim-
nastyki odbywa sie wiec na wolnym powietrzu, w terenie, z wyzyska-
niem naturalnych terenowych ,,przyrzadow" (rowoéw, ptotow, drzew,
kamieni, Kijow itp.). Zakre$lone w tytule ramy artykutu nie pozwa-
lajg i tu niestety na szersze omowienie tej ciekawej sprawy: rozwig-
zania zagadnienia gimnastyki w osiedlu szkolnym. Moze bedzie oka-
zja uczyni¢ to na innym miejscu i w innym czasie. Gry uprawiane sg
wszystkie i najwazniejsze, ze catymi zespotami klasowymi, o co tak
trudno w warunkach szkoty w wielkim miescie. Wiadomo przecie, ze
na gry popotudniowe przychodzg w szkole grupy do 90-ciu uczniéw
liczace. Jeden nauczyciel, chocby dobrat sobie pomocnikéw z posrod
starszych ucznidw, nie jest w stanie zajg¢ racjonalnie, zgodnie ze
swymi najlepszymi checiami, tak liczng grupe. Wielu chtopcow, mie-
szkajgcych poza miastem, zwalnianych jest z tych gier. W osiedlu sg
wszyscy z klasy. Przeszkolenie jakie tu otrzymujg, przynosi bez po-
rownania wieksze korzysci, uwzgledniajagc nawet niedtugi (najcze-
Sciej dwutygodniowy) pobyt w osiedlu. Pomine juz inne dziaty wy-
chowania fizycznego uprawiane na osiedlu, a przejde do najwazniej-
szych, to jest do Cwiczen i gier polowych i wycieczek. W szkotach
posiadajgcych wiasne osiedla dziat ten jest realizowany wytacznie na
osiedlu. Cwiczenia i gry potowe ze wzgledu na swoéj charakter odby-
wac sie muszg w terenie. Prace wstepne i przygotowawcze do niekto-
rych ¢wiczen i gier mogg by¢ prowadzone nawet w sali szkolnej.
Mam tu na mysli pewne teoretyczne zaznajomienie sie¢ z kompasem,
szkicem, planem, mapg, podziatkg, znakami konwencjonalnymi i t. p.
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Ale niewiele juz ¢wiczeni i gier moze by¢ przeprowadzonych w sali
lub w miescie. Pojmujac w najszerszym stowa znaczeniu teren,
moznaby skonstruowac szereg gier i ¢wiczen nadajacych sie do prze-
prowadzenia w terenie wielkomiejskim. Ale wiadomo, ze nawet woj-
skowe wyszkolenie terenowe przebiega rzadko w miescie, a najcze-
Sciej i z reguty w otwartym zamiejskim terenie. Zresztg ¢wiczenia
i gry terenowe prowadzone w miescie, poza ograniczong iloscig tema-
tow nadajacych sie do tego celu, sg wiasciwie bardzo trudne. Same
tematy nastreczajg duze trudnosci, nie moéwigc juz o sposobie ich
przeprowadzenia. Przy matym doswiadczeniu ¢éwiczacych i instrukto-
ra bardzo tatwo o znieksztalcenie gry i przemiane jej w zabawe,
siejgcg poptoch wsrdd nieSwiadomych rzeczy przechodnidw, a ze stro-
ny ¢wiczacych — o przekroczenie ram i prawidet gry terenowej, co
w konsekwencjach przynies¢ moze wiecej szkod, niz korzysci. Cwi-
czenia i gry potowe Wiec, zgadzamy sie, wymagajg terenu pozamiej-
skiego. Specjalnie dla ¢wiczen szkolnych teren ten musi by¢ wolny,
rozmaity, dajacy swobode poruszania sie i wgladu. Dla wiekszosci
szk6t te wymagania terenowe spetni¢ sie moga tylko na wycieczce.
Wycieczki te z koniecznosci w wielkich miastach muszg byé prowa-
dzone w teren do$¢ odlegty. Zeby wydostaé sie za miasto, trzeba np.
w Warszawie, zuzy¢ 30 — 60 minut czasu, jadac tramwajem, autobu-
sem lub kolejg. Znalaztszy sie w terenie, trzeba teraz jeszcze konty-
nuowaC wycieczke pieszo. Co prawda mozna odrazu w marszu za-
cza¢ éwiczenia i gry. Zresztg sam marsz jest juz ¢wiczeniem progra-
mowo przewidzianym. Ale warunki zycia i organizacji szkolnej, ob-
szerne wymogi programowe w dziale ¢wiczen i gier polowych naka-
zuja dla wyczerpania materiatu odbycie conajmniej kilku lub Kilku-
nastu takich wycieczek rocznie w kazdej klasie. Przy takim ukfadzie
rzeczy musiatby by¢ chyba specjalny nauczyciel wycieczek, ¢wiczen
i gier polowych. Bo gdyby nauczyciel wychowania fizycznego chciat
z kazdg klasg chodzi¢ na wymagang ilos¢ takich wycieczek, za duzoby
catych dni szkolnych opuscit. Organizacja (konieczno$¢ zastepstw)
zycia naukowego w szkole zbyt by na tym ucierpiata. Wytwarza sie
wiec taki stan rzeczy, ze albo odbywa sie tych wycieczek minimalng
i niewystarczajgcg ilos¢, a materiat programowy w tych warunkach
nie moze by¢ przerobiony, albo nie odbywa sie ich zupetnie. Mowa
ciggle o wycieczkach dla celéw realizowania programu ¢wiczen gier
polowych. A przeciez, jesli ¢wiczenia i gry terenowe majg dawac rz

czywistg i zamierzong korzy$¢ muszg by¢ wykonywane stosunkowo
czesto, systematycznie lub tez w takich warunkach, by mogta by¢



129

mowa 0 osiggnieciu pewnej wprawy chocby w jakim$§ fragmencie
gier. Poparciem tego rozumowania jest sposob odbywania éwiczer te-
renowych w wojsku. Wojsko i szkota — to zbyt rd6zne rzeczy, powie
ktos. W wyszkoleniu terenowym te rdznice sg minimalne. Jesli od-
rzuci¢ roznice materiatu ¢wiczacego i odmienne $rodki pedagogiczne-
go postepowania — ogoblna zasada szkolenia pozostaje ta sama. A za-
sada ta streszcza sie w nastepujacych punktach: 1) wyszkolenie te-
renowe przebiega¢ musi w terenie. 2) obejmowa¢ musi ono pewne
fragmenty w postaci ¢wiczen i gier, 3) czestotliwos¢ ¢wiczenia frag-
mentow i wprawa osiggnieta tym sposobem decydujg o mniejszym
lub wiekszym stopniu mozliwosci osiagniecia syntezy wyksztatcenia
terenowego, 4) synteza wyksztalcenia terenowego'— cel zabiegow —
polega na znajomosci terenu i umiejetnosci zwigzania si¢ z nim dla
celow militarnych — obrony kraju i sportowych, turystyki pieszej,
kajakowej, narciarskiej i t. p. Przyjmijmy nawet, ze nauczyciel wy-
chowania fizycznego w szkole ma moznos¢ wyjscia 3 — 4 razy
w ciggu roku z klasg na catodniowg wycieczke, na ktorej bedzie pro-
wadzit ¢wiczenia i gry potowe. Nawet w tych dogodnych warunkach
nie przeprowadzi na jednej wycieczce wiecej niz 1 — 2 gier wyzsze-
go stopnia, przerobi kilka ¢wiczen, urzadzi eonajwyzej biwak (wat-
pliwe bowiem, czy starczy juz czasu i sit na ob6z) i juz musi wracac.
W powrotnej drodze prawie niemozliwg rzecza bedzie co$ éwiczyc.
Uczniowie bowiem zazwyczaj juz zbyt zmeczeni marszem, zbyt odu-
rzeni nadmiarem powietrza i przestrzeni, ciezar plecaka i przyborow
w nim niesionych nazbyt im da sie we znaki, — by mozna byto jesz-
cze w powrotnej drodze prowadzi¢ gry i ¢éwiczenia.

Prowadze do tego, ze osiedle szkolne daje i tu lepsze warunki
Dla wiekszosci ¢wiczen i gier mamy teren tuz koto osiedla. Nie tra-
cimy wiec zbednego w wiekszosci wypadkéw marszu dla poszukiwa-
nia odpowiedniego do zamierzonych cwiczer terenu. Osiedle szkolne
daje moznos$¢ czestszego wypadu w pobliski i dalszy teren dla ¢wi-
czen. Jako skromna w swej organizacji jednostka szkolna, osiedle
nie nastrecza tylu i takich trudnosci, jakie przedstawiaj olbrzymia
machina szkolna, jesli chodzi o zorganizowanie najskromniejszej wy-
cieczki chocby z jedng klasg. W normalnie rozplanowanym dniu osie-
dla mamy 3 — 4 godziny lekcyjne réznych przedmiotéw, 1 — 2 go-
dziny odrabiania lekcji, a reszte czasu moze zaja¢ nauczyciel wy-
chowania fizycznego. Moze wiec zajg¢ kilka godzin dziennie dla swe-
go przedmiotu. Nie ma obaw 0 przemeczenie ucznidw. Nie zdarza
sie, by uczniowie traktowali w osiedlu zajecia z wychowania fizyczne-
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go jako co$ meczacego na podobienstwo faciny czy matematyki. Wy-
chowanie fizyczne — to jest dla nich wytchnienie i rozkosznie spe-
dzony czas wolny. Od nauczyciela wychowania fizycznego zalezy tyl-
ko, jak on roztozy swoj czas, jakie zajecia zaaplikuje, by bawiac
i uczac — nie zmeczy€. A przeciez nie trzeba tlumaczy¢, jak rozlegty
jest dziedzina wychowania fizycznego w dzisiejszych programach
szkolnych. Fachowo wyszkolony nauczyciel wychowania fizycznego,
a takich przeciez obecnie tylko mamy w szkolnictwie, potrafi bez wie-
kszego trudu tak utozy¢ rozktad swych zaje¢ w ciggu 6-ciu nawet go-
dzin dziennie z jedng klasg na osiedlu, ze wyzyska je nalezycie, ucz-
niowie odniosg rado$¢ i korzysci dla zdrowia, a przedmiot zyska na-
lezyte i zastugujgce na to traktowanie. Odpowiednio ztozony rozkiad
zaje¢ w osiedlu czyni zer swojego rodzaju ob6z wychowania w ogdle,
a wychowania fizycznego w szczegolnosci. Czyz to nie piekna idea?
zaprawiaC cztowieka od zarania jego mtodosci do samodzielnosci,
wspotzycia z natura, podpatrywania jej tajemnic nie z ksigzki, a wprost
u zrodta, zaprawia¢ miodzienca do bycia w terenie w zlg i dobrg po-
gode, do wyzyskania go dla celéw ¢wiczen i gier o charakterze polo-
wym, ktére w najwyzszym swym celu majg przygotowanie $wiattego
i zdrowego obywatela do dziatann w terenie na wypadek jakiej$ po-
trzeby Ojczyzny. Idea obozownictwa jest szczeg6lnie modna i wpro-
wadzana w czyn w obecnych czasach i nie trzeba jej tu glebiej uza-
sadnia¢. Osiedla szkolne mogg stuzy¢ rozbudzeniu idei obozowania
jaknajlepiej, bo same w pewnym sensie sg nimi, jak to staratem sie
wyzej wykaza¢. Co majg robi¢ szkoty nie posiadajace wiasnych osie-
dli? Wiele szkét radzi sobie w ten sposob, ze ,,wypozycza™ sobie po-
byty na osiedlach innych szkét. Wypozyczenie catotygodniowego po-
bytu na osiedlu od szkoty - wiasciciela nastrecza zazwyczaj duze
trudnosci. Ale wypozyczanie pewnych dni (sobot i niedziel, ponie-
dziatkdw, Swiat) jest do pomyslenia, a korzysci z takiego dwudnio-
wego choéby pobytu moga by¢ wielkie wiasnie w dziale C¢wiczen
i gier polowych, nas tu obchodzacym. Moznaby tez bra¢ przy-
ktad od naszych zachodnich sasiadéw. W Niemczech, skad przyszia
do nas mysl zaktadania osiedli, szkoty jezdzg co rok do coraz to in-
nych osiedli. Osiedla sg tam wspdlng wiasnoscig wielu szkét Taka
organizacja jest nawet dla celow c¢wiczen i gier polowych korzyst-
niejsza. Dysponujemy bowiem coraz to ,nowym" terenem. W tym
miejscu chciatbym uspokoi¢ tych, ktorzy powzieli obawe o ,starze-
nie" sie terenu jednego osiedla dla celéw ¢wiczen i gier polowych.
W ciggu kilku lat pobytu w szkole przerabiamy z klasg coraz to in-
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ny kawat terenu (od najblizszego poczawszy) i z coraz to innym na-
stawieniem, ktore dyktuje temat ¢wiczen, zasady i przepisy gier. Te-
ren wiec ,starzeje sie” tylko dla instruktora, a nie dla éwiczacych.
Obawy wiec odpadajg. Osiedla wiec sg systematycznie prowadzony-
mi obozami wychowania fizycznego. Z klasy na klase, z roku na rok.
Zaczawszy od najskromniejszych tematéw terenowych zabaw w naj-
nizszych klasach szkoty powszechnej, przechodzimy wraz z narasta-
jacymi logicznie tematami do ¢wiczen i gier coraz trudniejszych, kto-
rych wyniki oglagdamy na przedoboziach i obozach hufca szkolnego
przysposobienia wojskowego. Bo takie przedobozia i obozy mogg sie
odbywa¢ na osiedlu. Warunki sg. Znamy zresztg realne tego przy-
ktady na terenie szkdt warszawskich. taczaca sie z naszym tematem
sprawa wykorzystania osiedla dla celéw przysposobienia wojskowe-
go wymagataby wiasciwie tez szerszego potraktowania. Tu wspomne
tylko, ze hufiec szkolny przysposobienia wojskowego rozktada czesé
swych prac na okres pobytu klasy na osiedlu. Cwiczenia i gry poto-
we uprawiane z klasami na osiedlu przez nauczyciela wychowania
fizycznego nalezy przeciez traktowa¢ w obecnych warunkach jako
podbudowe dla wszelkich ¢wiczen w polu przysposobienia wojskowe-
go. To logiczne zazebianie sie pracy nauczyciela wychowania fizycz-
nego z przysposobieniem wojskowym nie jest moze jeszcze dosta-
tecznie doceniane, ale jest bezsporne i rzeczywiste. Inna rzecz, ze pro-
gramy wyksztatcenia terenowego szkoty i P. W- nie sg $ciSle ze sobg
powigzane. Programy P. W. powstaty wcze$niej. Stad nieraz obserwu-
jemy taki stan rzeczy, ze P. W. przerabia gry terenowe, ktOre sg
Hatwiznami“ w poréwnaniu z grami programu 2-ej, 3-ciej klasy no-
wego gimnazjum. Rzeczy te winny ulec rewizji i zastanowieniu.

Reasumujgc powyzsze wywody, musimy dojs¢ do wniosku, ze
osiedle szkolne jest znakomitym terenem pracy nauczyciela wycho-
wania fizycznego w dziale ¢wiczer i gier polowych. Staralem sie¢ po-
kaza¢ mozliwosci i osiggane juz wyniki w tym dziale. Zyczy¢ by sobie
zatem tylko nalezato, aby idea osiedli i zwigzane z tym, a poruszo-
ne tu zagadnienia doznaty rozwoju wszerz i jak najwiekszej popu-
larnosci.
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Elmer D. Mitchell and
Bernard S. Mason. (Teoria
zabawy). The Theory of Play. New
York 1935; Barnes and Co. Juc. K. nlbh.
1, s. VII, 547.

Dzieto to, ktérego autorami sg dwaj
wybitni dzialacze i uczeni amerykan-
scy jest prawdziwie naukowo ujetg
syntetyczng teorig zabawy, wypraco-
wang na podstawie catkowitej, do dnia
dzisiejszego  opublikowanej literatury
w tej dziedzinie. Praca skfada sie z
czterech czesci  ogdlnych, z ktérych
kazda rozbita jest na szereg specjal-
nych rozdziatow. Tytuly tych czesci sg
nastepujace: |. Zarys historyczny, |II.
Teoria zabawy, Ill. Potrzeby zabawy,
IV. Organizacja zabawy. Z czesci tych
trzy pierwsze stanowig wiasciwg teore-
tyczng analize zagadnienia zabawy w
odniesieniu do czlowieka, rzucong na
tlo historycznie rozwinietych pogladow
biologicznych i psychologicznych, opar-
tych w swych ostatecznych sformuto-
waniach na konkretnych stwierdze-
niach biologii, psychologii i socjologii.
Czwarta cze$¢ poswiecona jest prak-
tycznemu  wykorzystaniu  stwierdzen
teoretycznych w  zyciu  spotecznym.
Rozdziaty w pierwszych trzech czes-
ciach roztozone sg wedlug zagadnien
nastepujacych: 1. Zabawa w ro6znych
epokach zycia ludzkosci. 2. Nowoczes-
ny ruch zabawowy. 3. Teoretyczne wy-
jasnienia zabawy. 4 Definicja zabawy.

5. Klasyfikacja strony ruchowej. 6. Kla-
syfikacja zainteresowan. 7. Wplyw
ptci i wieku na zabawe. 8. Potrzeba za-
bawy w zyciu nowoczesnym. 9. Fizycz-
ne korzysci z zabawy. 10. Zabawa a
rozw6j umystowy. 11. Zabawa a formo-
wanie sie charakteru. 12. Zagadnienie
zabawy a zagadnienie cztonka spote-
czenstwa. Cze$¢ praktyczna ksigzki o-
mawia nastepujace zagadnienia i prze-
jawy zycia spotecznego: 1. Propagowa-
nie zabawy. 2. Organizowanie czasu
wolnego od pracy w spoteczenstwie.
3. Osrodki zabawy. 4. Kluby miodziezy
obu ptci. 5. Organizowane obozy let-
nie. 6. Atletyka w szkotach wyzszych
i kolegiach uniwersyteckich. 7. Organi.
zacja dziatalnosci zabawowej. 8. Kie-
rownictwo zabaw. Z przytoczonych tu
zagadnien wida¢ bez potrzeby dalszego
uzasadniania, ze autorzy potraktowali
swg prace monograficznie, przedstawia-
jac z jednej strony catkowity dzisiej-
szy dorobek naukowy w poruszonej
dziedzinie, z drugiej znéw strony dali
wyczerpujgcy zarys konsekwencji zy-
ciowych, stwierdzen teoretycznych, w
zwigzku z praktycznym wprowadzeniem
w zycie spoteczenstwa amerykanskiego
zasad  sformutowanych teoretycznie.
O ile teoretyczna cze$¢ omawianego
dzieta jest zupeinie og6lna, to zndéw
cze$¢ praktyczna przystosowana jest
specjalnie do zycia spoteczenstwa U. S.
A. i uwzglednia wylacznie amerykan-



skie formy zycia zorganizowanego i spe-
cyficznie amerykanskie potrzeby. Tak
mniej wiecej przedstawia sie w zarysie
sama konstrukcja dzieta w szkielecie
ramowym. Nie od rzeczy bedzie jednak
zagtebi¢ sie nieco dokladniej w tres¢
tej ksigzki. Przede wszystkim od cza-
sow Grossa nie pojawito sie do-
tychczas zadne powazne naukowe opra-
cowanie zagadnienia zabawy, oparte na
zupetnym, wszechstronnym i obiektyw-
nym opracowaniu dorobku naukowego
w tej dziedzinie. Poza tym i podstawa
naukowa ksigzki amerykanskiej jest
znacznie szersza od podstawy G r 0 s-
s a, gdyz opiera sie nie tylko na roz-
wazaniach natury biologicznej, lecz
wecigga réwniez w orbite swych rozwa-
zan zdobycze nowoczesnej psychologii
i socjologii. Z tego wzgledu i w zwigzku
z okolicznoscia, ze zagadnienie zabawy
nabiera w dziatalnosci fizyczno wycho-
wawczej coraz to wiekszego ciezaru ga-
tunkowego zaréwno w szkolnictwie jak
i w poczynaniach spoteczno-wychowaw-
czych wséréd starszego spoteczenfstwa,
bedzie rzecza wskazang oméwié przy-
najmniej niektére zasadnicze zagadnie-
nia w omawianym dziele poruszone, a
dopiero po tym wypowiedzie¢ sie o war-
tosci dzieta.

W czesci | w rozdziale zatytutowa-
nym ,Zabawa u ludéw pierwotnych"
wysuwajg autorowie teze, ze obecne zy-
cie ludzkie i instytucje ludzkosci cywi-
lizowanej nie moga by¢ wiasciwie po-
jete i zrozumiate bez dokitadnego prze-
studiowania zycia narodéw pierwot-
nych. Tylko na drodze studiéw poréw-
nawczych bedzie rzeczag mozliwg wia-
Sciwie zrozumie¢ i wyjasni¢ czynniki
wchodzace w gre przy zabawie, gdyz
tylko postugujac sie tag metodg jest
rzeczag mozliwg uchwyci¢ wplyw Swia-
ta otaczajacego na cztowieka, ktéry to
wpltyw przejawia sie w ludzkim dziata-
niu i postepowaniu. Specjalnie ciekawe
i nadzwyczaj oryginalnie ujete sg w
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tym rozdziale ustepy poswiecone zaba-
wom Indian péinocno-amerykanskich.
W ustepach tych autorzy przeprowa-
dzajg nadzwyczaj wnikliwg analize
zwigzku jaki zachodzi pomiedzy moty-
wacjg czynnosci zabawowych, a jej ru-
chowym wyrazem w postaci tancow
roznych szczepéw indyjskich.

Cze$¢ druga omawianego dzieta za-
wiera teorio-poznawcze rozwazania i
jest rzecz prosta najciekawszg i haj-
wazniejszg czescig ksigzki. W rozdzia-
le pt. ..Nowoczesny ruch zabawowy",
omawiajg autorzy rézne formy spotecz-
ne i organizacyjne ruchu zabawowego
w roznych krajach Europy i Ameryki
oraz stosunek zorganizowanych form
zabawowych do wych. fiz. w danym
kraju oraz do naturalnych warunkéw
zycia i rozwoju danego narodu, przy
czym rzecz oczywista, najobszerniej o-
mawiajg stosunki panujgce w U. S. A.
Bardzo ciekawie naswietlajg autorzy
drogi rozwojowe zabawy wsréd naro-
doéw anglosaskich w poréwnaniu z Niem-
cami. Wedle autoréw zamitowani w wol-
nosci Anglo Sasi juz od najwcze$niej-
szych czasow mieli upodobanie do spor-
tow, gier i rozrywek. Ich formy spo-
teczne w tej dziedzinie rozwinely sie
empirycznie, a konieczne zmiany w ich
systemie organizacyjnym i tresciowym
zachodzity na skutek stale czynionych
i powtarzanych wysitkdw w kierunku
uspoteczniania gier i zabaw, tak ze for-
my spoteczne i treSciowe owych gier
sg wynikiem raczej powszechnych ten-
dencyj i empirycznych przeswiadczen
zbiorowosci niz wynikiem pracy i dzia-
talnosci nowatoréw i wychowawcow.
W przeciwienstwie do narodéw anglo-
saskich, u narodu niemieckiego ksztat-
towaly sie formy odmiennie, na drodze
przezywanych doswiadczalnie trudnosci
a zmiany zachodzity pod wpltywem wy-
bitnych jednostek dedukujacych po-
trzeby zbiorowosci z doswiadczalnie u-
$wiadamianych sytuacyj, przezywanych
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w pewnych okresach przez zbiorowosc¢
niemiecka.

Rozdziat 111 drugiej czesci dzieta
poswiecony jest rozwazaniom istoty
procesu zabawowego w plaszczyznie
teorio-poznawczej. Autorzy rozpoczy-
naja swe wywody od przedstawienia
tradycyjnych, dotad istniejgcych teoryj
zabawy i poddajg je gruntownej anali-
zie z punktu widzenia nowoczesnych
zdobyczy biologii, psychologii i socjo-
logii. Tradycyjnych teoryj zabawy ist-
nieje do dzi§ cztery, a mianowicie:
1. teoria nadmiaru energii, 2. teoria
odnowy, 3. teoria instynktownego C¢wi-
czenia, 4. teoria rekapitulacji. Autorzy
uwazajg, ze teorie te posiadajg obecnie
juz raczej tylko historyczne znaczenie.
W odniesieniu do teorii nadmiaru ener-
gii. ktorej najscislejsze sformutowanie
dat (Schiller: ..wydatkowanie nad-
miaru energii bez okreslonego celu”, ce-
lem wykazania jej niestusznosci wy-
starczy wskaza¢ na okolicznos¢, ze
»wiele czynnosci ruchowych zwierzat,
ktére mogtyby sie zdawac¢ bezcelowymi
sg W rzeczywistosci celowymi czynno-
§ciami poszukiwania pozywienia i lego-
wiska". Wiekszo$¢ czynnosci zwierze-
cych ujmowanych w tej teorii jako ,wy-
tadowywanie nadmiaru energii" w za-
bawie, jest w rzeczywistosci celowymi
czynno$ciami dla zado$¢uczynienia wy-
maganiom kardynalnych funkcyj zycio-
wych osobnikéw. W Swietle dzisiejszej
wiedzy musimy stwierdzi¢, ze jezeli
wogole istnieje w Swiecie bezcelowa za-
bawa (co jest rzeczg wysoce watpliwg)
to jest to najnizsza forma zabawy.

Teoria odnowy — rekreacji. W opar-
ciu o te teorie, bylaby definicja zabawy
nastepujaca: ,zajecie dla przyjemnosci
raczej niz dla korzysci lub potrzeby",
co lord Komes formutuje w ten sposob:
»Zabawa jest niezbedng dla cztowieka
celem odswiezenia sie¢ po pracy". Teo-
ria ta opiera sie na zupetnie poprawnej
naukowo i zdrowej zasadzie, ze pewna

doza snu i odpoczynku konieczna jest
dla cztowieka, lecz poza tym potrzeba
mu jeszcze odmiany w sensie aktywnej
i zajmujacej czynnosci, a przy takiej
czynno$ci  wypoczywa cztowiek wiecej
niz przy zupetnej bezczynnosci. Teoria
ta pod pewnym wzgledem stanowi prze-
ciwienstwo do teorii nadmiaru energii.
Ta ostatnia stoi na stanowisku ze za-
bawa jest to dziatalno$¢ przy pomocy
ktorej ci co majg nadmiar energii mo-
ga sie jej pozhy¢, podczas gdy teoria
odnowy gtosi, ze przy pomocy zabawy,
ci co stracili energie mogg ja odbudo-
waé. Te dwie sprzecznosci dajg sie
jednak pogodzi¢. Mozna tu bowiem wy-
sung¢, ze organizm moze by¢é zmeczo-
ny lokalnie, w pewnych czeéciach sy-
stemu neuro-miesniowego, wskutek ty-
pu dziatalnosci w swej codziennej pra-
cy, zwilaszcza przy wytezonej dziatal-
nosci  umystowej, lecz réwnoczesnie
moze on posiada¢ nadmiar energii w
catym organizmie. Zwraca sie¢ on do
czynnosci zabawowej uzywajac  wiek-
szych odcinkéw swego neuro-miesnio-
wego ukfadu, w wyniku czego znajdu-
je wypoczynek i odprezenie w stosun-
ku do lokalnie zmeczonych odcinkdw.
Dzieci np. stajg sie otumanione od diu-
giej nauki, lecz posiadajg wielki zapas
energii w catym organizmie i po wyj-
Sciu ze szkoty dokazuja, wrzeszczg i
biegajg. Po wydokazywaniu sie powra-
cajg do nauki wypoczete, wskutek
zmiany dziatania. Teoria ta aczkolwiek
posiada niewatpliwie pewng doze stusz-
nosci, jest w obecnym stanie naszej wie-
dzy niewystarczajgcg do catkowitego
wyjasnienia natury zabawy, a juz zu-
petnie traci grunt pod nogami gdy mo-
tywy zabawy tlumaczy¢ usituje przy
pomocy takich poje¢ jak ,gteboko za-
korzenione instynkty ludzkie", ,,nawyki
rasowe", ,,pamie¢ rasowa" i t. d. wobec
catkowitej dowolnosci zatozenia co do
istnienia konkretnego takich poje¢, kto-
rym wyniki obecnego stanu wiedzy na-



szej przecza. Teoria instynktowego ¢wi-
czenia osiagneta swoj punkt kulmina-
cyjny w dziele Grossa. Gross
niejako ukoronowat role instynktow
jako motywacyjnych czynnikéw w zyciu
i zamknat w swym monumentalnym dzie-
le calg starszg literature dotyczacag za-
bawy. Opierajac sie na instynktach ja-
ko na motywacji procesu zabawowego
wysunat Gross dwie doktryny ogoélne:

1-0. Zabawa jest tak waznym ele-
mentem w ¢wiczeniu do zycia dojrzate-
go wyzszych zwierzat i cztowieka, ze
natura daje dtugi okres niedojrzatosci
celem umozliwienia tego Cwiczenia.
Gross formutuje to w sposéb naste-
pujacy: ..Zwierzeta bawig sie nie dla-
tego, ze sg miode i radosne lecz majg
one raczej okres mtodosci po to azeby
sie bawic".

2-0. Zabawa powstaje u kazdego
miodego osobnika wskutek wystgpienia
pewnych bardzo waznych instynktow
jeszcze przed tym zanim zachodzi po-
wazna potrzeba ich dziatania.

Jest to gtéwna roznica w rozwoju
cztowieka i wyzszych zwierzat z jed-
nej strony, a owadéw z drugiej wedle
Grossa. Kazdy owad wedle tego
autora wyposazony jest odrazu w cal-
kowicie rozwiniety i doskonaty instynkt
gotowy do uzytku w razie potrzeby, a
wynikiem tego, ze owady nigdy sie nie
bawig jest okoliczno$¢, ze nie sg one
zdolne do nauczenia sie czegokolwiek.
Z drugiej znéw strony kot np. bawi sie
kawatkami drzewa lub papieru na dhu-
go przed tym nim bedzie wykonywat
prawdziwy akt pogoni i chwytania my-
szy; bawigc sie kot nie tylko rozwija
w sobie wyzszy stopief zrecznosci lecz
rowniez i wyzszg inteligencje. Proces
ten odnosi sie wedle Grossa tak
do poszczegdlnych osobnikéw jak i do
rozwoju gatunkéw. (Rzecz oczywista,
ze obie te doktryny majg obecnie zna-
czenie jedynie historyczne; wystarczy
tu powotac sie na stwierdzenia nowo-

4. Wychdéw. Fiz. Nr 3—4.
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czesnej genetyki oraz na prace Schin-
defolffa aby odrzuci¢ catkowicie
doktryne Grossa i jego teorie
zabawy — przyp. ref.). Dalsze konsek-
wencje tej teorii rozwijane przez Gros-
sa nie moga sie osta¢ w Swietle dzi-
siejszych badan, a przede wszystkim
ta, jakoby prawdziwe, powazne zycie
przerywane byto jedynie w dojrzatym
wieku. Autorzy omawianej ksigzki pod-
nosza, ze w S$wietle dzisiejszej wiedzy
zycie dziecka i jego zabawa sg zupet-
nie tak samo rzeczywiste i powolne jak
zycie ludzi dojrzatych. Dzieciectwo
jest zyciem w tak samo realnym sensie
jak wiek dojrzaty. Nie podobna udo-
wodni¢, ze zycie dorostego jest bardziej
ostatecznym i celowym niz zycie dziec-
ka. Warto$¢ dzieta Gr o s s a pole-
ga obecnie jedynie na wielkiej obfito-
Sci materialu obserwacyjnego; interpre-
tacje jednak sg juz zupelnie nieaktual-
ne. Mac Dougall usitowat
zmodyfikowac nieco teorie Grossa
i przystosowac¢ jg do dzisiejszych po-
gladow bezskutecznie jednak.

Bardzo ciekawy punkt widzenia w
odniesieniu do zabawy zajgt G. Stan-
1y Hall. Teoria jego znana jest
pod nazwg teorii rekapitulacji. Tezy
tej teorii mozna pokrétce przedstawic
w sposéb nastepujacy; W procesie za-
bawowym nigdy nie wystepujg elemen-
ty pod wzgledem filogenetycznym no-
we; zabawa jest motorem nawykow i
duchem przesztosci rasy, zachowanym
w terazniejszosci jako funkcje szczat-
kowe podobnie jak szczgtkowe narza-
dy. W zabawie dziatanie i ruch sg in-
stynktowne i dziedziczne. W ten spo-
s6b  odtwarzamy dziatania naszych
przodkéw, nie wiadomo jak daleko
wstecz i powtarzamy prace ich zycia.
W dalszym rozwinieciu swych pogla-
déw idzie Hall zak daleko, ze do-
patruje sie w zabawach dzieci powta-
rzania sie ,epok kulturalnych®. A wiec
dzieci w swych zabawach przechodzg
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przez stadium zwierzece, dzikie, no-
madyczne, rolnicze, plemienne itd. Ana-
lizujgac te teorig, musimy stwierdzi¢, ze
osobnik nie moze rzecz prosta by¢ od-
separowanym catkowicie od przeszto-
sci ze wzgledu na swa budowe orga-
niczng bedaca wyrazem przystosowania
biologicznego. Wystarczy jednak powie-
dzie¢, ze hipoteza rekapitulacji epok
kulturalnych opiera sie na zatozeniu
catkowitego i bezposredniego dziedzi-
czenia wszystkich cech nabytych pod-
czas zycia osobniczego, aby do wywo-
dow H a !l | a wiecej nie powracac.
Nalezy wspomnie¢, ze w r. 1910 Ap-
ple t o n rozpatrujgc procesy zaba-
wowe stangt na gruncie czysto fizjolo-
gicznym. Wedle A ppletona
zabawa jest tym procesem, ktory
zadowalnia w sposéb naturalny wyma-
gania rozwijajacego sie organizmu. Gdy
jakas funkcja zostanie catkowicie 'roz-
winieta, wowczas znika dazenie do za-
bawy w odniesieniu do tej funkcji. Sta-
nowisko A ppletona jest nie-
watpliwie stusznym, w tym co odnosi
sie do powstawania samej potrzeby
czynnosci zabawowej, nie wystarcza na-
tomiast do wyjasnienia wszelkich po-
staci zabawy.

Teoria Catharsis zabawy
stanowi  pewng nadbudowe teorii
Grossa w dziedzinie emocjonalne;j.
W mysl tej teorii zabawa jest pewnego
rodzaju klapa bezpieczenstwa dla ros-
nacych emocji. W zabawie moga sie
wytadowac pewne niebezpieczne emocje,
jak np. gniew bez przybierania form
antyspotecznych. Rzecz prosta, ze teo-
ria Catharsis nie jest w sta-
nie wyjasnic w zadowalajagco naukowy
sposob procesu zabawowego. Tak wiec
wynika z tego krétkiego przegladu, ze
tradycyjne teorie zabawy nie sg w sta-
nie rozwigza¢ zagadnienia w plaszczyz-
nie bardziej ogoélnej. Specjalnie za$
szwankujg jezeli bysmy chcieli przy ich
pomocy wyjasni¢ istote i mechanizm

procesu zabawowego w odniesieniu do
cztowieka cywilizowanego. Autorzy o-
mawianej Kksigzki wysuwajg, opierajgc
sie na ostatnich zdobyczach biologii,
psychologii i socjologii teorie 0gélng
nazwang przez nich ,,Salf-expression
theory”“ co by mozna niezbyt zresztg
odpowiednio przettumaczy¢ po polsku
jako ,.teoria samowyrazania sie” — lub
.teoria  przejawiania sie osobowosci.
Zatozenia tej teorii w odniesieniu do
cztowieka (z zastrzezeniem, ze wszyst-
kie prawa biologiczne odnoszg sie do
niego tak jak i do reszty Swiata orga-
nicznego) sa nastepujgce:

1. Cztowiek jest czynng, dynamicz-
ng istotg; czynno$¢ jest pierwotng na-
turalng potrzebg zycia.

2. Fizjologiczna i anatomiczna stru-
ktura organizmu predysponuje go do
pewnych kierunkéw aktywnosci.

3. Fizyczne uzdolnienie organizmu
wplywa na typ aktywnosci danego or-
ganizmu.

4. Psychologiczne skionnosci osob-
nika predysponujg go w kierunku pew-
nych typéw aktywnosci.

W oparciu o te tezy zostaje proces
zabawowy wyjasniony przez fakt, ze
indywiduum poszukuje ,,samowyrazenia
sie" — poszukuje wyrazu dla swej
indywidualno$ci, usituje znalez¢ dla
swej osobowosci odpowiedni wyraz. Na-
czelng potrzebg zycia cziowieka jest
samowyrazanie sie. Kazda jednostka
szuka realizacji swych motywow, spel-
nienia swych pozadan. (W biologii zu-
petnie takie same stanowisko zajmuje
Dembowski — przyp. ref.). Kazda zywa
istota, wiasnie dlatego Ze jest zywa,
posiada swe motywy i swe pragnienia,
bo proces zycia polega na realizowaniu
tych motywdéw. Zabawa jest dziatalno-
Scig, ktora te satysfakcje, to spehnie-
nie motywow daje. Zabawa zwierzat
nie rézni sie w swej istocie za-
sadniczo od zabawy cztowieka. Zwierze
bawi sie poniewaz zyje i jest jako zy-



jaca istota z natury swojej aktywne.
Gdy nie znajduje sie pod presjg potrze-
by utrzymywania swego zycia, a wiec
poszukiwania pokarmu, schronienia, o-
brony itd. pozostaje ono nadal aktyw-
nym. Forma w jakg wylewa sie zaba-
wa zwierzecia uwarunkowana jest przez
jego strukture fizjologiczng, jego u-
zdolnienie fizyczne i przez jego nawy-
ki i popedy. U zwierzat jest motywacja
W znacznym stopniu wrodzona w po-
réwnaniu z cztowiekiem, bo w mniej-
szym stopniu zwigzana z intelektem i
zdolnoscig rozumowania wobec znacz-
nie mniejszego  zréznicowania funkcji
i rozwoju centralnego uktadu nerwo-
wego, a popedy u zwierzecia zmodyfi-
kowane sg przez uwarunkowanie. Bedac
istota zyjaca w otoczeniu, ktére wysyta
bodzce warunkujace, to, co w danym
momencie trzeba robi¢, ma zwierze
wszystkie potrzebne warunki: jest ono
zywe i szuka zadowolenia swych roz-
nych stanéw (obojetng w danym wy-
padku rzeczg jest natura tych standw).
Oto w najogdlniejszym schemacie zarys
tej teorii. Na jej podstawie trzeba teraz
zanalizowaC szczegoOtowiej te czynniki,
ktére warunkujg poped cziowieka do
czynnosci zabawowych, ktérym sie on
oddaje. Aby wyswietli¢ to zagadnienie
trzeba omoéwi¢ nastepujgce momenty:
1. rola nawykéw w zabawie. 2. rola
kontaktéw spotecznych w formowaniu
sie nawykow zabawowych. 3. powszech-
ne pragnienia, 4. kompensacyjna strona
zachowania sie w zabawie. (Ogranicze-
nie tych zagadnien do sfery ludzkiej
jest w obecnym stanie naszej wiedzy
w omawianej dziedzinie jedynie racjo-
nalnym i metodologicznie poprawnym
poczynaniem. Twierdzenie np., ze tylko
u wyzszych zwierzat wystepuje zaba-
wa, jak to czyni Gross jest me-
todologicznie niepoprawne, bo skad o
tym wiemy. Twierdzenie Grossa,
ze okres miodociany trwa u zwierzat
wyzszych dtuzej niz u nizszych dlatego,
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ze ,natura" w ten sposob daje dtuzszy
okres ,,¢wiczebny" dla istotnych funk-
cyj zyciowych jest po pierwsze na. ni-
czym nie oparta, a po drugie, jesli cho-
dzi o fakty w postaci dtugosci okresu
miodocianego fatszywe, bo jesli wez-
miemy $rednio okres calego zycia np.
psa na 12 lat, a czlowieka na 70, za$
okres miodzienczy psa na 2 lata a czio-
wieka na 18 lat, to otrzymamy stosu-
nek, okresu ,,mtodzienczego" do catego
okresu zycia dla psa — 12/2 =: 6:1,
a dla cztowieka 70/18 = 3.7 : 1. wyni-
katoby z tego, ze ,wyzsze" zwierze —
i to znacznie! — od psa, ma okres
miodociany stosunkowo znacznie krot-
szy — a zatem i stosunkowo do swego
»WYyZSzego zycia na serio" znacznie
krotszy okres na ,,przygotowanie sie w
zabawie do zycia na serio! — przyp.
ref.). Te momenty posiadajg tak zasad-
nicze znaczenie zarébwno pod wzgledem
teorio-poznawczym, jak i praktyki zy-
ciowej cztowieka i na podstawie teorii
autorow, zostaly tak precyzyjnie i w
zgodzie z obecnymi zdobyczami fizjo-
logii, biologii i psychologii wytozone,
ze nie podobna da¢ petnej oceny oma-
wianej ksigzki bez doktadniejszego
przedstawienia i przedyskutowania wy-
wodoéw tych autoréw.

1. Rola nawykéw w zabawie. W
streszczeniu dadzg sie tu wywody au-
toréw przedstawi¢ w spos6b nastepuja-
cy, analizujgc tradycyjne teorie zaba-
wy spotykamy sie niezmiennie z usito-
waniem dania wyczerpujacej odpowie-
dzi na pytanie dlaczego sie ludzie ba-
wig, dlaczego grajg chtopcy w koszy-
kowke, czemu grajg w kregle, dlaczego
puszczajg latawce i kopig pieczary,
czemu bawig sie dziewczeta lalkami i
robig babki z piasku, czemu grajg lu-
dzie doro$li w golfa, lub w tenisa, dla-
€zego marza i puszczajg wodze fantazji.
Na to pytanie dawaty stare teorie jed-
ng odpowiedz — ,instynkt". Innymi
stowy autorzy owych teoryj twierdzili,
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ze cztowiek jawi sie na Swiat ze specy-
ficznymi wrodzonymi impulsami, ktore
predysponujg go do pewnych szczegdl-
nych typéw aktywnosci, ktérym odda-
wat sie on w czasie swego zycia zaba-
wowego. Nie umniejszajgc bynajmniej
znaczenia jakie posiadajg niewyuczone
reakcje (lub zdajace sie by¢ takimi —
przyp. ref.) w Swiecie zwierzecym, wy-
pada jednak stwierdzi¢, ze fakty wyni-
kajgce z nowoczesnych zdobyczy psy-
chologii i biologii doprowadzity do mi-
nimum znaczenie instynktow, lub wro-
dzonych i niewyuczonych popedéw w
zyciu cztowieka i zmusity nas do opar-
cia naszych rozumowan na motywa-
cjach innego rodzaju.

W rozwazaniach o roli nawykéw w
zabawie mozna sie oprze¢ na pewnej
tezie majacej znaczenie oczywistego
pewnika, tej mianowicie, ze zabawa jest
dziatalnoscig wynikajagca z pewnych
motywow), ktére sg pozadaniami. Po-
wstaje pytanie, co jest zrodiem tych
motywow? Jesli nie instynkt, to co?
Autorzy dajg tu nastepujgcg odpo-
wiedz: Dziecko przychodzi na Swiat z
pewnymi  fizjologicznymi  potrzebami,
ktére musza by¢ zaspokojone. Potrze-
by te to gtdd, pragnienie, pte¢, elimi-
nacja i potrzeba dziatania oraz wypo-
czynku. Te fizjologiczne potrzeby skia-
daja sie na sytuacje bodzcowe, lub ina-
czej motywy. U gtodnego dziecka zja-
wia sie motyw lub poped — zaspokoi¢
gtod. Motyw wedle C a r r a jest to
stosunkowo trwaty bodziec dominujacy,
zachowanie sie (behavior) osobnika, do-
poki nie zareaguje on w taki sposob,
ze bodziec ten nie bedzie juz nan dzia-
tat’. Jednak juz bardzo szybko po
przyjéciu na Swiat motywy wyptywaja-
ce z potrzeb fizjologicznych kompliku-
ja sie przez cechy nabyte, czyli inaczej
mowiagc tworzg sie nawyki, najpierw w
zwigzku z fizjologicznymi potrzebami, a
nastepnie z przedmiotami stojgcymi co
raz dalej i dalej od tych potrzeb. Trud-

no sie tu wdawa¢ w rozwazania nad
psychologiczng strong tworzenia sie na-
wykéw i nad sprawg odruchéw uwa-
runkowanych; zaprowadzito by to nas
w omawianiu ksigzki za daleko. Dla
zrozumienia toku rozumowania auto-
réw zupetnie wystarczy gdy sprawy te
zsyntetyzujemy krotko — ze gtéwnag
sprawg jest tu fakt, iz w ciggu catego
swego zycia kierowane jest kazde in-
dywiduum ku takim stanom aktywnosci,
do ktérych indywiduum to przywykto
Wynikiem uwarunkowania spotecznego
s g tak zwane postawy. Park i
Burgess definiujg postawe w spo-
s6b nastepujacy: ,,postawa — jest to
tendencja do pozytywnego lub negatyw-
nego reagowania na catoksztatt sytua-
cji". Postawa tym rézni sie od nawyku,
ze nawyk odnosi sie do wyuczonych
motorycznych (ruchowych) ustosunko-
wac sie, podczas gdy postawy zwigzane
sg z wyobrazeniami i procesami myslo-
wymi i sg $wiadome, emocjonalne i ce-
lowe. Pewien spos6b podawania pitki
w tenisie lub sktadania sie ze strzelbg
do strzatu stuzy¢ moze za przyktad na-
wyku; tendencja do przyjacielskiego i
uprzejmego ustosunkowania sie do opo-
nenta w grze, lub wspotzawodnika w
strzelaniu do celu, to przykfad posta-
wy. Wywody te uja¢ mozna ogolnie w
ten sposob, ze te nawyki i postawy
tworzg motywy — dziatajg one jako po-
tezne pobudki do pewnych rodzajow
dziatalnosci.  Chiopiec,  ktérego do-
$wiadczenie uwarunkowato przez na-
wyki i postawy w zwigzku z grg w kre-
gle ,przejmuje sie" fatwo na widok
kregli, lub na skutek informacji swego
kolegi, ze gra taka sie gdzie$ odbywa,
albo tez na wspomnienie przyjemnosci
jakiej w grze tej doznat. Ten bodziec
wywotuje motyw, lub pragnienie i chto-
piec rozpoczyna gre, lub stara sie ja
zorganizowa¢ w celu zados$cuczynienia
temu pragnieniu. Poniewaz zabawa o-
piera sie na nawykach i postawach.



przeto aktywno$¢ poszczeg6lnych jed-
nostek jest w wiekszym lub mniejszym
stopniu w swym tempie stata. W nawy-
kach mamy wyttumaczenie roéznic in-
dywidualnych wystepujagcych w zaba-
wie. Rola nawykéw w zabawie przeja-
wia sie wyraznie przy kazdej okazji.
Badania socjologéw obserwujgcych roz-
rywki i aktywno$¢ rekreacyjng ludzi
réznych zawodéw wykazaty, ze ludzie
dorosli zwracajg sie w czasie wolnym
od pracy ku takim zajeciom rozrywko-
wym dla nich, ktére sg bardzo podobne
do czynnosci wykonywanych przez nich
w ich dziatalnosci zawodowej. Tak np.
mozna by oczekiwa¢ w oparciu o daw-
ne teorie, ze prawnik w swym czasie
wolnym od pracy zwrdci sie dla roz-
rywki do awiacji, jazdy konnej, Ilub
podrézy czétnem po jeziorach lasow
potnocnych; tymczasem jednak stwier-
dzamy, ze najczesciej bedzie on wygta-
sza¢ odczyty, bedzie cztonkiem réznych
komitetow, lub tez bedzie przesiady-
wat nad pismami lub grg w karty w klu-
bach. Reporter w czasie wolnym czyta,
usituje pisa¢ powiesci, lub proébuje
swych sit w dramacie. Inzynier dtubie
w radio, manipuluje przy jakich$ apa-
ratach elektrycznych lub utrudnia, ba-
wigc sie, zycie domownikom, przerabia-
jac dla przyjemnosci instalacje ogrze-
wajgce lub wprowadzajgc, czesto nie-
dorzeczne, ulepszenia w o$wietleniu
swego domu. Ten typ fachowcéw uzy-
wa swych uzdolnien i w czasie wolnym
robi rzeczy, ktére dobrze zna i umie ro-
bi¢. Tych kilka rozwazan wystarczy do
poinformowania czytelnika o roli na-
wykéw w zabawie w zwigzku z oma-
wiang teorig.

2. Rola kontaktéw spotecznych w
formowaniu nawykéw. Poniewaz formy
zabawowe s3g wynikiem przede wszyst-
kim uwarunkowania przez S$rodowisko
spoteczne, przeto trzeba pozna¢ nieco
blizej procesy socjologiczne przez kto-
re jednostka uwarunkowang zostaje.
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Rozpatrujagc jakiego$ bawigcego sie o-
sobnika mamy do czynienia przede
wszystkim z organizmem  reagujacym.
Organizm ten reaguje w sposob cha-
rakterystyczny na to co zachodzi we-
wnatrz niego. (Lumley, Principles of
sociology). W organizmie tym istnieje
potrzeba dziatania, potrzeba robienia
czego$, wystepujagca obok i naréwni z
fizjologicznymi potrzebami, o ktérych
byta mowa. Poza organizmem samym
istnieje jeszcze Swiat otaczajacy $rodo-
wisko, w ktérym organizm zyje; $rodo-
wisko to jest natury fizycznej i spotecz-
nej. W tym $rodowisku spotecznym ist-
niejg pewne zakorzenione dziatalnosci,
pewne zwyczajowe sposoby dziatania.
W jakim ze kierunku pdjdzie aktyw-
no$¢ organizmu z jego zawsze istniejg-
cym w nim przymusem czynnosci? Czy
ta aktywnos¢ bedzie okre$lona przez
popedy tkwigce w samym organizmie,
czy tez przez Srodowisko spoteczne, czy
tez wreszcie bedzie wypadkowsg tych
dwu czynnikéw? Autorzy omawianej
ksigzki dajg nam na te pytania jasng,
naukowo sformutowang odpowiedz, w
wywodzie, ktéry tu ponizej, w bardzo
rzecz prosta skréconym zarysie, poda-
Je-

Zadna mioda i pewne aspiracje po-
siadajgca istota ludzka nie moze zy6
w pewnym spoteczenstwie, bez przyje-
cia w mniejszym lub wiekszym stopniu
drég tego spoteczenstwa za wiasne.
Drogi grupy spotecznej, niezaleznie od
tego jakimi one sa, zmierzajg do stania
sie drogami poszczeg6lnych jednostek.
Drogi narodu i zwyczaje narodu stajg
sie indywidualnymi nawykami i posta-
wami. Wskutek tendencji jednostki do
nasladownictwa i do brania udziatlu w
zyciu gromadnym, wskutek rozlicznych
i rozmaitych $rodkdéw normatywnych,
ktére wszelkie grupy spoteczne stosu-
ja, zachodzi daleko idacy proces ujed-
nostajniajgcy i poszczeg6lne jednostki
wttoczone zostaja w ramy, Kktore upo-
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dabniajg je do siebie. Gry grupy stang
sie po pewnym czasie W znacznej mierze
grami organizmu jednostkowego. Wre-
szcie wybrane gry stang sie nie czym$
catkowicie oryginalnym i obcym, lecz
czym$ z grupowego repertuaru. (Tym
staty sie juz gry terenowe w Niem-
czech — przyp. ref.). W ten sposob
dziatalno$¢ zabawowa jednostki prze-
sgdzona jest w znacznej mierze przed
urodzeniem sie jej przez zabawowe
zwyczaje grupy, w ktorej jednostka sie
rodzi. Autorzy omawianej ksigzki przy-
taczajg dla ilustracji powyzszych
stwierdzen fakty z dziatalnosci zabawo-
wych emigrantéw europejskich w U. S.
A. Emigranci ci przywozg z sobg swe
sporty, tance i rzemiosta narodowe, w
ktérych sie oni urodzili, z ktérymi sie
zro$li i nie przejmujg amerykanskich
sposobéw zabawy. Jednak dzieci tych
imigrantdw przejmujg juz zabawy ame-
rykanskie i niezmiernie rzadko sie zda-
rza, by miodziez imigrancka w pierw-
szym juz pokoleniu zachowata gry i za-
bawy swego kraju pierwotnego. Reasu-
mujac te wywody nalezy skonstatowac
zasadniczy moment: przez kontakt z
grupa spoteczna, w ktorej zyje jednost-
ka, tworzg sie u tej jednostki nawyki
i postawy, ktore wywierajg wplyw na
jej dziatalno$¢ zabawowa taki, ze owa
dziatalno$¢ nabiera typu takiego, jaki
wystepuje u innych jednostek w tej
grupie.

W odniesieniu do istnienia wrodzo-
nych popedéw jako czynnikéw motywu-
jacych postepowanie, wiemy, ze istnie-
ja fizjologiczne koniecznosci, ktére sta-
nowig bodzce do dziatania. Jesli te fi-
zjologiczne impulsy wrodzone istniejg
i jezeli istnienie ich moze by¢ udowod-
nione doswiadczalnie, tym lepiej. Lecz
jesli one istniejg, to moga sie przeja-
wia¢ jedynie przez nawyki i postawy.
Jedno nie ulega watpliwosci: nawyki
i postawy, ktore sg wynikiem gtéwnie
spotecznych wptywow, prowadzg do tego

€O nazywamy postepowaniem, lub za-
chowaniem sie w zyciu, a co zatem idzie
prowadzg do postepowania, do zacho-
wania sie, w tej fazie zycia, ktorg zwie-
my zabawag. W ten sposéb trzeba stwier-
dzi¢, ze proces zabawowy organizmu
jest wynikiem zaréwno presji od we-
wnatrz organizmu w formie fizjologicz-
nych potrzeb i innych wrodzonych im-
pulséw, jak tez presji $rodowiska spo-
tecznego, od ktdérego jednostka nabywa
nawykoéw i postaw. Te nawyki i posta-
wy predysponujg jednostke do pewnych
typoéw dziatalnosci, a zyjac i szukajac
samo-wyrazania sie (przejawienia sie)
jednostka zaczyna dang dziatalno$¢ u-
niem, to znajduje zadowolenie. Nalezy
uwzgledni¢ jeszcze jeden czynnik: mia-
nowicie $rodowisko fizyczne. Srodowi-
sko to ogranicza dziatalno$¢ zabawowa
cztowieka. Uwzglednienie tego momen-
tu jest rzeczg niezbedng do zrozumie-
nia dziatalnosci zabawowej poszczegdl-
nych narodéw. Dziecko pustyni nie be-
dzie sie bawito w marynarke lub w t6d-
ki. W zimnych krajach jak Norwegia
i Szwecja mamy S$lizgawke, narty, sa-
neczki itd., a gimnastyka w salach i bu-
dynkach jest bardziej popularna niz gry
zawodnicze. W umiarkowanych klima-
tch widzimy gwattowne gry na S$wie-
zym powietrzu Anglii i jej kolonij oraz
Ameryki. Lecz w goragcych, wilgotnych
klimatach znajdujemy leniwe spedzanie
czasu i tendencje do przyjmowania je-
dynie roli widza. Wynika z tego, ze za-
réwno $rodowisko fizyczne jak i spote-
czne sg waznymi czynnikami warunku-
jacymi  nawyki i postawy zabawowe
jednostki.

Poniewaz wiec motywacja w zaba-
wie rozumiana jest jako nawyki i posta-
wy, a nawyki i postawy istniejg u kaz-
dego poszczegdlnego osobnika, to czy
wynika z tego, ze niema jakich$ pow-
szechnych motywow lub pozadan wspol-
nych dla catego rodzaju ludzkiego. Psy-



chologia spoteczna usituje klasyfiko-
wa¢ ogolnoludzkie motywy, i daje im
nazwe pragnien. Sprawy te omawiajg
autorzy rozwazanej teorii w ustepie pt-
,Powszechne pragnienia”.

Blizsze omawianie tego ustepu za-
prowadzito by nas za daleko. Wystar-
czy zupetnie gdy powiemy, ze do czte-
rech zasadniczych pragnien T h o m a-
s a dodajag autorzy jeszcze dwa do-
skonale przez nich naukowo uzasadnio-
ne. Lista pragnien  powszechnych
(wspolnych wszystkim ludziom] przed-
stawia sie wiec wedle Mitchella
i NMasona nastepujgco: 1. pra-
gnienie doswiadczenia, 2. pragnienie
bezpieczenstwa, 3. pragnienie wzajem-
nosci, 4. pragnienie uznania, 5. pragnie-
nie udziatu, 6. pragnienie estetyki i
piekna. Nie nalezy sadzi¢, ze autorzy
uwazajg owe przez psychologie spotecz-
ng wymieniane pragnienia majg znacze-
nie uniwersalne i stanowig konieczne
i niezbedne elementy teorii. Przeciwnie,
pragnienia owe nie sg bynajmniej uni-
wersalne. Odnoszg sie one tylko do
cztowieka i chodzi tylko o to, ze u kaz-
dego cztowieka istniejg motywy i pra-
gnienia, ktore ogolnie mozna zebra¢ pod
tymi szeScioma nazwami. Rozwazania te
mozna og6lnie ujag¢ w sposéb nastepu-
jacy: Cziowiek jest organizmem o pew-
nej charakterystycznej budowie, posia-
dajgcym pewne fizjologiczne potrzeby
pte¢, gtéd, itd.) ktére stanowig moty-
wy lub pozadania. Organizm ten znaj-
duje sie w kontakcie ze $rodowiskiem
fizycznym i Srodowiskiem spotecznym.
Przez ten kontakt tworzg sie nawyki
i postawy, ktore rowniez motywujg po-
stepowanie. Te ludzkie motywy moga
by¢ sklasyfikowane na 6 kategorii prag-
nien: pragnienie nowych doswiadczen,

bezpieczenstwa, wzajemnosci, uznawa-
nia, udziatu i piekna.
Kompensacyjne  oblicze  zabawy.

Prekursorem kompensacji byt Spencer,
a obecnie rozbudowujg te poglady Rea-

141

ney, Robinson i Curti. Curti stwierdza,
ze dziecinna imitacja dziatan ludzi do-
rostych jest bezposrednio kompensa-
cyjna, na skutek konfliktu jaki sie po-
jawia pomiedzy mniejszymi mozliwo-
Sciami dziecka w stosunku do dziafan
ludzi dorostych. Jak moga by¢ zado-
wolnione pragnienia ludzkie? — W dwo-
jaki sposob: 1. przez agresywng bezpo-
$rednig akcje, 2. przez marzenie, fanta-
zje, czytanie, ruch, obrazy, filmy itd.
w $wiecie fantazji marzyciel nie jest juz
poddany lub podporzadkowany réznym
tabu wpltywajacym badz ze Swiata fi-
zycznego badz ze S$rodowiska spotecz-
nego.

Syntetycznie mozemy uja¢ teorie sa-
mo wyrazania sie czlowieka w sposob
nastepuj acy:

1. Cztowiek jest z natury swej ak-
tywny zaréwno fizycznie jak umystowo.

2. Organizm czlowieka ma okre$lo-
ng fizjologiczng i anatomiczng budowe,
ktéra ogranicza jego aktywnos$¢ i pre-
dysponuje go do pewnych kierunkéw
aktywnosci.

3. Uzdolnienie fizyczne organizmu
wplywa na rodzaj aktywnosci, ktérg
przejawia cziowiek w kazdym poszcze-
g6lnym okresie czasu.

4. Psychologiczne skionnosci orga-
nizmu predysponujg go do pewnych ty-
pow aktywnosci zabawowe;j.

.Pozostaje nam jeszcze omoéwi¢, po-
rownac¢ jakosciowo te teorie zabawy z
tradycyjnymi teoriami. (Tylko dla pla-
stycznosci obrazu).

Teoria ta w stosunku do poprzed-
nich tradycyjnych teoryj zabawy po-
siada znaczng przewage. Przede wszy-
stkim uwzglednia ona nowoczesne zdo-
bycze wiedzy w dziedzinie biologii, psy-
chologii i socjologii. Pozatem ttlumaczy
w naukowo zadawalajacy sposob za-
sadnicze postacie zabawy, takie kto-
rych dawne teorie badz nie uwzglednia-
ty, badz tez nie znaty. W poréwnaniu
z dawnymi teoriami mozna teorie M 11-
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chella i Masona scharakte-
ryzowa¢ w nastepujacy sposob:

1. Teoria ta uwzglednia zasadniczg
role wyuczonych ustosunkowan sie a
wiec nawykéw i postaw, jako gtowne
zrédlo motywacji w zabawie. Jest to
punkt widzenia, ktéry w dawnych teo-
riach nie wystepuje. W teorii nadmiaru
energii, jedyng motywacjg byt nadmiar
energii, za$ w teorii rekreacyjnej moty-
wacjg byta fizjologiczna potrzeba wypo-
czynku, obie te obserwacje majg pewng
doze stusznosci lecz zupetnie nie wystar-
czajag do ujecia istoty zagadnienia. W te-
orii instynktownego ¢wiczenia (Gross) i
w teorii rekapitulacji motywacjg byty
wrodzone instynkty — szereg tajemni-
czych ,,cztowieczkow* tkwigcych w czto-
wieku, ktérzy kierowali jego zachowa-
niem sie. Nawet gdyby kiedykolwiek
udowodniono istnienie impulséw wrodzo-
nych, to jednak i wtedy nie mogto by
podlega¢ watpliwosci, ze mogty by one
wplywac na postepowanie jedynie za po-
$rednictwem wyuczonych ustosunkowan
sie, czyli nawykow i postaw. Niezaleznie
od lego czy wrodzone impulsy istniejg
czy tez nie, zasadniczym czynnikiem mo-
tywacji jest nawyk i postawa.

2. Uznajac nawyki i postawy za zréd-
to motywacji, teoria ta thumaczy réznice
indywidualne w zabawie. Gdyby teorie
rekapitulacji i instynktownego ¢wiczenia
byly prawdziwe, to musieli bysmy ocze-
kiwac¢, ze osoby w tym samym wieku ba-
wi¢ sie bedg bardzo podobnie, gdyz kie-
rowane by by¢ musialy przez ten sam
instynkt lub Zzycie w tej samej epoce.
Jednak stwierdzonym zostato, ze rézni-
ce wystepuja zawsze, bo te rdéznice sg
wiasnie wynikiem nawykow i postaw.

3. Teoria ta ttumaczy okolicznos¢, ze
dziatalno$¢ poczatkowo obojetna staj«
sie pdzniej zabawa. Opierajac sie na te-
orii instynktowego ¢wiczenia, musieli
bysmy oczekiwa¢ iz dziatalno$¢ taka od
poczatku bedzie fascynowac osobnika.
Jak jednak stwierdzono, tylko woéwczas

gdy dany osobnik osiggna¢ juz pewien
stopien sprawnosci w danej czynnosci
i gdy sformowaty sie u niego nawyki
zachowanie jego staje sie zabawa.

4. Teoria ta liczy sie z okolicznoscig
iz cztowiek stawia sobie pewne cele w za-
bawie, a to wskutek tego, iz z powodu
wptywu $rodowiska spotecznego wywie-
ranego na jednostke uwaza on te cele
za posiadajace dlan wartos¢. Cztowiek
posiada centralny uktad nerwowy zdolny
do skupiania uwagi na przedmiotach war-
tosciowych, lecz przedmioty te stajq sie
dlan warto$ciowymi nie dlatego, ze
cztowiek posiada jaki$ wrodzony in-
stynkt pozgdania ich, lecz dlatego, ze
sprawito to jego spoteczne doswiadcze-
nie.

5. Teoria ta ttumaczy okoliczno$¢, iz
cztowiek ryzykuje niebezpieczne czynno-
Sci i doswiadczenia, a nawet naraza zy-
cie dla przygdéd, przez to poprostu ze
szuka moznosci wyrazenia swej o0sobo-
wosci, odrzuca ona ,,instynkt walki", kto-
rym ttumaczyty stare teorie ten rodzaj
dziatan ludzkich, podnoszac, ze w jej
Swietle aktywnos$¢ taka wyptywa z pra-
gnienia osiggniecia panowania nad sitami
przyrody. Te pragnienia sg wynikiem
zycia spotecznego w pierwszym rzedzie,
a nie wrodzonego instynktu walki.

6. Teoria ta stwierdza tworczy typ
procesu zabawowego, odrzucajgc pojecie
»~tworczego instynktu" i stwierdzajac, ze
myslaca rozumna dynamiczna istota szu-
ka sama odpowiednich $rodkéw do sa-
mowyrazenia sie. Wskutek zjawisk dzie-
dzicznosci niektorzy ludzie posiadajg
wigksze zdolnosci do tworczego wysitku
od innych, a przez to i silniejszg ten-
dencje do takiej dziatalnosci. Przez kon-
takt spoteczny powstajg sytuacje wyma-
gajace tworczego wysitku; cztowiek taki
uswiadamia sobie pewne cele majace
warto$€. Czlowiek posiadajgcy motyw
i mozliwos¢, usituje dokona¢ — dziata
i tworzy.



7. Teoria stwierdza zasade kompensa-
cji w zabawie, gtoszac, ze wysitku po-
trzeba do tego, aby osiggna¢ samowyra-
zenie, w wypadku gdy wiasciwe Srodki
nie wystarczajg. Tak w streszczeniu
przedstawia sie zarys teorii MitchelLa
i Mason‘a. Przeciwko tej teorii mozna
by wysuna¢ te okolicznos¢, ze samo wy-
razanie sie osiggane jest w kazdej dzia-
talnosci zyciowej, zarébwno w pracy jak
i w zabawie. Zastrzezenie to jest stu-
szne i prawdziwe i jest logiczng konse-
kwencjg teorii. Gdyby czyje$ motywy
i pragnienia znales¢ mogty catkowite za-
spokojenie w codziennej pracy, to nie
byto by potrzeby zabawy ani tez nie
byto by u ludzi jej pragnienia. Lecz
gdziez jest taki cziowiek na Swiecie,
ktéry by osiagngt petlny wyraz dla
swej osobowosci, petne zadowolenie
wszystkich swych pragnien w pracy co-
dziennej ?

Czy istnieje dziecko, ktére osigga
swoj petny wyraz w szkole? Poniewaz
cztowiek dorosty nie moze znales¢ swego
catkowitego wyrazu w dziatalnosci, do
ktorej zmusza go spoteczny i ekonomicz-
ny nacisk, szuka on reszty w zabawie.
Jezeli w zabawie nie moze on osiagna¢
petni zadowolenia w realnej dziatalnosci
takiej jak gry, sporty itd., ucieka sie do
fantazji i marzen. Niezaleznie od tego
jak pomysinie by sie zycie nie ukiadato
komus, potrzeba» zabawy pewnego typu
bedzie u niego zawsze wystepowata.

Rozdziat 1V czesci drugiej poswieco-
ny jest rozwazaniom definicji zabawy.
Aczkolwiek w rozdziale tym poruszone
sq bardzo ciekawe i istotne zagadnienia,
to jednak blizsze omawianie jego tresci
zaprowadzito by nas za daleko. Wystar-
czy wspomnie¢, ze autorzy dajg tu spis
wszystkich do dzi$ istniejacych definicji
i starajg sie podkreslic te momenty,
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w ktérych rozmaite definicje sa zgodne.
Dalsze rozdziaty poswiecone sg klasyfi-
kacji form zabawowych z punktu widze-
nia ruchoéw i z punktu widzenia zaintere-
sowan.

W czesci 111 ksigzki omawiane, sg po-
trzeby aktywnos$ci zabawowej a czes¢ 1V
poswiecona jest stronie organizacyjnej
tej dziedziny w U. S. A

Jezeli chodzi o warto$¢ naukowa o-
mawianego dzieta, to stwierdzi¢ nalezy,
ze jest to jak dotad w nowych czasacn
jedyna, na catoksztatcie dorobku umy-
stowego w biologii, psychologii i socjo-
logii oparta synteza procesu zabawowego
u cztowieka. Znaczenie tej ksigzki dla
wychowania fizycznego jest olbrzymie.
Niepodobna obecnie wyobrazi¢ sobie stu-
denta wyzszej uczelni wych. fiz.,, ktéry
by mogt w swych studiach obejs¢ sie bez
niej. Dla osdb interesujacych sie teorio-
poznawczg strong zagadnienia w pta-
szczyznie wych. fizycznego jest ona row-
niez niezbedna, za$ dla pedagoga powin-
na sie ona sta¢ najblizszym doradcy i
przewodnikiem w jego pracy z miodzie-
7g. Literatura roztozona jest w tej ksiag-
zce wedlug rozdziatébw, co znakomicie
utatwia jej wykorzystanie. Jezyk jest
jasny prosty i nadzwyczaj precyzyjny,
a wykfad bardzo przystepny i pomimo
swego Scisle naukowego charakteru !
skondensowanej formy, zywy i zupeinie
nie nuzacy. Na zakonczenie tej recen-
zji trzeba wyrazi¢ zyczenie, aby dzieto
to zostato jak najpredzej przyswojone
w Polsce. Przettumaczenie tej ksigzki
na jezyk polski wypetnito by u nas do-
tkliwg pustke w tej dziedzinie. Zewne-
trzna strona ksigzki przedstawia sie bar-
dzo dodatnio, a korekta i uktad rozdzia-
16w sag bez zarzutu.

A K
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Z prasy obcej.

Field-Marshal the Earl of Cavan,
Narodowe przygotowanie fizyczne, Na-
tional Physical Fituess, Journ. of Phys.
Educ. and School Hygiene, vol. XXIX.
Nr. 86 — 1937.

Artykut ten jest stenogramem mowy
wygtoszonej przez Marszatka Polnego
Anglii, hr. Cavan, prezesa National Pla-
ying Fields Association (Narodowy
Zwigzek Boisk do gier) na otwarcie do-
rocznego zbromadzenia zwigzku dnia 5
stycznia 1937 r. Mowa ta jest wysoce
ciekawg i pouczajgcg tak ze wzgledu na
osobe autora jak i ze wzgledu na oko-
licznos¢, ze wygloszona ona zostata
przed oddaniem do druku the Govern-
ment’'s White Paper And. 5364 (Biata
Ksiega Rzadu W. Brytanii), zasadnicze
tezy Marszatka Cavan'a znalazty w tej
Ksiedze swoj wyraz. Przemowienie, o
ktorym mowa odzwierciadla zasadnicze
poglady rzadu i spoteczenstwa brytyj-
skiego na sprawe powszechnosci dzia-
talnosci  fizyczno wychowawczej joraz
na role wych. fiz. i dziatalnosci rekre-
acyjno-zabawowej w dziedzinie przy-
sposobienia do obrony kraju. To osta-
tnie zagadnienie zostato w Anglii po-
stawione przed forum publicznym z ca-
ta szczeroscig i bez ogrodek po raz
pierwszy. Tym ciekawsze jest ono, gdy
uprzytomnimy sobie, ze robi to Mar-
szatek Polny Armii Brytyjskiej i hra-
bia Zjednoczonego Krdlestwa, Par An-
glii. Przemowienie swe rozpoczyna Earl
of Cavan przypomnieniem, ze Fundusz
Uczczenia Pamieci Kréla Jerzego V
w wysokosci 125.000 £ przeznaczony zo-
stat na boiska zabawowe W. Brytanii.
Nastepnie zwraca autor uwage zebra-
nych na okoliczno$¢ iz Rzad Wielkiej
Brytanii zdecydowat sie poczyni¢ wszel-
kie wysitki, celem podniesienia przecie-
tnego poziomu wyrobienia fzycznego na-
rodéw brytyjskich. Zdaniem Marszatka

nalezy juz zawczasu przygotowac sie
do wypetnienia tych obowigzkéw, kto-
re Rzad W. Brytanii zamierza wtozy¢
na barki kierownikéw wychowania fi-
zycznego w kraju. Marszatek wysuwa
dwie zasadnicze tezy, ktére winny skie-
rowa¢ wszystkich ku rozumnej decyzji:
1. nie powinno by¢ przymusu w dzia-
talnosci  fizyczno-wychowawczej, 2. za-
dne boisko do gier i zabaw nie moze
by¢ petnowartosciowym bez kierownika
zabaw i gier.

Jezeli chodzi o pierwszg zasade, te
uzasadnieniem jej jest ta okolicznos¢, ze
Brytyjczycy cenig swag wolno$¢ i znaj-
dujg rado$¢ w dobrowolnej dziatalnosci
i stuzbie. Musza oni jednak by¢ przy-
gotowani do zaptacenia za ten przywilei
i podatnicy brytyjscy musza ponies¢
ciezar tego. ,,Nie chcemy i$¢ w $laaj
Rosji, Niemiec i Wioch" — moéwi Mar-
szatek ,,i militaryzowa¢ nasz sport. To
czego ,chcemy, to wychowanie za po-
mocg propagandy — w znaczeniu roz-
powszechnienia, nie za$ propagandy
w postaci niezwyklych ostrzezen, zastra-
szajacych statystyk chorobowych i ko-
sztow szpitalnych. Chcemy  osiagna¢
nasze cele przez state tlumaczenie i
wpojenie zasady, iz kazdy z nas musi
sie przyczyni¢ w jaki$ sposéb do fizycz
nego dobra naszej rasy. Nie bedzie to
niemitym obowiazkiem, jesli kazdy z nas
nauczy sie osobiscie i nauczy swa ro-
dzine ocenia¢ swe sity, wzmagac je, oraz
porusza¢ sie swobodnie i tadnie. Mar-
szatek wypowiada nastepnie poglad iz
osiggng¢ to mozna przez przyciagniecie
miodziezy do takich klubdw, osrodkow
spotecznych, ptywalni i boisk, ktére sg
wedle stébw ministra zdrowia ,,z pewno-
$cig potrzebne". Mtodziez trzeba przy-
ciggna¢; w tym lezy sedno ruchu nasze-
go. Aby co$ mogto kogo$ przyciagnaé
musi ono by¢ atrakcyjnym. To wiasnie



wedle Marszatka jest sposobem podej-
§cia do rzeczy. W pierwszym rzedzie
uwolni¢ z podejrzenia o militaryzm w
jakiejkolwiek formie przez dobrowolne
zaproszenie do zakosztowania naszego
dziatania, a nastepnie zacheci¢ wszyst-
kich do wziecia w nim udziatu.

Oto uzasadnienie punktu 1. Jezeli
chodzi o punkt 2, to nie chodzi tu oczy-
wiscie o0 to by kazde boisko do gier i za-
baw miato swego statego urzednika. By-
to by to niepotrzebna stratg czasu i $rod-
kéw. Chodzi tu o to, ze whasciwy kie-
runek poczynan Rzadu w tej dziedzinie
powinien by etapowo przebiega¢ w na-
stepujacy mniej wiecej sposéb. Roéwno-
cze$nie z poparciem i rozbudowg Klu-
bow, osrodkow, ptywalni i boisk nalezy
poprze¢ trzy rzeczy: 1. zalozenie jedne-
go lub dwu kolegiow (wyzszych szkdt)
rekreacyjnych (rozrywkowych), ¢wiczen
cielesnych — wedle kierunku szkoty
w Leeds.

2. Zachecenie miodych ludzi i dziew-
czat do wstgpienia do tych szkdét z za-
pewnieniem im pracy po uzyskaniu dy-
plomu.

3. Dostarczenie wszechstronnych in-
formacji wiadzom lokalnym o tym, gdzie
i jak majg sie one zwraca¢ o dostarcze-
nie im kierownikow gier i zabaw.

Nalezy pamieta¢ o tym, ze lokalne
potrzeby zmieniajq sie i r6znig sie w bar-
dzo znacznym stopniu. Plan dobry dla
Lanaskire moze by¢ ziym dla Kent.

W tych wszystkich sprawach Rzad
moze otrzymac¢ wskazowki od zwigzku
i od Centralnej Rady Rekreacyjnych
¢wiczen fizycznych. ,Widze juz w nie-
dalekiej przysziosci jak kazde hrabstwo
i kazde miasto bedzie miato do swej dy-
spozycji otwarte przestrzenie, boiska
i kluby z osobami wykwalifikowanymi
do uczenia mieszkancéw, jak robi¢ z tych
urzadzen jak najlepszy uzytek. Chcial-
bym widzie¢ ,,zwiekszajacy sie pociag
do usprawniania wystepujacej rownocze-
$nie ze zmniejszeniem sie pociggu do
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pijanstwa" — mowi Marszatek Earl of
Cavan. Nastepnie rzuca autor mysl
bardzo znamienng: ,,Nie naleze do tych,
ktérzy uwazajg wojne za nieunikniona.
Wiele ztego robig ci, ktérzy usitujg
wprowadzi¢ nas w drzenie przez opo-
wiesci 0 czekajacej nas rychto zagta-
dzie. Z drugiej znéw strony jestem
usilnie za hastem skautowskim ,,badz
przygotowany*. Wojna jest twardym
ustawodawca. Im sprawniejszy jest na-
rod, tym bardziej zdecydowane sg sity
jego do oporu. Przepetnione domostwa,
petne dymu miasta, zmniejszajg i nisz-
cza naszg narodowg zywotnos¢.
Niezgoda narodowa, perwersja mo-
ralna, niepokdj gospodarzy i nieche¢ bro-
nienia kraju rodzinnego sg wynikiem
nienaturalnego i niezdrowego trybu zy-
cia. Uczy¢ dumy rasowej przez supre-
macje fizyczng i egzaltacje umystowg
powinno by¢ naszym zadaniem". Na-
stepnie wysuwa Marszatek nastepujgca
teze: Jezeli cata energia Anglii skiero-
wana bedzie na to, aby usprawni¢ kaz-
dego chtopca i kazdg dziewczyne w takt
sposob, by wprowadzi¢ rados¢ do kaz-
dego Cwiczenia, to bedziemy mieli takie
zapotrzebowanie na ,fizyczng spraw-
nos$¢", ktéra wszystkich zdumieje. Oto
w zarysie tres¢ przeméwienia Marszatka
Polnego W. Brytanii, Para Anglii.
(Niektore ustepy tego przemowienia
posiadajg jaskrawg wymowe. Jeszcze
dwa lata temu w podobnych enuncja-
cjach uzywano w Anglii zamiast ,,Na-
tion terminu ,,democracy”, zamiast ,,na-
tional disunity”, uzywano pojecia ,,s0-
cial disunity". Pojecie ,race" — rasa nie
wchodzito do stownika oficjalnych oso-
bistosci w enuncjacjach publicznych. Na-
wotywanie Marszatka Cavan'a do pod-
niesienia dumy narodowej irasowej An-
glikéw jest czym$ zupetnie zdumiewaja-
cym. Wiec Rzad angielski doszedt do
wniosku, ze Anglicy majg za mato dumy
rasowej i sg za malo przeswiadczeni
0 swej wyzszosci? Jakze zmienita sie
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Europa w ostatnich 3 latach! Czy wych.
fiz. w Polsce w stawianiu celéw i rozwa-
zaniach teoriopoznawczych oraz w swym
planie organizacyjnym dotrzymuje kro-
ku narodom Europy., (przyp. red).

A. K

Leon Jurdan.
$niowa, a zdrowie. (Activité musculaire
et santé). Notre Action Nr. 2. Styczen
1937 r., str. 133—135.

Dr Alexis Carrel, wstawiony swymi
badaniami nad czynnoscig komérek, je-
szcze w 1912 roku umiescit skrawek mie-
$nia serca kurczecia w ptynie ze sztuczng
pozywka; komorki tego skrawka po dzien
dzisiejszy Zyja i wytwarzajg co raz to
nowe kolonie komorek; podstawowym
warunkiem tego ,wiecznego“ zycia jest
regularne odnawianie pltynu odzywcze-
go. Eksperyment ten $wiadczy o do-
niostym i pierwszorzednym wplywie
Srodowiska na zycie komorek i tkanek.
Lekarze wspotczesni co raz wiecej skia
niajg sie ku mniemaniu, ze stan naszego
zdrowia zalezy przede wszystkim od nie-
skazitelnosci i doskonatej réownowagi na-
szego wewnetrznego S$rodowiska humo-
ralnego.

Sprawa zachowania zdrowia sprowa-
dzataby sie wiec wihasciwie do przestrze-
gania tych praw, dzieki ktérym stan na-
szego wewnetrznego $rodowiska pozosta-
je nienaruszonym. Stan naszego zdro-
wia nie jest wynikiem przypadku, ale
logiczng i naturalng konsekwencjg wspot-
pracy réznych czynnikéw, ktérym bez-
wzglednie podlega kazda zywa istota, ja-
ko warunkujgcym idealny stan jej $ro-
dowiska wewnetrznego. Sg to proste pra-
wa higieny, od ktérych oddala nas cy-
wilizacja wspotczesng, a ktorym musimy
sie podporzadkowywaé. W zwigzku z po-
wyzszym dajg sie wysnu¢ ciekawe obser-
wacje z dziedziny wychowania fizycz-
nego.

Skurcz miesniowy,  wyswobadzajac
z naszych tkanek rezerwe ich energii po-

Czynno$¢ mie-

tencjonalnej, pozostawia w nich produ-
kty toksyczne, od ktérych organizm mu-
si oswobodzi¢ sie, jak najpredzej. Zme-
czony jest przede wszystkim zatrutym,
a ¢wiczenie fizyczne tylko wtedy moze
by¢ korzystnym, gdy organizm ma moz-
no$¢ reagowania niezwtocznym i zupet-
nym wydaleniem trujacych produktow
zmeczenia. Zrozumiatg wobec tego jest
wazna rola, zwaszcza u sportowcow, ta-
kich organdéw, jak ptuca, skora, watroba,
nerki i kiszki, ktore regulujg chemiczng
rownowage, naruszong przez c¢wiczenia
miesniowe. U osobnika z wadliwg funk-
cja tych organéw bezwzgledne stosowa-
nie ¢wiczen zwigzane jest z niebezpie-
czenstwem, a dazenie do poprawy pew-
nych niedomagan fizycznych wytgcznie
za pomocg sportéw i gimnastyki winno
by¢ wyraznie zakazanym. Czy zia po-
stawa dziecka zawsze zalezy od atonii
jego miesni i czy taka atonia nie wymaga
moze, zamiast bezwzglednego stosowa-
nia ¢wiczen fizycznych, wszechstronnego
zbadania i odpowiedniego leczenia? Czy
uchylanie sie dziecka od zabaw nie by-
wa czesto reakcjg obronng przed dzia-
taniem zatru¢ miesniowych na jego or-
ganizm, a wiec czy nalezy takie dziecko
do tych zabaw zmuszac?

Wielu sportowcow uwaza, ze W zu-
petnosci wypehnili obowigzek wzgledem
swego ciata, wykonujac C¢wiczenia gi-
mnastyczne, a wobec tego nastepnie po-
zwala sobie na przekraczanie praw, wa-
runkujacych normalny rozw6j organi-
zmu. Czyz ma sens wykonywanie, od
czasu do czasu, najwspanialszych c¢wi-
czen fizycznych przy jednoczesnym re-
gularnym naruszaniu przepiséw dietety-
ki, lub statym duszeniu sie w lokalach
niewietrzonych, zadymionych i cie-
mnych? Higiena nie moze by¢ czescio-
wg i dysharmonijng. Niestety wielu
sportowcow lekcewazy proste i logicz-
ne prawa regulujgce zycie; dla nich
czynno$¢ fizyczna przestata by¢ Srod-
kiem, a stata sie celem!



Praca nad uzyskaniem i zachowaniem
zdrowia musi by¢ praca statg i cierpli-
wa, oraz ztozong z licznych czesci skia-
dowych, ktérych kompletny i harmonij-
ny zesp6t moze dopiero zapewni¢ odpor-
no$¢ organizmu, do ktorej dazy¢ przede
wszystkim powinien kazdy kulturalny
cztowiek.

H. M.

Léon Dupont. Klasyfikacja
¢wiczen gimnastycznych. (La classifica-
tion des exercices de gimnastique). No-
tre Action Nr. 2. Styczen 1937 r,, str.
124—131.

,,Prosze Boga, by przyszli lekarze i
wychowawcy mogli jedno po drugim roz-
wija¢ i ulepsza¢ moje poczynania" —
,,Pehr Henriik Ling — Podstawy ogélne
gimnastyki. Sztokholm, 1935 r.".

Spetniajgc powyzszy dezyderat swe-
go genialnego twoércy, metoda gimna-
styki w Szwecji, zwlaszcza w ostatnim
dwudziestopiecioleciu podlega statej e-
wolucji i istotnym zmianom w zwigzku
z nowymi zdobyczami nauk biologcznych.
Realizatorem praktycznego zastosowania
gimnastyki szwedzkiej w Belgii byt Le-
fébure, dzieki ktéremu zostata ona wpro-
wadzona w armii belgijskiej, a nastepnie
zastosowana w szkotach. Metoda, ktorg
opisat ten autor w swojej pracy ,,Metoda
gimnastyki wychowawczej“ w 1905 r,,
jest wiasciwie ewolucjg gimnastyki woj-
skowej tej epoki. Metoda szwedzko -
belgijska aktualna obecnie w Belgii jest
refleksem tych koncepcji z przed lat
blisko trzydziestu.

Mylnym jednakze jest mniemanie, ze
faza ewolucyjna z 1900 roku przedstawia
klasyfikacje ¢wiczen $cisle identyczng
z pierwotnym schematem lekcji gimna-
styki podanym przez P. H. Linga, kto-
rego klasyfikacja zasadnicza polega gto-
wnie na rozréznianiu éwiczen ,bez i z
pzyrzadami®. Natomiast klasyfikacja z
r. 1900, opisana przez Lefébure’a, zawie-
ra schemat podziatu ¢wiczen na dziewieé
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grup i opiera sie na wplywie okazywa
nym przez ¢wiczenia na pewne okre$lo-
ne organy i funkcje, jak n. p. — éwicze-
nia oddechowe, — prostujgce grzbiet,
¢wiczenia miesni plecow, brzucha i bo-
kéw. Pierwsze $lady podziatu lekcji gi-
mnastyki na 9 grup ¢wiczen spotykamy
juz w programach lekcji, opublikowanych
w r. 1866-ym przez Hjalmara Linga —
syna P. H. Linga. Klasyfikacja ¢wiczen
z ,Regulaminu dla Armii i Floty" z
1902 r. w Szwecji i klasyfikacje bedace
w uzyciu w ,Krolewskim Centralnym
Instytucie w Sztokholmie" z 1905 r. roz-
nig sie od klasyfikacji opisanej przez
Lefebure'a wiasciwie tylko podrozdzia-
fami.

Z biegiem czasu, w zwigzku ze $wia-
ttem rzucanym przez nowe zdobycze na-
ukowe, pierwotne koncepcje i zasady
klasyfikacji ¢wiczen gimnastycznych ule-
gaja zmianie. Istota zagadnien ruchu
zaczyna by¢ traktowana nie tylko z pun-
ktu widzenia mechaniczno - anatomicz-
nego, ale takze — biologicznego, t. j.
chemiczno - fizjologicznego. Poza tym
jesliby nawet oprze¢ sie wylacznie na
koncepcji mechaniczno - anatomicznej
ruchu, to w Swietle wspétczesnych pogla-
dow naukowych biedna staje sie dotych-
czasowa wiara w precyzyjng i wylgczng
lokalizacje wptywow ¢wiczen tylko na
niektore okreslone grupy miesniowe.
Mozna co najwyzej twierdzi¢, ze pewne
¢wiczenie ma przewazajacy wpltyw na
miesnie grzbietu, a inne wplywa przewa-
znie na miesnie brzucha, ale nie moze by¢
mowy o wytgcznosci dziatania, poniewaz
przy kazdym takim ¢wiczeniu wchodza
w gre, w stopniu wiekszym lub mniej-
szym, takze i inne grupy miesniowe.

Najprostszg i najlogiczniejszg z pun-
ktu widzenia wspotczesnych wiadomosci
anatomiczno - chemiczno - fizjologicz-
nych, wydaje sie nastepujaca klasyfika-
cja Cwiczen na: '— c¢wiczenia cztonkdw
i tutowia, wzglednie na ¢wiczenia szyi,
rak, nog i tutlowia. Te ostatnie wypada
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podzieli¢ na dwie wielkie grupy: — 1)
¢wiczenia tutowia bez mobilizacji krego-
stupa, podczas ktérych miesnie pracujg
statycznie przy normalnej swojej dtugo-
§ci i — 2) C¢wiczenia tutowia z mobiliza-
cja kregostupa i potaczen stawowych tu-
towia, przy ktérych miesnie tutowia pra-
cuja badz to przy ich wydtuzeniu, badz
to przy ich skréceniu. Zrézniczkowanie
to posiada wazne znaczenie, poniewaz
w zaleznosci od mobilizacji, lub immobi-
lizacji kregostupa, zachodzg zjawiska
bardzo ré6zne nie tylko w dziedzinie ru-
chomosci stawowej, odzywianiu i morfo-
logii miesni, ale rowniez i zjawiska natu-
ry chemiczno - fizjologicznej, bedace
nastepstwem zwiekszania, lub zmniej-
szania pojemnosci jamy piersiowo - brzu-
sznej. Taka wiec klasyfikacja, nie opie-
rajac sie na wynikach wytgcznie pracy
czysto mieSniowej, pozwala ogarngé
wszystkie inne zjawiska zwigzane z ru-
chem.

Taka wiasnie aprobuje Dr Lindhard,
ktorego system przedstawia nastepujaca
klasyfikacje:

Grupa I:

1. Cwiczenia porzadkowe.

2. Cwiczenia w pokonywaniu odlegto-
Sci.

3. Cwiczenia marszu (ksztatcace).

Grupa 1l: ¢éwiczenia formujgce (mor-
fogenetyczne).

A. Postawy wyjsciowe.

B. Ruchy."

a) Ruchy gtowy i szyi;

b) Ruchy tutowia, ktore dzielg sie na-
ruchy przeznaczone dla miesni kregostu-
pa, podczas ktérych te ostatnie pracujg
statycznie przy swej normalnej dtugosci
w plaszczyznie—strzatkowej, czotowej
i kombinowanej; oraz na: ruchy przezna-
czone dla stawow i miesni kregostupa,
podczas ktdrych te ostatnie pracujg badz
to wydtuzone, badz to skrocone, w pta-
szczyznach — strzatkowej, czotowej, po-
ziomej i kombinowanych.

c) Ruchy rak.

1. Ruchy wiasciwe rak.

2. Cwiczenia zwisu.

Postawy zwieszenia.
Postawy oparcia.

d) Ruchy nag.

Grupa ll1: Cwiczenia rownowagi.

Grupa IV: 1. Chod (na wytrzyma-
10s¢).

2. Bieg.

3. Skok (z miejsca i z rozbiegu).

4. Cwiczenia zrecznosci.

5. Gry i sporty.

Prace D-ra Lindharda okazaty gtebo-
ki wptyw na klasyfikacje ¢wiczen gimna-
stycznych aktualng obecnie w Szwecji-,
»Instrukcja gimnastyki dla armii i mary-
narki z 1925 r.“ zawiera Kklasyfikacje
¢wiczen zmodyfikowang w swej formie,
ale podobnag w swej tresci do klasyfikacji
Lindharda. Rozdziaty tej klasyfikacji
przedstawiajg sie nastepujgco A—Cwi-
czenia porzadkowe. B) Cwiczenia mor-
fogenetyczne cztonkow i tutowia, C) Cwi-
czenia zwisu. D) Cwiczenia réwnowagi.
E) Skoki. F) Chody i biegi. Podrozdzia-
ty grupy C¢wiczen tutowia uzywane obe-
cnie w Szwecji majg nastepujace uszere-
gowanie:

Cwiczenia tutowia:

A. Cwiczenia symetryczne przednio -
tylne) tutowia (éwiczenia grzbietu i brzu-
cha):

1. Migénie pracujg, zmieniajac swa
dtugos$¢ (zgiecia kregostupa).

2. Miesnie pracujg bez specjalnych
zmian ich normalnej dlugosci (praca
miesniowa statyczna):

a) z przewaznym uwzglednieniem pra-
cy statycznej mieséni grzbietu.

b) z przewaznym uwzglednieniem
pracy statycznej miesni brzucha.

B. Cwiczenia asymetryczne, lub ko-
lejne tutowia (¢wiczenia boczne i obro-
ty tutowia):

a) Cwiczenia boczne tutowia:

1. mie$nie pracuja, zmieniajagc swa
dtugos¢ (zgiecia boczne),



2. miesnie pracujg bez zmiany odle-
gtosci swych przyczepéw przy normalnej
dtugosci  (praca statyczna muskulatury
bocznej).

b) Obroty tutowia.

Te nowoczesne klasyfikacje skandy-
nawskie roznig sie od klasyfikacji szwe-
dzkiej z roku 1900-go aktualnej jeszcze
obecnie w Belgii, a mianowicie: 1) roz-
ng jest klasyfikacja ¢wiczen tutowia, 2)
kiadzie sie przewazny nacisk na ¢wicze-
nia prostujace zgiety grzbiet i na C¢wi-
czenia, mobilizujgce klatke piersiowa,
ktore sa przemieszane z ¢wiczeniami tu-
towia; brak specjalnego  wymienienia
¢wiczen oddechowych.

Reasumujgc wszystko powyzsze, au-
tor w celu uproszczenia sprawy propo-
nuje ze swej strony nastepujaca klasyfi-
kacje C¢wiczen gimnastycznych:
Cwiczenia porzadkowe.

1. Cwiczenia cztonkéw i tutowia:

A. Nog.

B. Rak.

C. Suzyi.

D. Tutowia:

a. z mobilizacjg kregostupa i klatki
piersiowej:

1. w plaszczyznie przednio - tylnej,

2. w plaszczyznie bocznej (zgiecia
boczne),

3. w plaszczyznie poziomej (obroty).

4. kombinacje.

b. bez mobilizacji kregostupa.

1. W ptaszczyznie przednio - tylnej:

a. z przewagg dziatania miesni
grzbietu.

b. z przewaga dziatania miesni brzu-
cha.

2. w plaszczyznie boczne;j.

3. kombinacje.

111. Cwiczenia zwisu i oparcia.

IV. Cwiczenia réwnowagi.

V. Cwiczenia chodu i biegu — gry.

VI. Cwiczenia skokow.

VII. Cwiczenia zreczno$ci i przysto-
sowania.
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Nalezy tez wspomnie¢ o doniostej pra-
cy belgijskiej ze wszech miar godnej u-
wagi, ktérag zawiera ,.Regulamin Wycho-
wania Fizycznego z 1934 r.", opracowany
przez Wojskowy Instytut Wychowania
Fizycznego, gdzie przedmiot ¢wiczen gi-
mnastycznych ujeto w trzech zasadni-
czych grupach: l-0. Cwiczenia gietkosci
miesniowej i stawowej cztonkdw i tuto-
wia; 2-0. Cwiczenia ksztalcace i rozwi-
jajace w zrozumieniu réznych grup wy-
zej wymienionych; 3-0. Cwiczenia funk-
cji, porzadku i pobudliwosci, uspraw-
nienia ogdlnego, tagodzace i uspokaja-
jace krazenie, odprezajgce muskulature
i nerwy i uspokajajgce oddech. Bytoby
zbyt dhugg szczegétowa analiza tej, rze-
czywiscie godnej uwagi, klasyfikacji.

W koncowym swym wniosku autoi
wyraza zyczenie, by w mysl jego propo-
zycji, wysuwanych od dwdch lat. zostato
utworzone w Belgii ,,Wyzsze Centrum
Studiéw zagadnien ruchu”. Do tej insty-
tucji winni wejs¢ lekarze specjalisci i
technicy wyzszego stopnia; winna ona
by¢ wolng od wszelkiej dogmatyki, ru-
tyny, etykiety i przejawdw oportunizmu.
Wychowanie fizyczne winno sta¢ sie wy-
tworem biologii stosowanej, ktorej kon-
cepcje, jak i kazdej gatezi wiedzy ludz-
kiej, musza podlega¢ statej ewolucji.

H. M.

Dr H. Brandt z Genewy.
Fizjologiczna klasyfikacja ruchu, jako
podstawa metody w wychowaniu fizycz-
nym. Odczyt wygtoszony w Liege 17
pazdziernika 1936 roku.

Notre Action Nr. 2, styczen 1937 r.
str. 97—123.

W stowie wstepnym do artykutu Dr
R. Ledent omawia pokrétce w zyczliwych
stowach dziatalno$¢ naukowo-spoteczng
autora, jako swego przyjaciela, ktérego
prace z dziedziny gimnastyki, stajg sie
obecnie autorytatywnymi. Nalezy on do
tych specjalistow, ktérzy nie ogranicza-
ja swych studiéw do szczegdtéw przed-
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miotu, ale majg $miato$¢ ujawniania syn-
tezy, obejmujgcej cziowieka, jako ca-
tos¢. Niniejszy wykiad opublikowany
w ,,Notre Action* stanowi punkt kulmi-
nacyjny prac autora. Dr Ledent skiada
mu podziekowanie za to, ze pierwszy
swoj wyklad na ten temat zechciat wy-
glosi¢ przed ,,Belgijskim Towarzystwem
Medycznym Wychowania Fizycznego i
Sportéw* i ,,Krolewskim Towarzystwem
Medyczno - Pedagogicznym w Liege".

Na wstepie swego wykiadu autor
sktada hotd naukowym specjalistom bel-
gijskim, ktérych dziatalno$¢ naukowa
rozszerzyta i pogtebita wiedze w dzie-
dzinie gimnastyki wychowawczej, co u-
jawnito sie podczas niezapomnianych dni
Kongresu w Brukseli w 1935 r. Nastep-
nie dziekuje autor ,,Medycznemu Towa-
rzystwu Belgijskiemu Wychowania Fi-
zycznego i Sportéw" za dany mu w roku
ubieglym przywilej spedzenia kilku dni
w Brukseli w towarzystwie dostojnych
Kolegéw, a takze swemu przyjacielowi
D-rowi Ledent, ktéremu jednoczesnie
przypomina, ze wiasnie z jego inicjatywy
9 lat temu podjat prace naukows nad
dziedzing gimnastyki, za co jest mu za
wsze bardzo wdzieczny.

Przed przejSciem do wiasciwego te-
matu streszcza autor swoje poglady i sto-
sunek do spraw i poje¢ naukowych
w ogole. Kazda nauka, obejmujaca tyl-
ko pewng czes¢ faktow znanych, nie mo-
ze by¢ uwazana za wiedze wspotczesna,
poniewaz kazda wczorajsza prawda na-
ukowa nieuzupetniona dzisiejszymi do-
$wiadczeniami i odkryciami jest ponie-
kad zniewagg dla prawdziwej wiedzy
ktorej tempo wspodtczesnego postepu w
ogole, a fizjologii w szczegolnosci, nie
pozwala coprawda na noznanie wszyst-
kich zdobyczy naukowych; nie mniej je-
dnak w kazdej dziedzinie istniejg nowe
zdobycze kapitalne i podstawowe, ktore
nie moga by¢ lekcewazone. Swiatlo rzu-
cane przez zdobycze naukowe na zjawi-
ska zycia codziennego, pomaga nam do

wyjsécia z zakresu czystego empiryzmu
i stwarza podstawy do pracy racjonal-
nej i prawdziwie naukowej ktora nie jest
pojeciem li tylko filozoficznym, ale tak-
ze przez wytkniecie prawidtowych drog
naszej dziatalnosci staje sie zagadnie-
niem praktycznym. Przenikanie do prak-
tycznej pracy codziennej rezultatéw ba-
dan i zdobyczy czysto naukowych jest
wielkg radoscig dla praktyka, ktory
staje sie odpowiedzialnym za to, by wy-
niki pracy czysto naukowej nie pozosta-
waty martwa litera.

Opracowanie niniejsze nie jest pracg
uczonego, z ktérego imieniem wigza sie
osobiscie wszystkie podawane wyniki
zdobyczy naukowych, ale nie jest tez
pracg kompilatora ograniczajacego sie
do wyliczania dokonanych i dokonywu-
jacych sie odkry¢ w odnosnej dzie-
dzinie wiedzy.

Wychowanie fizyczne obejmuje ca-
toksztatt organizmu w tej wyjgtkowo
waznej jego fazie, jaka jest wysitek.
Przyjecie tego okre$lenia stwarza ko-
nieczno$¢ poddania rewizji biezacych
poje¢ w tym kierunku, ze w zakres
nauki wychowania fizycznego wchodzi¢
win/iy  wszystkie systemy organdw,
wspotpracujace przy  wysitku fizycz-
nym. Zasadniczym wiec punktem wyj-
Sciowym studiow naukowych w tej dzie-
dzinie jest fizjologia wielkich systeméw
organéw, a sedzig wszelkich wysnuwa-
nych wnioskéw winna by¢ krytyczna
analiza z zakresu prawie wszystkich
funkcji organizmu. Jesli, na przykiad,
przyjmujemy, ze funkcja stawéw powin-
na by¢ wolna i obszerna, to jednocze-
$nie  musimy pamieta¢, ze amplituda
tych ruchéw jest zalezna i moze by¢
ograniczona normalng strukturg anato-
miczng danego stawu; nie mozna wiec
wymagac, by wyprost stawu kolanowego
przechodzit poza linie prostg. Zada-
niem niniejszego opracowania bedzie
wybranie i analiza podstawowych funk-
cji aktualnych organéw, oraz okreSlenie



ich wazno$ci w zastosowan i! praktycz-
nym.

Rozpoczynajac od miesnia jako od
organu uchodzacego zawsze za najwaz-
niejszy w wychowaniu fizycznym, na-
lezy zaznaczy¢, ze istota skurczu mie-
$niowego byta traktowana,, jako zjawi-
sko oderwane — poniekad samowystar-
czalne. Szczegdtowsza jednak analiza
tego zjawiska w oswietleniu aktualnych
zdobyczy fizjologii wykazuje, ze jest
ono zwigzane z catym szeregiem innych
zjawisk  ustosunkowanych do niego
badz to, jako przyczyna, badz to, jako
skutek. Ostatecznym celem  miesnia
nie jest kurczenie sie, ale przystosowa-
nie skurczu do najrozmaitszych zadan,
zaleznych od zmiennych sytuacji zycia
codziennego. Wedtug klasycznego po-
gladu rozrézniamy dwa rodzaje skurczu
miesniowego: — foniczny, czyli statycz-
ny, warunkujacy przystosowanie i po-
stawe i kloniczny, czyli Kkinetyczny,
lub  dynamiczny, powodujagcy zmia-
ne miejsca i ruchy. Czysty skurcz
statyczny nie wytwarza ruchéw zewne-
trznych i jest skurczem ,nierucho-
mym”, a jego przejawem jest postawa,
dajaca sie stwierdzi¢ fotograficznie;
skurcz  kinetyczny wytwarza zmiane
miejsca, a przejawem jego jest ruch,
dajacy sie stwierdzi¢ kinematograficz-
nie. Dzi$ jeszcze byloby przedwcze-
snym kategoryczne wskazanie miejsca,
lokalizacji obu tych funkcji w poszcze-
golnych czesciach tkanki miesniowej.
Wiekszos¢ autorow uwaza skurcz fo-
niczny za funkcje sarkoplazmy, a skurcz
kloniczny — myoplazmy, czyli sarko-
stylow, lub wibkienek miesniowych.
Miesnie cztowieka przewaznie sg boga-
te we widkienka miesniowe, zrézniczko-
wane, czyli w sarkostyle, a sarkopla-
zma zanika w nich prawie zupeie.
Ranvier rozréznia makroskopicznie mie-
$nie czerwone (powolne) bogate w sar-
koplazme i miesnie blade (gwattowne)
bogate w sarkostyle, czyli wiokienka

5. Wychow. Fiz. Nr 3—4.
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mieSniowe.  Uderzajacym  przyktadem
jest miesien trzyglowy tydki krolika,
w ktérym odcinek pojedynczy, petnigcy
funkcje oporu i statyczng jest zbudo-
wany z tkanki miesniowej, czerwonej,
natomiast odcinki blizniacze tego mie-
$nia posiadajg tkanke blada kinetyczna,
przystosowang do ich funkcji'ruchowych
i szybkosciowych. W mie$niach praz-
kowanych cztowieka nie spotykamy po-
dobnego widocznego  zrd6zniczkowania
tkanki i nie wiemy doktadnie czy obie
funkcje sg zlokalizowane w tym samym
wioknie miesniowym. W kazdym razie,
biorgc praktycznie, mamy prawo sg-
dzi¢ ze prazkowane mie$nie cztowieka
poszczegdlnie sg zdolne do obu funkcji
tak statycznej, jak i kinetycznej. Kwe-
stia ta posiada znaczenie wychowaw-
cze, poniewaz przez zastosowanie odpo-
wiednich ¢wiczeA mozemy doskonali¢
jedna, lub drugg funkcje. Sita, wzgle-
dnie natezenie, i szybko$¢ ruchu sg to
dwa elementy Kksztatcace, stanowigce
zasadniczg podstawe zaprawy miesnio-
wej. Majac na wzgledzie dualizm funk-
cji miesniowej, mozemy ja doskonali¢
i ksztatci¢ za pomoca ¢wiczen statycz-
nych, lub kinetycznych.

Tonus, czyli napiecie migSniowe, fi-
zjolodzy rézniczkujg w sposéb nastepu-
jacy: napiecie spoczynkowe utrzymuje
w miejscu whasciwym poszczegdlne cze-
§ci ciata, napiecie postawowe warun-
kuje réwnowage ciata w pozycji stojacej
i napiecie pociggajgce zcalajac funkcje
wiokien miesniowych, daje ruch i szyb-
kosc¢.

Elastyczno$¢ miesni, czyli ich roz-
ciagliwos¢, okazuje wydatny wplyw na
technike ruchu. Zdolno$¢ miesnia po-
wrotna do wyjsciowego stanu, po roz-
ciggnieciu, nie jest absolutna i posiada
Swojg granice — jest to t. zw. plastycz-
no$¢ miesniowa. Poza réznicami indy-
widualnymi elastyczno$¢ miesniowa jest
zalezna od stanu napiecia, a wiec jest
ré6zna u miesnia w stanie spokoju i w
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stanie skurczu; ta wiasnie rdznica jest
przyczyng trudnosci przy okreslaniu ab-
solutnej sity miesniowej, mierzonej ma-
ksymalnym obcigzeniem danej objetosci
miesnia. Praca wykonywana przez mie-
sien przy przejsciu ze stanu spokoju do
stanu maksymalnego skurczu jest za-
lezna od s'zybkosci jesli by to przejscie
odbywato sie w czasie nieskonczenie
krétkim, to i praca miesnia mogtaby by¢
nieskonczenie wielka. Czas potrzebny
na skurcz miesniowy jest zalezny od
lepkosci tkanki mieSniowej. Zjawiska
koloidalne i elektro-chemiczne grajg
pierwszorzedng role przy skurczu miegs-
niowym; substancja koloidalna tkanki
miesniowej podlega nasigkaniu, a wiec
zwiekszeniu pojemnosci  wtedy, gdy
wewnetrzne $rodowisko tkanek ulega
zakwaszeniu, pojawiajgcym sie kwasem
mlekowym, pochodnym glykogenu; to-
warzysza temu naturalnie odnosne zja-
wiska elektryczne. Zmiany koloidalne
warunkuja stopien lepkosci miesniowej,
ktéra zwieksza sie przy nasigkaniu,
a wiec jest ré6zna w kazdej poszczegol-
nej fazie skurczu miegsniowego. Precy-
zyjne badania wykazaly, ze lepkos$¢ mie-
$nia w stanie tezca jest 16 razy silniej-
sza niz w stanie spoczynku. Elastycz-
no$¢ miesnia jest rownie wazng jego wia
Sciwoscig, jak kurczliwo$¢ i odgrywa

wazng role tak przy skurczu statycz-
nym, jak i kinetycznym.
Technika gimnastyczna musi sie

przeja¢ konieczno$cig zmiennego postu-
giwania sie tymi wiasciwosciami miesni
w celu osiggniecia dostatecznej réwno-
wagi funkcyjnej.

Traktowanie pracy migéniowej, jako
zjawiska oderwanego niezaleznie od in-
nych funkcji organizmu, charakteryzuje
w wychowaniu fizycznym okres pogladu
czysto anatomicznego, od ktérego je-
szcze i obecnie trudno jest oderwac sie.
Ideatem tego okresu jest wytworzenie
pieknych jednostek ludzkich ze wspa-
niatymi miesniami i o szerokich barach;

$wiadczg 0 tym wymowne obrazy, rze-
zby, ilustracje i organizowane dotych-
czas w Paryzu konkursy na najpiekniej-
szych atletow. Ewolucyjna biologia po-
ucza jednak, ze forma nie jest identycz-
na z funkcjg a fizjologia — z anatomig;
sama morfologia doznaje obecnie wstrzg
su pod wplywem nowych pogladéw, a
najpowazniejsze wskazniki antropome-
tryczne nie wytrzymujg krytyki ze stro-
ny analizy funkcji. Nauka o miesniu
zbliza sie szybkimi krokami ku despe-
cjalizacji tego organu, ktéry jest tylko
ostatnim ogniwem w diugim fancuchu
zjawisk i funkcji warunkujgcych ruch;
chcac pozna¢ ich tre§¢ musimy  wkro-
czy¢ w dziedzine fizjologii ogodlnej.
Oddychanie do lat ostatnich byto
traktowane analogicznie, jak miesien,
t. j. z punktu widzenia ruchu kostno-
mie$niowego, a uwage techniki gimna-
stycznej absorbowata gléwnie mecha-
nika oddechu, jako forma i rozpieto$¢
ruchéw klatki piersiowej. Dzi$ wiemy,
ze istotna tres¢ funkcji oddychania wy-
biega daleko poza zakres dziatalnosci
klatki piersiowej. Zasadniczg role w
tym akcie odgrywa koncentracja kwa-
su weglowego w powietrzu pecherzykéw
ptucnych. Sam kwas weglowy dowozo-
ny jest z tkanek do ptuc przez krew,
ale transport ten nie moze sie odby¢ bez

. . kwa .
Waznych zmian w stosunku------=- czyli
zasa

pH krwi; pH okresla kwasote krwi,
a raczej koncentracje jondéw wodoru,
ktéra jest wielkoscig stalg. Do walki
0 te stato$¢ pH organizm posiada dwa
sposoby: — regulacje wentylacji ptuc-
nej i wihasciwosé wydzielniczg nerek.
Obie te funkcje jednak wymagajg pew-
nej ilosci czasu, a w miedzyczasie
wspotczynnik pH musiatby sie  zmie-
nia¢; zapobiegajg temu skutecznie pro-
teinowe ciata krwi, ktére niezwtocz-
nie reagujg na kazde podwyzszenie
kwasoty wytworzeniem odpowiedniej
ilosci alkalii i dzieki tej kompensacji



pH pozostaje absolutnie statym. Kazdy
ruch miesniowy ma wplyw na caly
tancuch wiasciwosci oddychania tkan-
kowego, jak przemiana materii w sa-
mym miesniu, koncentracja C02 we
krwi, tworzenie rezerwy alkalicznej w

celu regulacji stosunku------------
.zasada

czuto$¢ centru oddechowego na zawar-
to$¢ kwasu weglowego w pecherzykach
ptucnych itd. Sprawa wiec siega bar-
dzo daleko poza anatomie klatki pier-
siowej. Cwiczenie oddechowe musi
wiec dziata¢ na caty zespot zjawisk;
¢wiczenie to zasadniczo polega na kom-
binacji dwoch czynnikbw — nateze-
nia i czestotliwosci; w obu wypadkach
¢wiczenie musi sie liczy¢ z istnieniem
granicy dolnej, ponizej ktorej bodziec
jest niewystarczajacy, oraz gornej, po-
za ktorg zbyt silne natezenie i zbyt
wielka czestotliwo$¢ naruszajg nor-
malng funkcje fizjologiczng procesu
oddychania. Technika ¢wiczen odde.
chowych musi sie przeja¢ tymi poje-
ciami i trafnie zmienia¢ stopnie nate-
zenia i czestotliwos¢.

Zasadniczymi  okresami ¢wiczenia
aparatu krgzenia sg; — okres wstepny
i okres natezania kolejnych wysitkow.
Przy ¢wiczeniu wstepnym odpowiedni
dobrze znoszony wysitek wywotuje,
mniej lub wiecej silne, wzmozenie ci-
$nienia maksymalnego (Mx), a czasa-
mi takze cisnienia minimalnego (Mn),
cisnienie $rednie (My) pozostaje prze-
waznie niezmienne, natomiast wskaznik
wahadtowy (lo) zwieksza sie, czasami
nawet znacznie. Formutka wptywu do-
brze znoszonego wysitku na system kra-
Zenia jest nastepujgca: Mx+ lub + +;
Mn+ lub++; My— lub z lekka +i

lo + lub Jesli od osobnika w sta-
nie spoczynku zazada¢ rozpoczecia
¢wiczenia gwattownym niezwiocznym

wysitkiem, to formutka zmienia sie na-
stepujgaco; Mx + lub ++; Mn + lub
++; My+ lub ++; lo — lub------- ‘

153

Formutka ta $wiadczy o energicznym
skurczu naczyn; mozliwym jest, ze zja-
wisko to jest zalezne od gwattownej
interwencji funkcji regulacyjnej apara-
tu  neurosympatycznego. Zasadniczo
wszelkie poczgtkowe reakcje przysto-
sowania sie¢ do nowych okolicznosci sg
zapewnione przez system nerwowy we-
getatywny sympatyczny i parasympa-
tyczny, a nastepna stabilizacja tych re-

akcji — przez system hormonalny. Aby
by¢ skuteczna, a nastepnie sta¢ sie
trwala, regulacjg neuro-wegetatywna

musi przebiega¢ tagodnie i progresyw-
nie. Wstep do lekcji, ktdérej zadaniem
ma by¢ Cwiczenie systemu krazenia,
musi sie sktada¢ z ruchéw, przystoso-
wanych do ograniczonej reakcji naczyn
i serca. Dlatego wilasnie w tej fazie Cwi-
czenia odrzucamy systematycznie sto-
sowanie nie tylko biegu, ale nawet
gwattownego marszu. W dalszym ciggu
¢wiczenia, stosujagc stopniowg zmiane
natezen i wysitkbw, nalezy pamietac,
ze przekroczenie pewnej granicy powo-
duje niekorzystne zmiany w zasadni-
czej formuice krazenia.

Miarg pobudliwosci  miesni  jest
chronaxia t j. minimalny okres czasu
potrzebny dla otrzymania skurczu o
natezeniu dwoch  rheobaz; rheobaza
jest to minimalne napiecie pradu gal-
wanicznego, ktory wywotuje skurcz o
sile poczatkowej. Pokfadano wielkie
nadzieje na chronaxie, jako na podsta-
we funkcyjnej segregacji miesni. Oka-
zato sie jednak, ze segregacje takie nie
zawsze odpowiadajg pojeciu funkcji,
dajagcemu sie zastosowa¢ w praktyce,
a to ze wzgledu na skrajng zmienno$¢
pobudliwosci miegsniowej pod wptywem
bardzo wielu okolicznosci, lezacych po-
za samym mie$niem, jak skurcz mies-
nia antagonisty, wzruszenia, zmiany w
systemie Kkrgzenia, cieptota i podraz-
nienia hormonalne. | ta wiec wazna
cecha miesnia, jaka jest pobudliwosc,
ma znaczenie tylko w zwigzku z inny-
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mi wiasciwosciami ogdlnymi catego or-
ganizmu. | w tym wiec wypadku funk-
cja miesnia musi by¢ zharmonizowana
z innymi zjawiskami i przystosowana
do skrajnie roznych okolicznosci. Sy-
stem nerwowy sympatyczny ma wplyw
na napiecie, odzywianie, wydolnos¢ i
pobudliwos¢ tkanki miesniowej. Bada-
nia wykazuja, ze wplyw ten jest uwa-
runkowany zwigzkiem posrednim po-
miedzy muskulaturg pragzkowang a sy-
stemem neuro-sympatycznym za po-
$rednictwem mechanizmu natury hor-
monalnej. Analiza wplywow centralne-
go systemu nerwowego stwierdza, ze
zjawiska psycho-motoryczne sg prze-
de wszystkim zjawiskami mozgowymi.
Pytanie, czy zjawiska te sg natury
psychicznej, czy organicznej, nie jest
rozwigzane i w sprawie tej toczg sie
walki i polemiki. Ciekawe badania psy-
chiatrow Claude'a i Baruka nad kata-
tonig rzucajg nieco Swiatlta na te spra-
we. W kazdym razie wszystkie te ba-
dania pozwalaja na twierdzenie, Zze
funkcja psycho-motoryczna jest funk-
cja mobzgowag wyzszego rzedu i stano-
wi czes¢ inteligencji ogélnej z tego sa-
mego tytutu, jak i inne formy inteli-
gencji. Dzieki tym twierdzeniom za-
chodzi koniecznos$¢, by wychowanie fi-
zyczne nie byto traktowane, jako pro-
sta mechanizacja muskulatury. Wedtug
Pawtowa czynno$¢ kory mozgowej jest
podtrzymywana odbieranymi pobudka-
mi, ktére jednak musza by¢ ciagle
zmienne, poniewaz podniety monoton-
ne powodujg nasycenie kory mobzgo-
wej i przestajg dziata¢ pobudzajagco na
jej aktywnos$¢. Aby wiec gimnastyka
byta C¢wiczeniem takze c¢wiczeniem
mdzgowym, a nie wylacznie tylko ge-
stem motorycznym, musi ona realizo-
wa¢ warunki tej zmienno$ci podniet.
Z pojeciem intelektualizacji ruchu spo-
tykamy sie w pracy Gamelli — ,Cwi-
czenie i nauczanie™: brak konkretnego
celu, dla ktérego ruch jest wykonywa-

ny, ttumi synteze psychiczng i parali-
zuje aktywnos¢ koordynacji; ¢wiczenie
ruchéw bez okre$lonego celu i zadania
jest ¢wiczeniem niedokoriczonym.

System wydzielania wewnetrznego
jest Scisle zwigzany z funkcjg ruchowa.
Sekrecja wewnetrzna nadnercza, trzu-
stki, tarczycy i przysadki mézgowej o-
kazuje wpltyw nie tylko na sam mie-
sien, ale i na najrozmaitsze wyzej wy-
mienione funkcje organizmu zwigzane
ze zjawiskiem ruchowym. Stad kazdy
wysitek jest konsekwencjg i pociaga
za sobg caly zespét zmian humoral-
nych i hormonalnych, bez uwzglednie-
nia ktérych lekcja gimnastyki nie be-
dzie racjonalng i wystarczajaca.

Dokonany powyzej pobiezny prze-
glad tych zagadnien nie miat na celu
ich gruntownego przestudiowania, ale
wyrobiony na ich podstawie poglad o-
golny pozwala na wysnucie pewnych
whnioskéw praktycznych. Stwierdzi¢ mo-
zemy, ze zadania wychowania fizycz-
nego sg bardzo rozlegte, a fizjologicz-
ny jego program nie da sie zrealizo-
wa¢ w ciggu Kilku godzin lekcji w ty-
godniu  Wobec fizjologicznego punktu
widzenia bytby juz czas najwyzszy pod-
dania rewizji nowoczesnego olimpiz-
mu: mozna podziwiaé wyrobienie piek-
nych tydek i bicepsow u specjalistow,
ale ze zgroza trzeba zada¢ pytanie —
gdzie jest dusza sportu? Dalecy jestes-
my od poje¢ Grekdw, ktérzy uducho-
wiali czynno$¢ gimnastyczng. Sedzig
nadrzednym naszych poje¢ o celach gi-
mnastyki wychowawczej musi by¢ psy-
chofizjologia wysitku.

By sta¢ sie praktycznymi i wyko-
nalnymi, wszelkie dane czysto naukowe
muszg sie przystosowa¢ do precyzyj-
nej metody, poniewaz nauka i ksztatce-
nie bez metody sg niemozliwe. Chcac
by¢ dobrze zrozumianym, autor wy-
jasnia, ze nie podaje nowej metody, a
pragnie tylko uporzadkowa¢ i uszere-
gowac elementy aktualne do stworze-



nia podstawy metody, ktore bylyby do-
stepne tak dla badaczy naukowych,
jak i dla praktykéw. Podstawa taka
winna odpowiada¢ nastepujacym (wa-
runkom: musi posiada¢ schemat pro-
sty i jednoczesnie precyzyjny; musi
by¢ dostatecznie gietkg i dajacg sie
przystosowa¢ do Srodkdéw majacych na
celu ksztatcenie fizyczne tak indywi-
dualne, jak i zbiorowe; powinna okre-
§la¢ minimalny program fizjologiczny
dla kazdej lekcji; i nadawac¢ sie do
wecielenia do niej w kazdej chwili no
wvch danych z dziedziny fizjologii i
psychologii wysitku. Poza tym trzeba
zaznaczy¢, ze wychowanie fizyczne jest
nie tylko nauka, ale i zadaniem peda-
gogicznym, wymagajacym przymiotow
intuicyjnych, dzieki ktéorym jest ono
prawdziwg sztuka.

Lekcje ksztatcenia fizycznego, jak
i yv ogble kazdag prace nalezy podzieli¢
na trzy okresy zasadnicze; c¢wiczenie
wstepne, ¢wiczenia ksztatcace i przy-
stosowanie. Pod pracg wstepng rozu-
miemy ruchy, dajgce bardzo staby od-
dzwiek ze strony serca i naczyn. Praca
ksztatcagca polega na stopniowym wpro-
wadzaniu  wysitkébw w zaleznosci od
wspotczynnika  sercowo-naczyniowego.
Prace te dzieli sie na nastepujgce o-
kresy ¢wiczenia poszczegblnych cech
miesniowych, a wiec: ¢wiczenia stawo-
we, statyczne, Kkinetyczne i analityczne,
kinetyczne i syntetyczne, oraz elastycz-
ne. Cwiczenia kinetyczne i syntetycz-
ne, oraz elastyczne musza by¢ przery-
wane przed dojsciem do punktu kul-
minacyjnego wysitku okresami wzgled-
nego spokoju, ktore wykorzystuje sie
dla kontroli mieéni, oraz ¢éwiczenia
zreczno$ci i rownowagi. W  okresie
¢wiczen kinetyczno - analitycznych, o-
raz czesciowa — kinetyczno-syntetycz-
nych wprowadza sie kontrole rytmu
oddechowego. Schemat fizjologicznej
organizacji lekcji pozwala na bardzo
Sciste przystosowanie funkcji nerwo-
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wych. Dazeniem ¢wiczenia wstepnego
jest odprezenie i dekoncentracja, ma-
jace wplyw na kontrole nerwowsa. Cwi-
czenie tonusu (napiecia) odbywa sie
automatycznie przy pracy statycznej;
w tymze okresie rozpoczyna sie c¢wi-
czenie pobudliwosci miesniowej, ktdra
nastepnie doskonali sie podczas pra-
cy kinetyczno - analitycznej. Podczas
pracy kinetyczno - syntetycznej dosko-
nalg sie wszystkie rodzaje energii neu-
ro-miesniowej, jak celowo$¢ ruchu,
zrecznos¢ i rownowaga; ta czesé lekcji
dazy do zwiekszenia zdolnosci asocja-
cji systemu nerwowego i w konsekwen-
cji zwalcza niewdasciwe nawyczki zy-
cia codziennego. Po tym okresie ksztat-
cagcym nastepuje okres przystosowania,
w Kktérym uczniowie otrzymujg zada-
nia, zawierajgce okreslony cel wykony-
wanych ruchow; jest to faza syntezy
intelektualnej; cele ruchéw mogg by¢
rozne, ale charakteryzujg sie ogo6lnie
dazeniem do zwalczenia pewnych trud-
nosci, jak np. rzut, skok, wspinanie sie
etc. Ruch otrzymuje tu swdj naturalny
wyraz w stosunku do zycia, dla ktore-
go zostaly stworzone systemy psycho-
motoryczne. Pedagogika ma tu moz-
no$¢ dotarcia do przymiotéw moral-
nych osobnika, jak zdrowy rozsadek,
orientacja, odwaga itp., a wychowanie
fizyczne wykonuje tu zadania pedago-
giki ogolnej, ksztatcac moralnie i spo-
tecznie.
H. M.

Dr. H J. Benecke Spor-
towa sprawno$¢ fizyczna wiejskiej mio-
dziezy szkolnej. Leibesiibungen und
korperliche Erziehung, z. 1. 1937 r.

Zagadnieniem sprawnosci  fizycznej
miodziezy na wsi interesowano sie do-
tad mato, a te skape wiadomosci ja-
kie posiadano zajety w tej sprawie
stanowisko negatywne. Dotychczas bo-
wiem przypisywano miodziezy wiej-
skiej, ze jest ociezata i niesprawna fi-
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zycznie, co rzekomo jest spowodowa-
ne zbyt wczesng pomocg w pracach na
roli. Zaktadano, ze w zwigzku z tym
wczesnym udziatem w ciezkiej pracy
fizycznej na roli, mtodziez wiejska nie
ma jakiejkolwiek checi do uprawiania
sportéw. Rzeczywistos¢ przeczy jednak

tym twierdzeniom. Wielka liczba u-
czestnikow na  kursach  organizacji
KDF (Kraft durch Freude) rekrutuje

sie w Niemczech gtéwnie z posrod lud-
nosci wiejskiej; rowniez wielkie powo-
dzenie, jakimi cieszg sie wiejskie kur-
sy sportéw, prowadzone w Niemczech
przez tak zwanych wedrownych instrw
ktorow w. f., S$wiadcza wymownie o
tym, ze miodziez wiejska chetnie gar-
nie sie do ruchu sportowego.

W lecie ubiegtego roku, autor tego
artykutu  przeprowadzit w pewnej
szkole wiejskiej trojbdj lekkoatletycz-
ny; celem zbadania sprawnosci szkol-
nej miodziezy wiejskiej, oraz spraw-
dzenia tego twierdzenia o ociezatosci
miodziezy wiejskiej. Préba ta byla o
tyle wazng, ze stanowisko autora od-
nosnie do niesprawno$ci i ociezatosci
miodziezy wiejskiej byto odmiene od
ogdlnie przyjetego. Autor wychodzac
z zalozenia, ze miodziez na wsi dzieki
uprawianiu naturalnych form rucho-
wych jakimi sg wszystkie jej samo
rzutne zabawy i harce w polu i lesie,
ma  wszechstronniejsze i korzystniej-
sze warunki rozwoju  sprawnosci fi-
zycznej nawet mimo tej niekorzystnej
ciezkiej pracy na roli, niz ma jg mio-
dziez miejska. Przypuszczal, ze po-

bieg 60 mtr.

Wyniki starsi — mitodsi

91 sek. 9 sek
110 , 109 ,
100 , 97 ,

najlepszego
najgorszego

przecietny

winno to dodatnio ujawnic¢ sie w wyni-
kach przeprowadzonej przez niego pro-
by sprawnosci.

Préba sktadata sie z trzech form ru-
chowych czysto sportowych: bieg 60
mtr., skok w dal, i rzut piteczkg. Przy-
gotowywania do préby sprawnosci
trwaty dwa tygodnie, przy czym autor
zastrzega sie, ze nie przeprowadzat
nauki tych form sportowych, ale wysi-
tek swoj skierowatl przede wszystkim
w  kierunku zapoznania chiopcéw z
z przepisami lekkoatletycznymi i za-
sadami zawodow, poniewaz préba ta
odbywata sie nastepnie Scisle wedtug
przepiséw lekkoatletycznych.

Uczestniczylo w proébie 29 chtop-
cow w wieku od 12 — 14 lat, podzielo
nych na dwie grupy; 14 i 15 chtopcow
zaleznie od wieku. (Grupa chtopcow
starszych wykazata znacznie gorsze
wynik, poniewaz na ten wiek przypa-
da dojrzewanie piciowe). Zawody prze-
prowadzono 21 czerwca 1936 r. Wyni-
ki przeliczono na punkty wedlug ta-
beli wieloboju. Autor zamieszcza w
swoim artykule szereg tablic z uzyska-
nymi wynikami, na ktoérych zamiesz-
czone s poréwnania z wynikami mio-
dziezy miejskiej tego samego wieku,
ktérzy nadto przechodzg normalne ¢wi-
czenia cielesne w ramach godzin na
ten cel przeznaczonych. Dla zoriento-
wania czytelnika zamieszczamy tu jed-
ng z takich tabel, na ktorej sg tylko
wyniki uzyskane przez chiopcow wiej-
skich.

skok w dal

rzut piteczka
starsi — miodsi i

starsi — mtodsi

435 m 455 m 57,80/m 58,70 m
317 m 324 m 2530 m 40,30 m
3,71 m £3,83 m 4241 m 4481 m



Autor podkresla, ze wyniki osigg-
niete przez te miodziez wiejskg Swiad-
czg o ich doskonatych zadatkach psy-
chofizycznych, poniewaz wszyscy
chtopcy osiggneli lepsze wyniki niz te-
go wymagajg przepisy niemieckiej od-
znaki sportowej dla miodziezy. Row-
niez przecietny wynik u chtopcow
wiejskich byt wyzszy niz u chlopcow
miejskich. Nadto u chtopcéw wiejskich
bylty mniejsze odchylenia miedzy naj-
lepszym i najgorszym.

Autor powtdrzyt te samg probe po-
nownie 11 wrzes$nia ub. r. ale juz bez
przygotowania, celem stwierdzenia czy
i w jakim stopniu okres zniw i inten-
sywnej pomocy W pracach polnych
wptyngt na wyniki. Po dokonanej pro-
bie, dato sie zauwazy¢ pewne pogor-
szenie wyniku w biegu i skoku o 4%.
Natomiast w rzutach nastgpita popra-
wa o |4°/0. Poprawe w rzutach przypi-
suje autor temu, ze chiopcy tak zain-
teresowali sie rzutami, iz mimo przer-
wy w nauce szkolnej i mimo pracy na
roli czesto miedzy sobg urzadzali za-
wody w rzucaniu kamieniami zachece-
ni tag pierwsza probg w czerwcu.

W ten sposob potwierdzit autor ba-
daniami tymi swoje przypuszczenia, Ze
mtodziez wiejska nie tylko, ze ma cheé
do uprawiania sportéw, ale jest row-
niez w nich sprawna. Dlatego tez pod-
kreSla autor, ze nie ma jakichkolwiek
usprawiedliwien na to azeby miodziez
wiejska pozbawia¢ tych wszystkich
przyjemnosci jakie przynosi czynne u-
prawianie sportu i wychowanie fizycz-
ne.

S.

Dr. E. Busser-Pliiss, Za-
gadnienie okresu dojrzewania u dziew-
czat, Bern, Die Korperziehung, nr. 2,
1937.

Autorka omawia zmiany wystepu-
jace w organizmie dziewczecym pod-
czas okresu dojrzewania, ich przebieg
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oraz ich wplyw na najwazniejsze czyn-
nosci organizmu: to jest na tetno, cie-
plote, cisnienie krwi, site miesni, po-
jemnos¢ pluc i reakcje nerwowa. W
funkcjach tych da sie stwierdzi¢ pewne
cykliczne okresy natezenia i spadku
zjawiajgce sie rownolegle do cyklu
menstruacji. Osobniki o zdrowej i sil-
nej konstytucji przewaznie nie odczu-
wajg tych zmian, natomiast u jednostek
wrazliwych i nerwowych wystepowac
moga one nawet jako stany nerwowe.

Zwazywszy, ze lokalne periodyczne
zmiany w narzadach rodnych kobie-
cych wywotane sg przez hormony, kto-
rych nawet najmniejsze ilosci dzialajg
specyficznie, fatwo zrozumie¢, Ze te sa-
me hormony oddziatywujg réwniez na
reszte organizmu. Dochodzi do tego
jeszcze fakt, Ze produkcja chemiczna
kobiecych jajnikow wigze sie Scisle z
sekrecjg innych gruczotéw tak zwa-
nego wewnetrznego wydzielania Jedynie
regularna i skordynowana czynno$¢
wszystkich  gruczotow zapewnia orga-
n:zmowi normalny rozwoj.

W okresie dojrzewania, organizm
szczegolnie uzalezniony jest od gru-
czotdw wewnetrznego wydzielania; one
regulujg w tym okresie rozwdj koséca,
miesni, tkanki tluszczowej, narzadéw
rodnych itd. Réwniez duchowy rozwoj,
inteligencja i temperament uzaleznia
sie bezposrednio lub posrednio od tych
czynnodci. Dlatego nauczycielka ¢wi-
czen cielesnych musi mie¢ wzglad na
uczenice w okresie menstruacji. Nor
malne dolegliwosci menstruacji obja-
wiajg sie w zwiekszonej wrazliwosci
i pobudliwosci, oraz towarzyszacemu
im nagromadzeniu sie krwi w malej
miednicy. Nawet u zdrowych i silnych
dziewczat te dolegliwosci poteguja sie
nieraz az do ostrych béléw i skurczéw
potagczonych z ciezkg psychiczng de-
presja.

Autorka zajmujac sie zagadnieniem
zwolnien z Cwiczen cielesnych w tym
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okresie, stwierdza wielkie trudnos$ci w
rozstrzygnieciu tej sprawy z powodu
znacznych réznic indywidualnych w
menstruacji u dziewczat w okresie pu-
bertalnym. W kazdym razie w wypad-
kach powazniejszych nalezy kierowac
sie orzeczeniem lekarza szkolnego. Przy
normalnym przebiegu periodu, zdaniem
autorki, nie jest wskazanym zwalnianie
z C¢wiczen cielesnych. Normalnie roz-
winiete dziewczeta, na ogét mato po-
Swiecaja uwagi swoim periodom i nie
unikajg w tym czasie ruchu. Stwier-
dzono natomiast ujemne i szkodliwe
wptywy dluzszego przesiadywania w
tawie szkolnej w okresie menstruacji.
Bowiem skulona i pozostajgca w bezru-
chu przez kilka godzin szkolnych po-
zycja siedzaca, powoduje zahamowanie
w krwiobiegu i bolesne zwiekszenie sie
ilosci nagromadzonej krwi w organach
matej miednicy. Z tego tez powodu nie
jest dobrym rozwigzaniem powszechnie
stosowane zwalnianie z ¢wiczen cieles-
nych w tym okresie, skoro dziewczeta
maja ten czas spedzi¢ w tej niehigie-
nicznej pozycji siedzacej przygladajac
sie Cwiczacym. Autorka staje na sta-
nowisku, ze powinny one bra¢ udziat

we wszystkich tatwiejszych C¢wicze-
niach; unika¢ za$ powinny C¢wiczen
przyrzgdowych i intensywnych gier.

Wskazany réwniez jest udziat w ma-
tych wycieczkach, (mowa o szkotach w
Szwajcarii  (przyp. Red.). Natomiast
przed dlugimi wycieczkami autorka
przestrzega, tak samo jak przed dtugo-
trwatym przemeczeniem fizycznym.

Zaleca specjalng ostrozno$¢ przy
uprawianiu sportéw zimowych w okre-
sie menstruacji, ale tylko ze wzgledu
na mozliwo$¢ przemoczenia obuwia, od-
poczynku na S$niegu i braku cieptych
potraw. Nie tgczy jednak tego zwolnie-
nia ze wzgledu na ewentualny wysitek
fizyczny; a zatem gdzieby =zaistniaTy
pomysine ku temu warunki, uprawianie

sportéw zimowych nie jest podstawg
do zwolnien.

Oczywiscie zupetnie  zrozumiatym
jest w tym okresie zwolnienie z lekcji
ptywania.

Podsumowujgc to wszystko, zaleca
autorka zasade uprawiania c¢wiczen
cielesnych i sportéw w wypadkach nor-
malnej menstruacji, przestrzega nato-
miast przed przemeczeniem, zwilaszcza
w wypadkach stabej konstytucji, lub
psychicznej nadwrazliwosci.

W ogdle gimnastyka i sporty sg
najlepszymi  Srodkami  odwodzacymi
mysli miodego dojrzewajacego organi-
zmu od szkodliwych symptoméw okre-
su dojrzewania piciowego. Rozumnie
zahartowany i wytrenowany organizm
odczuje mniej zmian okresu dojrze-
wania, a pézniej lepiej przygotowany
bedzie do najwyzszego i najciezszego
zadania dla dojrzatej juz kobiety —
macierzynstwa.

S.

Riuista di Scienze Applicate all E-
ducazione fizica e giouanile 1936 r. —
Styczen — kwiecien.

Dr. Raffaele Tegge —
Studia nad zepsutym powietrzem w
szkotach w Bari. Autor zestawit w 5
tablicach wyniki swych obserwacji nad
wiasciwosciami  powietrza w klasach
szkolnych w Bari i stwierdza, ze tylko
ograniczone liczby dzieci w klasach i u-
silne wietrzenie izb szkolnych moga za-
pewni¢ nalezyta zdrowotnos¢.

J. M.

Dr. Sellina Gualco —
Rok w przychodni organizacji Balilla
Opierajgc sie na materiale statystycz-
nym — prowadzonym przez sie, autor
podkresla, ze nawet na tak krétkim od-
cinku czasu stwierdzi¢ mozna dodatni
wplyw tego rodzaju placéwek lekar-
skich na zdrowotno$¢ dzieci.

J. M.



Prof. A, Puca — Propozycje
systematycznych studiéw nad formulg
endocrinng u rosnacych. Autor propo-
nuje do tego rodzaju badan metode G.
Richarda, jako najprostszg i twierdzi,
ze systematyczne badania krwi miodzie-
zy w wieku od 2—18 lat na zawarto$¢
w niej hormonéw nadnercza, gruczotu
tarczycowego i przytarczycowego, przy-
sadki moézgowej oraz grasicy znakomi-
cie ufatwiajg opieke nad rosngcym or-
ganizmem. Metoda Richarda polega na
tym, ze dodanie do badanej surowicy
krwi izotonicznych wyciggdw gruczotow
0 wydzielinie dokrewnej obniza jej site
hemolityczng. Autor podaje tu szczego-
ty dotyczace zaréwno przyrzadzania wy-
ciagéw jak surowicy krwi oraz przebieg
samego badania.

J. M.

F. Cantarutti Préchnica
zebow w wieku szkolnym. Na podstawie
obszernego  materiatu  statystycznego
autor zaleca dbato$¢ o stan uzebienia u
matych dzieci.

J. M.
Dr. Annibale Casati
— zwraca uwage na role systematycz-

nych badan radiologicznych i biotypolo-
gicznych w okreslaniu zdolnosci do pra-
cy i walce z gruzlica.

J. M.

Dr. Giuseppe Molinis
— Studia nad konstytucjg osobniczg z
punktu widzenia wychowania fizyczne
go i rozwoju psychicznego miodziezy
dorastajgcej. Zwracajgc uwage na to,
ze zaburzenia w sferze gruczotow o wy-
dzielinie dokrewnej powodowa¢ moga
daleko idacy wplyw na rozwoj fizyczny
i psychiczny miodziezy, autor kladzie
nacisk na konieczno$¢ statego baczenia
na konstytucje dziecka. W dal-
szym ciggu autor podkresla znaczenie
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wychowania fizycznego w rozwoju za-
réwno psychicznym jak i fizycznym
miodziezy, uwypuklajagc wychowawczg
role gimnastyki. Atletyke wymagajacg
wysitku autor uwaza za niebezpieczng
w w. f. mlodziezy.

J. M.

Rivista di Scienze Applicate all' Edu-
cazione fizica e giovanile 1936 r. —
Maj — sierpien.

Prof. Ferdinando Mi-
cheli — Organizacja Balilla w pro-
filaktyce gruzlicy. Autor zwraca uwage
na role szkot na otwartym powietrzu,
kolonii dla dzieci nad morzem i w go-
rach i statej opieki lekarskiej w zwal-
czaniu gruzlicy.

Dr. Bindo Riccioni —
Odczyn Donaggio, jako ,,test' w zracjo-
nalizowanym  wychowaniu fizycznym.
Autor stwierdza na wstepie, ze odczyn
Donaggio jest obecnie bardzo popular-
nym, nie tylko we Wioszech ale i poza
ich granicami. Odczyn ten szeroko sto-
sowany jest w sporcie jako miernik
zmeczenia. Obserwacje naukowe nad od-
czynem Donaggio doprowadzity autora
do wniosku, ze odczyn ten dzieki ta-
twosci uzyskania materiatu do badan
(mocz) moze byC¢ szeroko stosowany.
Pozwala on dzieki szerokiej skali wy-
nikéw cyfrowych $ledzi¢ za fizjologicz-
nym wptywem wysitku na organizm lu-
dzki i znajduje szerokie zastosowanie
w sporcie i wychowaniu fizycznym. Zda-
niem autora odczyn Donaggio rozwigzat
trudny problemat fizjologicznej oceny
wptywu wysitku i pracy na organizm
ludzki. Ocena ta w probie Donaggio po-
lega nie na absolutnych cyfrach wyni-
kéw odczynu, lecz na poréwnawczym
zestawieniu danych  indywidualnych.
Autor twierdzi, ze o ile odczyn Dona-
ggio ma by¢ powszechnie stosowany w
wych. fiz. koniecznymi sg jego uprosz-
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czenia i dalsze obserwacje nad jego
przydatnoscig w realizacji wychowania

fizycznego.
W artykule swym autor podaje
szczegotowy opis odczynu Donaggio.
J. M

Prof. Ferruccio Bani-
s s 0 ni— Nowe zdobycze psychologii.
Autor stwierdza, ze w ostatnich latach
daje sie nasuwac szybki rozwdj psycho-
logii jako wiedzy, a zwiaszcza psycho-
logii doswiadczalnej. Psychologia pracy
ma obecnie coraz wigksze zastosowanie
zyciowe i stajg przed nig coraz to nowe
problematy. Ani higiena, ani fizjologia
same tylko nie sa w stanie odpowiedzie¢
na pytania zwigzane ze sprawg doboru
i zuzytkowania pracownikéw, poniewaz
nie biorg pod uwage takich cech jed-
nostki, jak inteligencja, pamie¢ i t. p.
W miare zwiekszania sie produkcji i za-
trudnienia robotnikdw wytaniajg sie wy-
soce aktualne zagadnienia organizacji
pracy i wypoczynku. Obok tych zagad-
nien nabiera réwniez aktualnosci spra-
wa doboru zawodu. Sprawy te stajg sie
aktualnymi zagadnieniami  psychotech-
niki, czyli psychologii stosowanej. Au-
tor twierdzi, ze jesli przedmiotem stu-
diow psychologicznych jest dzi$ robot-
nik, uczen, zbrodniarz i t. d., to musza
one obja¢ réwniez kierownika, nauczy-
ciela i sedziego. Naukowa o ena przy-
datnosci do zawodu daje coraz lepsze
wyniki. Autor zatrzymuje sie w swych
wywodach nieco diuzej nad spoteczng
rola naukowej oceny przydatnosci do
pracy jednostki ludzkiej i podaje sze-
reg wskazan opartych na dorobku sto-
sunkowo nowej gatezi wiedzy psycholo-
gicznej, jaka jest psychologia stosowa-
na. Artykul swoj zakancza autor zwro-
ceniem uwagi na to, ze wychowanie fi-
zyczne do niedawna jeszcze grajgce po-
Slednig role w programach szkolnych,

w ostatnich czasach zajeto bardzo wi-
doczne miejsce w wychowaniu. Wysuwa
ono nowy problemat psychologii stoso-
wanej tym bardziej, ze na jego terenie
wytwarzajg sie sytuacje, ktore utatwia-
ja znakomicie ocene uzdolnien, zainte-
resowan i walorow miodziezy. Sprawy
te winny znalez¢ uwzglednienie przy u-
kfadaniu programéw szkolnych.

Dino V amp a— Cechy morfo-
logiczne a cechy przydatnosci. Autoro-
wi chodzi o zwigzek miedzy cechami
morfologicznymi a przydatnoscig. Na
podstawie swych badan nad chtopcami
autor przychodzi do wniosku, ze: 1)
zwigzek rozwoju osobniczego z postawg
jest bardzo znaczny; 2) osoby o diugich
liniach ciata, smukfe, nadajg sie bar-
dziej do pracy naukowej, za$ osoby kre-
pe o szerokich wymiarach ciata bardziej
przydatne sg do sportu. Twierdzenia
swe popiera autor szeregiem zestawien
liczbowych w tablicach.

W dziale dyskusyjnym znajdujemy
dwa artykuty poswiecone znaczeniu pty-
wania. W jednym z nich p. t. ,W a r-
tos¢ fizjologiczna mo-
ralna i intelektualna
ptywania' niepodpisanego auto-
ra znajdujemy uwage redakcji, ze przy-
toczone w artykule wywody stuzy¢ mo-
ga jako dowod szkodliwej przesady. Po-
wodem do tych uwag redakcji jest opi-
nia redakcji ..Education physique”, ze
ptywanie powinno by¢ zalecane wszyst-
kim w kazdym wieku, jako najlepszy
sport, poniewaz: C¢wiczy caty organizm,
wymaga cigglej uwagi i przytomnosci
umystu, przez co dziata dodatnio na roz-
woj intelektualny, usuwa niektore cier-
pienia stawdéw i miesni oraz uspakaja
system nerwowy przez regularne dzia-
tanie podniety mechanicznej, jaka jest
rytmiczny ruch kotysania sie ciata.

J. M.
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Z Towarzystw, Instytucyj i Zjazdow.

Sprawozdanie z Walnego Zebrania Sekcji Wych. Fiz. przy Pozn.-
Pom. Okregu T. N. S. W. z dnia 13. I1l. 1937 r.

1. Powitanie i zagajenie przez pre-

zesa p. prof. Piaseckie-
0_

2. %prawozdanie z dziatalnosci Sek-
cji w roku 1936 r.

3. Sprawozdanie skarbnika i komi-
sji rewizyjnej.

4. Udzielenie absolutorium zarza-

dowi.
5. Dyskusja nad losami Sekcji.
P. prof. Piasecki przedsta-

wia obecnym sytuacje Sekcji, jej sto-
sunek do T. N. S. W. i organizujgcego
sie Zwiazku  Wychowawcow  Fizycz-
nych, jednocze$nie wypowiadajac sie
za dalszym podtrzymaniem Sekgcji.

Po obszernej dyskusji za i przeciw,
zapadta uchwata rozwigzania Sekcji
i przekazania salda kasowego na rzecz
Kota Wychowawcéw Fizycznych Stu-

dium Wychowania Fizycznego Uniwer-
sytetu Poznanskiego.

Sprawe likwidacji przekazuje prze-
wodniczacy panu mgr. tugowskiemu.

Komisja rewizyjna sprawdzita stan
kasy i znalazta wszystko w porzadku.

Jako dyrektor Studium, przewodni-
czacy oznajmia, ze w przysziosci po-
siedzenia naukowe i pokazy bedg na-
dal prowadzone przez Studium i Koto
W. F. U. P, na ktore beda zapraszani,
jak dotychczas, wszyscy lekarze szkol-
ni i wychowawcy fizyczni.

P. wizyt. Sikorski w imieniu
Sekcji sktada podziekowanie p. prof.
Piaseckiemu za dlugoletnie
i owocne prowadzenie Sekcji.

Na tym zebranie zakonczono.

A. Pigoniéwna
Sekr. Sekcji W. F.

Sprawozdanie ze Zjazdu Sekcji Wychowawcow Fizycznych T.N.S.W.

przy wspotudziale Oddziatu Pozn. Polskiego Tow. Hig. oraz Kofa

Wychowawcéw Fizycznych Studium U. P., ktéry odbyt sie w salach
Studium W. F. U. P. dnia 13. Ill. 1937.

Obecnych 200 os6b.

W pierwszej czesci programu Zjaz-
du odbyto sie posiedzenie naukowe,
ktére zagait przewodniczacy Sekcji W.
F. Poznanskiego Kota T. N. S. W. p.
prof. dr. E. Piasecki, oddajac
dalsze przewodnictwo obrad p. prof.
d. L. Padlewskiemu.

P. prof. dr. St. D e d i o wygla-
sza ciekawy, bogato ilustrowany prze-
zroczami referat na temat: ,T u r y-
styka wysokogdrska w
Grecji dzisiejszej”. Pre-
legent przedstawia na wstepie przy-

czyny stabego rozwoju turystyki w
Grecji historycznej, lezace w kulcie re-
ligijnym starozytnych Grekéw, czcza-
cych gory jako siedziby bogéw, — nie-
dostepne dla zwyktych S$miertelnikdw.
Ruch turystyczny w Grecji, posiadaja-
cej idealne ku temu warunki, zaczat
sie rozwija¢ dopiero w ostatnich latach
zeszfego stulecia i dzisiaj jest jeszcze
ciggle w stadium ewolucji. Autor re-
feruje o najciekawszych osrodkach i
szlakach turystycznych Grecji, uroz-
maicajgc referat ciekawymi dygresja-
mi z wihasnych przezy¢ z pierwszej poi-
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skiej wycieczki turystycznej w gory
greckie. Obecni zywo oklaskiwali pre-
legenta.

W dalszej czeSci posiedzenia refe-
ruje p. mg. St Kurzawski na
temat: ,,Popularnosc¢ giei
i zabaw mitodziezy gim-
nazjalnej w uzaleznie-
niu od wiasciwosci fi-
zycznych, sprawowania
i postepoww w nauce
wsrod mitodziezy gim-
nazjum Collegium Ma-
rianum w Pelplini ¢"
Prelegent omawia popularno$¢ gier i
zabaw w zaleznosci od: 1) wieku, 2)
sity, 3) sprawnosci fizycznej, 4) ty-
poéw konstytucyjnych, 5) typow raso-
wych, 6) postepéw w nauce, 7) spra-
wowania. Zagadnienie opracowat na
podstawie ankiety w wyniku ktorej
gry uprawiane w Coli, pelplinskim da-
dza sie podzieli¢ wedtug popularnosci
na dwie grupy w kolejnosci nastepuja-
cej; pierwsza obejmuje: siatkdwke, pa-
lant, pitke nozng i koszykowke —
druga: hokej, dwa ognie, kwadrant i
trzeciaka. Najwazniejsza popularnoscia
wsréd ucznidow cieszy sie siatkowka;
drugg z kolei jest palant. Pitka nozna
najchetniej jest uprawiana przez ucz-
niow klas nizszych, po tym nastepuje
gwattowny spadek jej popularnosci.

W dyskusji p. prof. E. Pia-
seckli zwraca uwage na role wy-
chowawcy fizycznego w popularyzacji
pewnych gier i zabaw w danym $ro-
dowisku. P. P. mg. mg.. M. Bal-

cer, E. Preisler, i t. Lan-
g e stwierdzajg, ze przedstawiony
przez prelegenta uktad popularnosci
gier i zabaw nalezy tlumaczy¢ przede
wszystkim  specyficznymi  warunkami
Srodowiska i rolg wychowawcy fizycz-
nego. Stopien popularnosci  bowiem,
przedstawiony w referacie, niezawsze
da sie uzasadni¢ fizjologicznie i psy-

chologicznie.
P. prof. dr. Piasecki sol-
wujgc posiedzenie zaprasza  wszyst-

kich obecnych na druga cze$¢ progra-
mu Zjazdu, ktoéra wypetniajg pokazy
¢wiczen cielesnych, zwigzane z zam-
knieciem okresu zimowego pracy Stu-
dium W. F. U. P.

Na pokazy sktadajg sie lekcje pan

i panéw 1, II. i Ill. roku studiéw, a
mianowicie: panie: gimnastyka | r. (p.
Z. Nozynska), gimnastyka II. i Il r.

(p. A. Pigoniéwna), gimnastyka este-
tyczna (p. Z. Nozynska), panowie: gi-

mnastyka Ir. — (p. mg. Czarniecki),
gimnastyka II. i Il r. (p. mg. S kLu-
gowski), walka wrecz Il r. — (p. mg.
Lange), szermierka Ir. — (p. mg. Ka-

zimierowicz); panie i panowie: tance
narodowe w oryginalnych strojach —
(p. mg. Lange). Licznie zebrani uczest-
nicy zjazdu zywo oklaskiwali wyko-
nawcow.

Pokaz zakonczyt Spiew choru stu-
dentéw i studentek Studium W. F. U,
P. pod kierownictwem p. instr. N o-
w a k a

A. Remolinska.
sekr. Kota W. F. U. P.

Posiedzenie lekarzy szkét warszawskich w dn. 21. 1. 1937 r.

Przewodniczacy, Dr. K. M itk e-
w i ¢ z, zawiadomit o majgcym sie
odby¢ | zjezdzie lekarzy sportowych w
Worochcie i zachecat obecnych do u-

czestniczenia w nim; nastepnie odczy-
tat pismo wiascicielki willi ,,Ochoréw-
ka" w Wisle, ktéra proponuje wynaje-
cie willi na cele pobytu wakacyjnego



grup miodziezy szkolnej za optatg 3-ch
ztotych od osoby. W zwigzku z tym Dr
Sokal porusza koniecznos¢ wybu-

dowania w miejscowosciach  podgor-
skich i nadmorskich barakéw odpo-
wiednich na kolonie dla miodziezy.

Popiera to gorgco dr Jurjewicz.

Dalej Przewodniczacy porusza spra-
we grypy w szkotach.

Dr. Jurjewicz stwierdza, ze czasem
choruje na nig 25—30%. W dalszej dy-
skusji Dr Satamanczuk, So-
kal i Stefanski uwazajg,
ze choruje tylko okoto 10%. Dr Ste-
Ffanski apeluje, by rodzice nie
przysytali dzieci z temperaturg do
szkoty. Dr Raszpichler uwa-
za, ze raczej chorujg starsi uczniowie
i wogole starsi (nauczycielstwo).

Dr Piotrowvvska uwaza, ze
spadek frekwencji nalezy ttumaczy¢ nie
tylko grypa, ale i mrozami.

Nastepnie Dr Satamanczuk
wygtosit odczyt p. t. ,,Rozwdj fizyczny
dzieci z dodatnim odczynem Pirgueta”.

Badania byly przeprowadzone w sa-
natorium dziecieccym w Goérce Busku
nad dzieémi sanatoryjnymi i dziec¢mi,
przysytanymi na kolonie na okres wa-
kacyjny. Ogélna liczba badanych wy-
nosita 1709 dzieci, w tym 726 chiop-
cow i 983 dziewczat. Byly to dzieci,
pochodzace ze S$rodowisk gruzliczych.
Otrzymane wyniki byly zestawiane z
danymi Pirquet'a i Miklaszewskiego,
zebranymi w okresie przedwojennym.
Wozrost dzieci w Gorce wykazuje stale
wyzsze liczby w stosunku do liczb Pir-
quet'a i Miklaszewskiego.

U dziewczat sanatoryjnych korzyst-
niejsza faza wzrostu okresu dojrzewa-
nia rozpoczyna sie z rocznym opoéznie-
niem w poréwnaniu z dziewczetami ko-
lonii sezonowej. Spostrzezenia potwier-
dzaja, ze silniejsze wydtuzenie nie
idzie w parze z op6znieniem rozwoju
ptciowego. Jest wiec moze tylko w
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pewnym luznym, niewidocznym zwigz-
ku ze zmianami piciowymi tego okresu.
Najwieksze wyprzedzanie dtugosci u
dzieci dotknietych gruzlica przypada
na okres bujania; zjawisko to wyste-
puje u chlopcéw pdzniej o | — 2 lat,
niz u dziewczat, co jest zrozumiate ze
wzgledéw fizjologicznych. Waga ciata
wykazuje u chiopcéw kolonii sezono-
wej i sanatorium wieksze liczby w po-
réwnaniu z dziewczetami, a wiec zga-
dza sie ze spostrzezeniami Miklaszew-
skiego. Nadmieni¢ nalezy, ze dane od-
noszace sie do chlopcow sa do siebie
bardziej zblizone, niz dane odnoszace
sie do dziewczat. W poréwnaniu z da-
nymi Pirquet'a stale obserwuje sie nie-
dobdr tak u dziewczat, jak i u chiop-
cow i to na kolonii i w sanatorium. Re-
ferent ma wrazenie, ze niedobor Ow
powstaje w ten sposob, ze rozrost iden-
tyfikowany z wagg ciata odbywa sie
w pewnej proporcji do wydtuzenia fi-
zjologicznego. Tutéw (facznie z glowa)
jest dluzszy u naszych dzieci w po-
réwnaniu z innymi narodami, réwniez
jest on dluzszy od konczyn. Amplituda
oddechowa dolna jest wieksza od gor-
nej u chiopcéw i u dziewczat z kolo-
nii  sezonowej. Oddychajg wiec dzieci
dolnymi czesciami ptuc, co nie mozna
nazwa¢ objawem korzystnym. U chtop-
cOw sanatoryjnych zaznaczajg sie le-
psze dane dla amplitudy gérnej (praw-
dopodobnie z powodu lezenia). W po-
réwnaniu z danymi innych autoréw
dane ilustrujgce amplitude oddechowg
naszych dzieci wykazujg liczby zdecy-
dowanie nizsze.

W pewnej tgcznosci z rozmachem od
dechowym stoi  pojemno$¢  zyciowa
ptuc, ktéra u naszych dzieci wykazuje
cyfry niskie. Zaznaczy¢ trzeba, ze 80%
dzieci w sanatorium trzeba byto uczy¢
racjonalnie oddychaé, poniewaz wyko-
nywanie maksymalnego wdechu i wy-
dechu odbywato sie przewaznie przez
wymuszone ustawienie stawéw barko-
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wych i konczyn gérnych, wypinaniu
klatki piersiowej. Na lekcjach gimna-
styki nalezatoby na to zwréci¢ uwage
i nawet moze przywréci¢ dawne cEwi-
czenia oddechowe nie jako takie, ale
dla nauczenia miodziezy racjonalnego
wykonywania gtebokich wdechow i wy-
dechow.

Na zapytanie dr dr Mitkie w i-
cza, Sokala, Piotrowv-
skiej— prelegent zaznacza, ze cho-

ciaz liczba badanych wynosita 1709
dzieci, ale liczba badan przeprowadzo-
nych nad nimi w ciggu paru lat wy-
niosta 6000 — 7000; dzieci badane by-
ty wolne od wszelkich znieksztatcen
i kalectw, ktore mogtyby wplyna¢ na
Whyniki badan; podziat na typy konsty-
tucjonalne nie pozwolit na wycigganie
wnioskéw co do zmian rozwojowych
u dzieci, nalezagcych do rozmaitych ty-
pow.

Kronika.

Zakonczenie prac Komisji do Badan Wartosci Biologicznej Dziatwy
i Miodziezy R. P.

Badania wartosci biologicznej miodziezy i dziatwy R. P., ktore
w swoim czasie przez odtamy pfasy zadne niewybrednej i tendencyj-
nie wytworzonej sensacji zostaty naswietlone w sposob urggajacy ce-
lowi, rzeczywistosci i prawdzie, zostaty zakorczone opracowaniem cy-
frowym wynikéw badar. Opracowania dokonat Doc. Dr. Mydlarski
i zostato ono przedstawione Radzie Naukowej Wychowania Fizycz-
nego i Panu Ministrowi W. R. i O. P. Materiat obejmujacy przeszto 15
tysiecy mtodziezy szkolnej zebrany starannie wedtug jednolitej meto-
dy, stanowi nieocenionej wprost wartosci dane umozliwiajace podjecie
szeregu studiéw nad poszczeg6lnymi cechami biologicznymi naszej
dziatwy i mtodziezy. Do czasu opublikowania nasuwajgcych sie z opra-
cowania Doc. Dr. Mydlarskiego wnioskéw nie czujemy sie upowaznio-
nymi do podawania ich do wiadomosci naszych czytelnikébw. Mozemy
jednak juz dzi§ zakomunikowac, ze uzyskane cyfry pozwalajg na usta-
lenie twierdzen posiadajacych wyjatkowg warto$¢ w dziele poczynan
programowo - wychowawczych, a zwiaszcza w dziedzinie w. f.

oraz potrzeba organizowania tego ru-
chu na gruncie szkolnym, wymagaja od
wychowawcy fizycznego znajomosci te-
go przedmiotu, nawet w najogélniej-
szym zarysie. Centralny Instytut Wy-
chowania Fizycznego juz w roku ubie-
glym wprowadzit do swoich programéw

Kursy szybowcowe dla wychowaw-
cow fizycznych. Sprawa szybownictwa
na terenie szkoty Sredniej staje sie
obecnie bardzo aktualnym problemem
w pracy wychowawcy fizycznego. Z
kazdym rokiem coraz liczniejszy udziat
miodziezy w obozach szybowcowych



wyszkolenie szybowcowe, ktére w naj-
blizszym czasie bedzie przedmiotem o-
bowigzkowym na réwni z innymi dzia-
tami wyszkolenia stuchaczéw.

Zwigzek Absolwentow Centralnego
Instytutu Wychowania Fizycznego chcac
przyj$¢ z pomoca wszystkim kolegom
pracujgcym w dziedzinie wychowania
fizycznego na terenie szkoty Sredniej
rowniez i niecztonkom Zwigzku Absol-
wentéw, w zapoznaniu sie z szybownic-
twem, organizuje w okresie wakacyj-
nym dwutygodniowe kursy wyszkolenia
teoretycznego i praktycznego niezbed-
nego dla fachowego kierownika Kota
Szybowcowego. Kursy te jednoczesnie
stanowi¢ ibedg podstawe wyszkolenia
dla tych wszystkich, ktérzy zamierzali-
by ubiega¢ sie o stopien instruktora
szybowcowego wedlug wymagan wiadz
lotniczych.

Zgtoszenia na kursy szybowcowe
nalezy nadsyta¢ do dnia 15 maja br.
pod adresem Zw. Abs. CIWF. Warsza-
wa 32 CIWF. Zgloszenie na kurs po-
winno zawierac:

Nazwisko i imie, doktadny adres,
dotychczasowe zainteresowanie szybow-
nictwem, nazwa stacji kolejowej wy-
jazdowej, nazwa stacji kolejowej doce-
lowej w podrézy powrotnej. Organiza-
cja kursu przewiduje znaczne ulgi dla
uczestnikow.

Ze Zwigzku Absolwentéw CIWF.

Potaczenie Zarzadu Zwigzku Ab-
solwentéw C. I. W. F. z Egzekutywa
Zjazdu Absolwentéw. We wszystkich
dotychczasowych  poczynaniach Egze-
kutywa Zjazdu Absolwentéw C. I. W.
F. jako przejsciowa forma organiza-
cyjna  nieposiadajgca uzasadnienia
prawnego, napotykata na znaczne trud-
nosci zwlaszcza w wystgpieniach ze-
wnetrznych. Dla usprawnienia pracy w
okresie przygotowania kursu informa-
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cyjnego potaczonego z ogdlnym Zjaz-
dem Absolwentek i Absolwentéw, jak
rowniez — w celu usuniecia pozorow
dwutorowo$ci  organizacyjnej  absol-
wentow, cztonkowie Egzekutywy na
wspolnym zebraniu z cztonkami Zarza-
du absolwentéw w dn. 5 IV. b. r. u-
chwalili zmiane warunkéw przedstawi-
cieli absolwentéw przez potgczenie E-
gzekutywy Zjazdu Absolwentéw z Za-
rzadem Zwigzku Absolwentéw. W ten
spos6b ma nastgpi¢ ozywienie Zarzadu
Zwigzku, posiadajcego prawne podsta-
wy oraz zakonczenie okresu przejscio-
wego dziatalnosci Egzekutywy. Formal-
ne potgczenie nastgpito przez pisanie
wspolnie zredagowanego o$wiadczenia
podpisanego przez przedstawicieli E-
gzekutywy i Zwiazku, istotne za$ przez
zapewnienie wspOtpracy na przysztosc.
Egzekutywa przejeta agendy Zwigzku.

Wielki Zjazd wraz z informacyjnym
kursem dla absolwentéw i absolwentek.
Po doktadnym rozpatrzeniu warunkéw
i celowosci organizacji informacyjnego
kursu dla absolwentéw oraz po taska-
wym wyrazeniu zgody i zapewnieniu
pomocy przez Dyrektora C. I. W. F.
p. Pik. Dr. Zygmunta Gilewicza, Zwig-
zek Absolwentéw przystapit do wstep-
nych prac organizacyjnych. Kurs infor-
macyjny potaczony bedzie ze Zjazdem
Absolwentow.

Termin Zjazdu wyznaczono w okre-
sie od 17 do 22 czerwca b. r.

Okres Zjazdu pokrywac sie bedzie
z terminem zakonczenia roku w C. I
W. F. co nie pozostanie bez wpltywu na
0gollny nastroj, przyczyniajac sie row-
noczes$nie do zaciesnienia wspotzycia ab-
solwentéw ze stuchaczami. Kurs odbe-
dzie sie w Centralnym Instytucie Wy-
chowania Fizycznego.

Program kursu obejmie plywanie w
krytym basenie w C. I. W. F. a w szcze-
goélnosci ratownictwo, poza tym lekka
atletyke, gry sportowe i gry potowe.
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Zajecia praktyczne z ktorych cze$¢ o-
pracowana bedzie w formie pokazowej
uzupetnione beda fachowymi referatami.
W przeprowadzeniu programu organi-
zatorzy zapewnig sobie pomoc p. Dy-
rektora, wyktadowcow i instruktorow
C. I. W. F. Poza tym o wygloszenie
odpowiednio dobranych referatow zwrd
ci sie Zarzagd do Ministerstwa W. R. i
O. P, do Rady Naukowej W. F., do
P. U. W. F. i P. W. oraz do Zwigzkéw
Sportowych. Zajecia praktyczne wraz
z referatami rozplanowane bedg od
godz. 7 lub 8 do 14 lub 15, reszte dnia
przeznaczy sie na zycie kulturalne lub
towarzyskie. Jeden dzien poswiecony
bedzie na zebranie organizacyjne oraz
na wybor Zarzadu Zwigzku Absolwen-
tow. Zarzad Zwigzku jako organizator
Zjazdu dotozy wszelkich staran aby
Zjazd wypadt jak najokazalej i to za-
rowno pod wzgledem frekwencji jak i
sprawno$ci  organizacyjnej. Zarzad
Zwigzku zwraca sie do wszystkich ko-
lezanek i kolegdbw z goraca proshag o
wspotprace. Do chwili obecnej z Cen-
tralnego Instytutu Wychowania Fizycz-
nego wyszto 451 absolwentek i absol-
wentow.

Koszt pobytu w C. I. W. F. ustalony
w terminie pO6zniejszym, jednak nie
przekroczy 3.90 zt. dziennie. Kurs zo-
stat zgloszony do Panstw. Urzedu W.
F. i P. W. z proshg o przyznanie zle-
cen na przejazd (82% znizki kolejo-
wej). Zarzad Zwigzku po porozumieniu
sie ze Swiatowym Zwiazkiem Polakéw
z zagranicy zapewnit obecno$¢ wszyst-
kich absolwentek i absolwentéw, pracu-
jacych wsréd polonii  zagranica. Poza
tym bedg wystane zaproszenia do by-
tych wyktadowcow i instruktorow C. 1.
W. F. Zarzad Zwigzku wyraza przeko-
nanie, ze informacje o Zjezdzie dzie-
ki pomocy kolezanek i kolegéw dotrg
do wszystkich absolwentow.

Dla usprawnienia pracy przygoto-
wawczej do Zjazdu zgtoszenia na Zjazd

wraz z wpisowym 10 zi przyjmowane
bedg tylko do 31 maja b. r. W tym tez
terminie nalezy przysyla¢ referaty na
kurs. Referaty powinny by¢ opracowa-
ne krétko, aby wygtoszenie nie zajmo-
wato wiecej jak 15 minut. Zgtoszenia
i referaty nalezy wysyfa¢ pod adresem:
Zarzad Zwigzku Absolwentow C. I. W.
F. Warszawa 32.

Normalizacja kajakéw zaglowych i
regatowych. Komisja Techniczna P.Z.K.
podjeta po pracach wstepnych akcje se-
ryjnej produkcji kajakéw regatowych i
zaglowych i w tym celu zobowigzata
wytwornie szkutniczo-lotnicza Wt Ko-
ztowskiego, Warszawa, ul. Czerniakow-
ska 171, do produkcji seryjnej po cenach
nizej podanych o ile zamdwienia z Klu-
béw wptyng w dostatecznej ilosci.

Kajaki regatowe.

Przyblizone ceny kajakéw, skalkulo-
wane dla budowy najmniej 10 szt. kaz-
dego typu jednoczesnie wynosza:

a) jedynki: bakelitowej

zt 100—120;
jedynki ze sklejki zwyklej w  wyk.
mniej starannym zt 80—100;

ze sklejki

jedynki z klepki (gaboon) zt 130 —
160;

b) dwojki:
zt 140—160;

dwojki ze sklejki zwyktej zt 110 —
130;

dwojki z klepki (gaboon) zt 160 —
200.

Ceny te sg tylko orientacyj-
ne, a ich doktadna wysoko$¢ zostanie
ustalona po wykonaniu pierwszych mo-
deli.

Kajaki zaglowe ,,PT‘. Cena komplet-
nego szkieletu wyposazonego w miecz,
zestaw sterowy (ptetwa metalowa, de-
bowa obsada zawiasy), rumpel i catko-

ze sklejki bakelitowe)



wity materiat na poszycie (sklejka brzo-
zowa klejona wodoodpornym ,,Certu-
seni") wynosi, dla jednorazowych zamo-
wien seryjnych (od 5 kompletow wzwyz)
zh. 125—

Ceny poszczegolnych elementéw wy-
mienionego kompletu przedstawiajg sie
jak nizej:

szkielet bez dodatkéw 77 zt. 50 gr.

miecz kajaka P7 ocynkowany 14—

zestaw sterowy z rumplem 14—

komplet sklejki na poszycie

(brzéz. | gat., grub. 5 mm na

dno i burty i 4 mm na pokfad 32.—;

kompl. skl. bakelitowej grub.

4 mm 57—

Ceny te obowiagzujg jedynie dla za-
moéwien, nadsylanych za posrednictwem
Klubéw zrzeszonych w PZK, z catkowi-
tq odpowiedzialnoscig za jako$¢ wypro-
dukowanego na tej podstawie sprzetu
(ceny normalnej sprzedazy sg o okoto
10% wyzsze).

Ozaglowanie kompletne 7,5 m2 (za-
giel, drzewce, okucie, olinowanie —
115 zk.

Komplety zamawiane pojedynczo, o
5% drozsze.
,,oport  wodny"

Program pracy harcerzy.

W Warszawie odbyta sie IX konfe-
rencja zeglarska harcerzy przy udziale
okoto 300 harcerzy — druzynowych i za-
stepowych, kierownikéw pracy zeglar-
skiej w ZHP.

Na konferencji oméwiono ogélne wy-
tyczne pracy, program akcji letniej mor-
skiej i érodladowej w najblizszym sezo-
nie. Zdecydowano, ze statek harcerski
— szkuner ,Zawisza Czarny" odbedzie
4 podroze zagraniczne, a jachty harcer-
skie ptywac¢ beda po Battyku.

Zdecydowano nad morzem i na wo-
dach $rodlagdowych zorganizowac w biez,
sezonie liczne kursy i obozy zeglarskie.

Uczestnicy konferencji uchwalili wy-
sta¢ depesze do czynnikdéw kierujacych
sprawami morza z zapewnieniem, ze har

cerze zawsze stuzy¢ beda sprawom mo-
rza.

18 Miedzynarodowy kurs gimnastyki, atletyki i rytmiki w Lund.

Kurs ten odbedzie sie w dniach od
21. VII — 5. VIII. 1937 r.

W kursie moga bra¢ udziat studen-
ci i studentki, kurs obejmuje: éwicze-
nia gimnast., teorie w. f., pokazy gim-
nastyki dziec., gry, technike gier z pit-
kami, tance narodowe. Roéwnoczeénie
odbedzie sie kurs gimnastyki wyréw-
nawczej, atletyki i rytmiki. Kursy orga-
nizuje Pol. Szwedzki Instytut Gimna-
styczny.

Pomieszczenie znajdg uczestnicy w
internacie Instytutu (pokéj jednooso-
bowy 35 kor. szw., wspolny 24 kor.).

Utrzymanie w Instytucie sktada sie

6. Wychow. Fiz. Nr 3 4.

z pierwszego S$niadania, lunch'u, obiadu
i kolacji, cena — 2.75 kor. dziennie.
Wopisowe wynosi 10 kor. szw.
optata kursu 30 kor. szw.
Kursy specjalne:

Gimnastykiwyrownawczej 15 kor. szw.
Atletyki 15 kor. szw.
Rytmiki 10 kor. szw.

Zgtoszenia nadsytacnalezy przed
15 czerwca do Sydsvenska Gymnastik-
Institutet Lund, Sweden.

Prospekty z kartami zgtoszen moz-
na otrzymac¢ przez Instytut, lub przez
Swedish Travel Bureaux abroad.

J. W,



SOMMAIRE.

Dr. Ludwik Krzeminski — La toxicologie en Sport. Selon l'auteur de I'ar-
ticle, le toxicologue est appelé a participer dans la vie sportive en qualité d'ap-
préciateur des conditions hygiéniques de I'éducation physique et du Sport
L'auteur se prononce sur les differentes matieres vénéneuses ainsi que sur leur
influence pernicieuse sur l'organisme d'un sportsman. C'est surtout sur la pré-
sence de CO en une quantité toxique pour l'organisme dans les salles de tir mal
ventilées ainsi que sur la présence de CO dans les gazes exhalés par les moteurs
(automobilisme, aviation), que se concentre l'attention de l'auteur. L'influence
défavorable de CO peut se manifester aussi dans une tente chauffée par un ré
chaud & alcool ou par un feu de bois allumé a l'entrée de la tente. L'auteur
aborde aussi le probleme de l'influence du tabac et d'alcool sur l'organisme hu-
main ainsi que les conséquences de la présence des matieres colorantes dans les
vétements de sport. En terminant son article l'auteur constate que dans les cas
cités le toxicologue est appelé a prévenir le sportsman et le médecin sportif du
danger menagant.

Dr. Roman Rettinger — L'organisation de l'assistence médicale en sport.
L'auteur charactérise le role de l'assistence médicale dans les associations spor-
tives et se prononce sur l'action des postes d'assistence médicale. Il constate que
I'Association Nationale de Meédicins Sportifs, constituée en février 1937 est un
évenement d'une haute importance dans le domaine de I'éducation physique en Po-
logne.

W. Klyszejko — Le sport dans les écoles secondaires en Esthonie. L'auteur
denne un appercu de I'organisation du sport dans ’es écoles secondaires en
Esthonie, basé sur les programmes et les rapports des autorités publiques.



DZIAL SPORTOWY

Nowe mozliwosci w nauczaniu gier
sportowych.

Jedna z wielkich trosk zainteresowanych witadz i poszczegélnych Zwiaz-
kéw Sportowych jest sprawa akcji szkoleniowej, z ktdrg bezposrednio zia-
czona jest kwestia instruktoréw i treneréw.

Od jakosci i ilosci instruktoréow i treneréw uzalezniony jest poziom
sportu i Wychowania fizycznego w szerokich masach sportowych i wyniki
osiggane przez sportowcow - zawodnikOw. Instruktorzy i trenerzy sa tymi
ludZzmi, ktérzy wypracowujg poziom techniczny i sprawnos$¢ fizyczng ogotu
ludzi, garngcych sie do wychowania fizycznego i sportu.

O tym, jakim powinien by¢ instruktor i trener, jak powinismy zmie-
rza¢ do ich wyszkolenia, zamieszczono juz swego czasu artykut p. Wi Hume-
na p. t. ,,Instruktor czy trener” ¥ na tamach tego pisma. Przystepujac do omo-
wienia pracy instruktorskiej, postuzymy sie w czesci tym artykutem, opiera-
jac sie na sformutowaniach dziatalnosci instruktora i trenera i wymagan oso-
bistych i szkoleniowych, jakie stawia sie kandydatom do tego zawodu.

Zastanawiajac sie nad zadaniami, jakie majg do spetnienia jedni i dru-
dzy, p. Humen kondkluduje ze dziatalnos$¢ instruktora obejmuje szerokie rzesze
garnacych sie do sportu, ktérych on uczy techniki sportowej. Podstawowa wie-
dza o cztowieku jest elementem niezmiernie waznym z tego wzgledu, ze tgcznie
ze znajomoscig ¢wiczen ruchowych wogole, pozwoli instruktorowi na pod-
niesienie przecietnego poziomu sprawnosci ruchowej czilowieka, ktérej nie
da i da¢ nie moze szczupty zakres techniki pewnej konkurencji sportowej
Jezeli za$ instruktor ograniczytby sie wylacznie do ¢wiczen jednostronych
zwigzanych z pewng konkurencjg sportowa, to praca jego nie przedstawia-

1) Wik Humen, Instruktor czy trener. Wychowanie Fizyczne nr.7-9 1935 r.



taby gtebszych wartosci. Autor widzi nawet do$¢ znaczne zazebienie sie
pracy instruktora z pracg wychowawcy fizycznego, ktérego cechuje jego
zdaniem duza wszechstronno$¢ w ujmowaniu zagadnien ruchowych.

A praca trenera? W przeciwstawieniu do pracy instruktora, ktory
uczy techniki sportu wsrdd szerokich mas, trener ma do czynienia z niewiel-
ka garstka wybrancow obdarzonych szczegélnymi walorami konstytucyjnymi,
uzdolnieniami ruchowymi oraz szczegdlng tendencjg do wysitku; dla tych
ludzi stara sie on stworzy¢ optymalne warunki dla pracy i treningu i wydo-
bycia przez to wyniku. A wiec praca jego polega na indywidualizowaniu
techniki na wyzyskiwaniu uzdolnien zawodnika i racjonalnym treningu.

Aby spetni¢ te trudne i ciezkie warunki, wymaga sie powszechnie od
trenera, aby byt przed tym zawodnikiem i uprawiat ten dziat sportu przez wiele
lat, nadto, by obok wiedzy technicznej i wrodzonych zdolnosci pedagogicz-
nych, byt dobrym wychowawcg, miat charakter, usposobienie nacechowane
pogoda i sportowym nastawieniem, a nadto by w pracy miat sugestywny
sposéb oddziatywania.

Jak wynika z tych wymagan, nie kazdy moze by¢ trenerem, chociazby
nawet spetnial wszystkie wymagania w zakresie swej wiedzy technicznej.

Wysoki poziom specjalizacji i zwigzane z tym ograniczenie sfery dzia-
tania u jednostek niewyrdzniajgcych sie zdolnosciami w stawianiu i rozwia-
zywaniu nowych zagadnien w swej pracy, do$¢ szybko zbliza sie proces kost-
nienia pogladéw, uniemozliwiajgcy proby nowych rozwigzan. To tez po-
wazniejsze proby treneréw, kierujgcych zagadnienia dydaktyczne na nowe
tory zastuguja na szczegolng uwage. Poczatkowo w metodyce gier spor-
towych, gdy okazato sie, ze braki techniczne nie dozwalajg na opanowanie
taktyki ujmujacej istote gry, zaczeto z calg pasjg ¢wiczy¢ rzuty i chwyty na-
wet czesto nie ogladajac sie na bezposrednios¢ zastosowan tych cwiczen.
Dopiero po opanowaniu pewnego zasobu c¢wiczen przystepowano do Ewi-
czen taktycznych, a raczej do samej gry. Tymczasem o wyniku gry nadal de-
cydowato przygotowanie taktyczne.

W tych warunkach na naszym terenie w dziedzinie gier sportowych
wystgpit p. Klyszejko, ktdry za cel swoich prac przyjat podniesienie poziomu
taktycznego w naszych druzynach. Wychodzit ze stusznego zatozenia, ze tech-
nika naszych zawodnikéw w grach sportowych jest do$¢ wysoka, a jezeli
nawet w niektorych okregach nizsza, to tatwo jg bedzie podnies¢. Natomiast
u graczy naszych razit brak jakiejkolwiek ,,mysli” w grze, i obmyslanej tak-
tyki. Wprawdzie tu i 6wdzie stosowano pewne taktyczne zagrania, wzoro-
wane przewaznie na Amerykanach, to jednak byito to wylgcznie pro domo
sua i nie mogto sie odbi¢ na ogdélnym poziomie gry.

Pierwsze proby bezposredniego wprowadzenia zasad taktyki do gry
naszych mistrzowskich zespotéw, wiasciwie zawiodly, pozostawiajgc tylko
jaka$ mglistg tendencje w tym kierunku. Dopiero nowe podejscie do tego
zagadnienia przyniosto piekne wyniki.

Mianowicie w ramach akcji szkoleniowej instruktorskiej wprowadza
p. Klyszejko pewne zmiany w metodach nauczania gier sportowych, szkolgc
specjalnie nastawionych instruktoréow i zawodnikdéw. Zaczyna wiec od pod-
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staw, a na tym materiale tatwo juz znajduje teren do wiasciwej pra-
cy, W nauczaniu nie kladzie juz, jak to byto dotychczas, powszechnie przy-
jete nacisku na technike, ale jakgdyby pomijajgc techniczne przygo-
towanie, uczy ,jakiej$ gry taktycznej”. Akcja rozwija sie wokdt kosza lub
bramki, ale stale i zawsze ma na celu nie tyle technike wrzucenia, a raczej
mozliwosci wytworzenia sytuacji, w ktorej zdobycie kosza lub bramki jest naj-
tatwiejsze.

Okazuje sie, ze technike wynikajacg z przepisdw, zawsze zdazy gracz
opanowac i nauczy¢ sie, natomiast raz wyuczonego bezmys$inego biegania po
boisku nie oduczy sie nigdy. Dlatego tez wysitek i zamierzenia w nowym
ujeciu zasad nauczania — idg w tym kierunku, aby wytworzy¢ najpierw in-
struktora a po6zniej zawodnika-gracza. takiego, ktoryby gry sportowe rozu-
miat nie jako gre dla jednego gracza, ale jako gre ktérej pierwszym i gtow-
nym zadaniem jest skonstruowanie pewnej mysli w przeprowadzeniu wspol-
nej akcji celem wytworzenia najlepszej sytuacji do strzatu. W tym celu
koniecznym jest gtebokie zrozumienie kazdego miejsca, i kazdej pozycji i sytu-
acji na boisku, oraz kazdego ruchu poszczegdlnego gracza.

Zdawac by sie mogto pozornie, ze taka praca stoi w pewnej sprzecz-
nosci z tym co powiedzieliSmy na poczatku o pracy trenera, rozgraniczajac
ja z pracg instruktora. Jezeli sie zastanowimy nad tym bardziej, to dojdzie-
my do wniosku, ze takie ujecie pracy nie tylko, ze nie stoi w sprzecznosci
z zalozeniami o pracy trenera, ale przeciwnie $wiadczy o najlepszym zrozu-
mieniu tej pracy przez niego. Przez nie bowiem, wylania sie nowa bodajze
czy w wielu wypadkach nie najwazniejsza cecha trenera, ktorg jest
zrozumienie terenu pracy. Teren trzeba niekiedy z gruntu przerobi¢ i nasta-
wi¢ na to co ma stanowi¢ wiasciwy zakres pracy. Jest tu, powszechne
narzucenie swojej stusznej mysli  calemu ogoétowi. Ujawnia sie tu,
wielka indywidualno$¢ trenera, ktéry potrafi niekiedy cate spoteczenstwo,
czy nawet pewne okresy dziejowe sportu zwigza¢ ze swojg mys$lg sportowa.
Dla przyktadu wezmy np. stynny system — W — w pilkarstwie, czy system
wzmocnionej defenzywy Nertza, lub styl Fairbairna w wioSlarstwie, gdzie
pewne jednostki potrafity zawojowac wszystkich narzucajgc im swoje mysli
i sposoby realizowania zamierzen.

Jakkolwiek nie na tg miare, to jednak nasz trener p. Klyszejko jest
na drodze do realizowania swej daleko wybiegajacej naprzéd mysli, znaj-
dujgc coraz bardziej ku temu podatny teren. Zamierzenia jego sg tym bardziej
mozliwe do zrealizowania, poniewaz rozwigzujg po czesci najtrudniejszg stro-
ne nauczania, to jest zainteresowanie. Dotychczasowy sposéb postepowania
mimo wszystko, nosit charakter suchej zaprawy i nauki, ktorej pewna czes$¢
¢wiczacych niechetnie poddawata sig, dazac w swoich dziataniach do bez-
posredniego bliskiego celu jaki jest zdobycie bramki lub strzelenie kosza.
Rozwigzanie nauki po linii zaspakajajgcej w pewnej mierze te dazenia, stwa-
rza znacznie korzystniejsze warunki dla nauki przez to, ze czyni ja bardziej
zywg i bardziej zblizong do tego jaka pragnie jg widzie¢ garnacy sie do niej
uczen. Zwiaszcza, ze przez zmiane i zaspokojenie tych dazen nauka sama
nie tylko ze nie traci na wartosci, ale przeciwnie wiele zyskuje i to zwlaszcza
w dziedzinie tak trudnej jak w taktyce gry.



Dlatego tez tg innowacje w metodyce gier sportowych mozemy
przyjac¢ jako bardzo trafnag i oczekiwa¢ od niej po kilku latach zmiany obli-
cza naszych druzyn sportowych, ktére miast bezmyslnej bieganiny i gry
z przypadku, zagrajg taktycznie i z mysla, i ze taktyce jednego zespotu inny
zespoOt przeciwstawi inne mysli zagrania jeszcze bardziej ztozone i trudne
do przejrzenia dla druzyny przeciwnej, a wszystko to pociggnie za sobag
w nastepstwie wysokag sprawno$¢ techniczna.

Jan Skiad.



WALENTY KLYSZEJKO
trener PZPR.

Metodyka i podziat Cwiczen
przygotowawczych do koszykowki.

Dla lepszego zorientowania sie w obszernym zasobie ¢wiczehn przygo-
towawczych do koszykowki, dzielimy je na grupy wedtug zadan, jakie im sta-
wiamy.

Podziat ten w duzym stopniu ufatwia instruktorom prace przygoto-
wawczg w klubach, przy czym jest on konieczny na doskonalgcych kursach
gier, tym bardziej, ze usystematyzowane sg wedtug stopnia trudnosci i ko-
lejnosci nauczania.

N. p. Nie mozemy przystgpi¢ do nauki obrotéw lub zwodéw, nie nau-
czywszy poprzednio startow, chwytéw i podan, albo tez uczy¢ techniki, nie
wyrobiwszy poprzednio dostatecznej sprawnosci fizycznej i kondycji ogdl-
nej zespotu, nieodzownej dla gry prowadzonej chociazby w najprostszych
formach.

Wszystkie éwiczenia przygotowawcze dzielimy na 5 grup.

I grupa. Woyrobienie sprawnosci i kondycji ogolnej.

Cel: Wyrobienie sprawnosci i kondycji przez:
a) marszo-biegi i ¢wicz, lekko atletyczne,

b) ¢wiczenia gimnastyczne,

c) C¢wiczenia z pitkami lekarskimi.

a) Marszo-biegi i ¢wiczenia lek. atletyki prowadzimy, o ile pozwalajg
warunki, przez caty letni sezon, przy tym zwracamy szczegdlng uwage na
wszystkie rzuty lewg i prawa reka, skoki, odbicie lewg i prawag noga, biegi
do 400 metrow.

W sezonie jesiennym, kiedy uprawianie lekkiej atletyki jest utrudnione,
wiekszg uwage zwracamy na marszo-biegi (do 3 kim. i traktujemy te zaprawe
raczej indywidualnie).

b) Nastepny okres — to zaprawa gimnastyczna w sali. Najlep-
szq zaprawg gimnastyczng dla koszykowki jest gimnastyka wedtug N. Buhka.



Giowng uwage zwracamy na cwiczenia sitowe, ktére wzmacniajg m.
rgk i gornej czesci tutowia.

Cwiczenia te musza by¢ odpowiednio dobrane. Np. wykluczamy
wszystkie ¢wiczenia zmniejszajgce szybkos$¢ reakcji, wyrabiajace matg ruch-
liwo$¢ miesni, wzglednie wptywajgce na oddychanie.

Zaprawe gimnastyczng organizujemy z zawodnikami w pierwszych ty-
godniach sezonu, t. zn. wtedy, kiedy prowadzenie marszo-biegéow i lekkiej
atletyki jest utrudnione ze wzgledéw atmosferycznych.

c) Pitki lekarskie w pracy przygotowawczej uzywamy w dwu celach:

1) jako ¢wiczenia sitowe dla rgk i gornej czesci ciata,

2) do szybkiego nauczania prawidtowych postaw przy chwytaniu i wy-
rzutach pitki.

Zasadniczo ¢wiczenia z pitkami lekarskimi prowadzimy przez caly se-
zon z tym tylko, ze zmniejszamy czas ¢wiczenia z 10 min. w poczatkowym
okresie do 3 minut.

Il grupa, ¢wiczenia techniczne.

Cel: nauczanie elementéw techniki. Cwiczenia dzielimy na:

a) Podania i starty. Wszystkie rodzaje i sposoby podania w rozmai-
tych ustawieniach ¢wiczacych, szeregi, rzedy, kota, dwdjki, tréjki, dowolne
ustawienia sig,

b) Rzuty do kosza. Rzuty z miejsca, z kroku, z kozta i biegu.

c) Obroty, zwody, koztowanie,

d) Indywidualny atak i obrona.

Il grupa, ¢wiczenia taktyczno-techniczne.

Cel: przygotowanie do taktyki przy powtérzeniu elementéw techniki.
Przygotowanie polega na przyzwyczajeniu graczy do takiego poruszania sie
na boisku, jakie potrzebne jest do gry taktycznej.

Cwiczenia moga by¢:
a) z urojonym przeciwnikiem,
b) z rzeczywistym przeciwnikiem.

IV. grupa, ¢wiczenia taktyczne.

Grupa ta zawiera nauczanie taktyki ataku, obrony, zagran taktycznych
w specjalnych sytuacjach (wyrzut pitki z linii koszowej, bocznej, rozpoczecia
gry ze srodka, po rzucie karnym).

V grupa: Fragmenty gry.

Celem fragmentow gry jest: szybkie wprowadzenie zespotu do gry
wiasciwej i do gry taktycznej.

Fragmenty gry moga by¢:

dla poczatkujacych — w celu szybkiego uczenia sie i nabywania podsta-
wowych ,,doswiadczen” niezbednych do gry. Np. gra 4 przeciw 4 na jednej



stronie boiska, bez strzatu do kosza, albo 4:3, 3:3, 3:2 it d bez zwra-
cania specjalnej uwagi na biedy.

dla zaawansowanych — dla lepszego opanowania taktyki ogdlnej.

a) Wszystkie ¢wiczenia taktyczne z urojonym przeciwnikiem, najpierw
z jednym, po tym z dwoma i t. d.,

b) dla nauczania ,,taktycznego zakonczenia akcji przy sytuacjach 2 na ,1
2na2,3na2 3na3.

Przy nauczaniu techniki w zaleznosci od zespotu, wyszkolenia i celu
pracy, postugujemy sie nastepujgcymi ¢wiczeniami:

Np. Rzut do kosza z koztowania. Poczgtkowo uczymy rzutu do kosza
z kroku przy odbiciu z lewej nogi, po tym rzutu do kosza po jednym kozle
przy tej samej pracy nog, po dwoéch koztach, w koncu po dowolnej ilosci
koztow.

Obrotu uczymy przez: obrone pitki cialem, nastepnie prace nég, w kon-
cu umiejetne wykorzystanie ataku przeciwnika.

Ta metodg postugujemy sie tez i przy nauczaniu ¢w. technicznych, albo
taktyczno-technicznych. Np. ¢wiczenia techniczne dla nauczania podan i star-
tow (rys. 1).

Rys. 1.
------- > ruch gracza,
podanie,
X gracz,
0 gracz urojony — przeciwnik.

Pierwsza faza nauczania tego ¢wiczenia w formie prostej bez startow.
Gracze podajg pitke po przez jednego gracza (jako odmiana w lewo).

Po poznaniu ruchu pitki i opanowaniu doktadnosci podania w miejscu,
przystepujemy do nauczania Il fazy (rys. 2). Start do pitki jest krétkim
okoto 1,5 — 2 mtr.

Nalezy zwraca¢ uwage na gracza, ktéry po otrzymaniu pitki musi mo-
mentalnie odda¢ jg nastepnemu. Po oddaniu pitki gracz wraca na swoje
miejsce.

Podobnie postepujemy i przy nauczaniu taktyki, mianowicie wycho-
dzimy od najprostszych zagran do ziozonych, uczac najpierw jednego po-
dania, po tym dwoch, trzech i t .d.



X
Rys. 2.

Np. Najprostsze zagranie ze Srodka boiska (moment rozpoczecia gry).
Cale zagranie wyglada nast. (rys. 3):

Srodkowy x, podaje pitke x2 (pierwsze podanie), ktéry dla utrzymania
pitki zmienia pozycje. W tym czasie X3 zmienia pozycje i otrzymuje podanie
do x2. $rodkowy po skierowaniu pitki do x2, porusza sie w przeciwnym Kkie-
runku od skierowanej pitki i zajmuje pozycje, gdzie poprzednio byt gracz x3.
Mozliwosci do strzatlu do kosza ma gracz x3 i xr

Kolejno$¢ w nauczaniu jest nastepujgca: najpierw uczymy | podania,
probujac wszystkie kierunki (rys. 4).

t*

Rys. 4.



Po wyuczeniu dla kontroli i utrudnienia, przy graczu x2 stawiamy prze-
ciwnika O, ktory przeszkadza przy otrzymaniu pitki i dziataniu. Nastepnie
uczymy Il podanie (rys. 5), na tych samych zasadach co i pierwsze, po tym
11l podanie. Po opanowaniu I, Il, Ill podania, uczymy catosci. Najpierw
bez przeciwnikoéw, a po tym z jednym, dwoma, trzema i t. p.

Q

Rys. 5.

Przy nauczaniu taktyki ataku, obrony i sytuacyjnych zakonczen akcji
postugujemy sie specjalnymi zadaniami (2:1, 2:2, 3:2 it d).

Na zebraniu druzyny podajemy graczom konkretne zadanie, ktore jest
fragmentem gry. Gracze starajg sie oméwi¢ mozliwosci dalszego rozwig-
zania akcji. Przy powstatej dyskusji kierujemy mysli graczy na prawidtowe
rozwigzanie. W konkluzji sumujemy wnioski i decyzje, stwarzajgc odpowied-
nie éwiczenia przygotowawcze.

Chcemy, zeby gracze mysleli, proponowali i przyzwyczajali sie ,lo-
gicznie mysle¢ po koszykarsku”. Te metode stosujemy nie tylko do nauczania
fragmentow gry, ale do nauczania taktyki.

Np. Zadanie: sytuacja ,,dwoch przeciw dwom” (rys. 6).

O

Ot

Ol

Rys. 6.

Gracz x| ma pitke i chce poda¢ x2. xx i x2 sg obstawieni. Jak muszg
zachowac sie xx i x2, zeby stworzy¢ mozliwg sytuacje do strzatu do kosza?
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Rozwiagzanie (rys. 7). Gracz x2 porusza sie w kierunku srodka miejsca
karnego i otrzymuje tam pitke. Gracz X, po podaniu porusza sie w kierunku
oddalonej pitki. Kiedy przeciwnik O bedzie w dalszym ciggu pilnowat x2,
to gracz x2 otrzymuje pitke z powrotem od x! i ma mozliwos¢ przejscia na
koztowanie albo strzatu do kosza.

o]

Kiedy gracz O? nie bedzie zdecydowany, co niewatpliwie wptynie na
jego ,,pilnowanie”, to gracz x2, robigc obrét zwodzacy, rozpoczhie koztowanie
albo strzat do kosza.

Whiosek: ¢éwiczymy. Na godzinie praktycznej w sali, przystepujemy
do nauczania tych ruchéw i poruszamy sie po boisku przy takiej sytuacji
przez odpowiednie ¢wiczenia przygotowawcze (rys. 8).

O

To ¢wiczenie robimy takze i z drugiej strony.
W

Trzy stopie w nauczaniu i przyswajaniu éwiczen.

Przy nauczaniu techniki czy tez taktyki lub zadan, musimy zawsze pa-
mieta¢ o 3-ch stopniach nauczania ruchu.

1 stopien: Zapoznajemy graczy z kierunkiem ruchu pitki w ¢wicze-
niu wiasciwym. Np. miejscem zatrzymania sie, miejscem startu, oddania lub
chwytu pitki. To znaczy, poznajemy ogoélny ruch dziatania w cwiczeniu.
W zaleznosci od rodzaju éwiczenia i poziomu ¢wiczacych, ten moment moze
by¢ krétszym albo przedtuzonym.
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W tym czasie absolutnie nie zwracamy uwagi na wykonanie poszcze-
g6lnych ruchdéw, dajac moznos$¢ ¢wiczacym skupi¢ swojg uwage wylacznie
na poznaniu ogolnego ruchu w ¢wiczeniu.

Il stopien: Nauka poszczeg6lnych elementéw technicznych w danym
¢wiczeniu. Kontrolujemy wykonanie rzutéw i automatyzujemy wszystkie
ruchy, przyzwyczajajac ¢wiczacych do prawidtowego wykonania catosci ¢wi-
czenia.

11l stopien: Doprowadzamy wykonanie catosci ¢wiczenia do precyzji.
Dajemy moznos$¢ indywidualizowania w wykonaniu.

Stad kazde ¢wiczenie przygotowawcze musi przejs¢ 3 stopnie.

Czesto instruktor daje na jednym treningu duzo d¢wiczen i wymaga
dobrego wykonania, albo w kazdym treningu zmienia ¢wiczenia. Przy takim
przeprowadzaniu szkolenia, pozadanego wyniku nie osiggnie.

Ogo6lne metodyczne wskazéwki do éwiczen przygotowawczych.

1. Warunki i same ¢wiczenia musza by¢ jak najscislej zblizone do ce-
low wiasciwej gry. Nie powino sie dawac tych ¢wiczen, ktérych cel i war-
tos¢ w grze jest problematyczna. Np. ¢wiczenie w toczeniu pitki po podto-
dze (?), albo koztowanie naokoto sali (?).

2. Wszystkie ¢wiczenia muszg by¢ przeprowadzone w pierwszych fa-
zach nauczania w bardzo spokojnym i wolnym tempie. W przeciwnym razie
wykonanie zmeczy graczy, nie da opanowania ruchu i moze doprowadzi¢
zespot do przetrenowania.

3. Nie dajemy duzo ¢wiczen technicznych na jednym treningu, wy-
starczy dwa, trzy c¢wiczenia, z niektérymi odmianami. Po 3—4 treningach
catkiem zmieniamy c¢wiczenia, wracajgc zawsze do poprzedniego programu.
Taki ,,powro6t” jest najlepsza kontrolg zdobytych umiejetnosci.

4. Z poprawianiem bledéw nie spieszymy i nie uczymy Kkilku rzeczy
odrazu. Zaczynamy od prostszych elementéw. Kolejno$¢ w cEwiczeniach
technicznych, ktéra nalezy przestrzegaé, jest nastepujgca: w miejscu, z kro-
kiem, ze startem, w biegu.

5. Przy nauczaniu éwiczen technicznych powoli przechodzimy z ¢wi-
czen, w ktérych pozycja i miejsce ¢wiczacego jest okreslonym (szeregi, rze-
dy, dwdjki, trojki, koto), do ¢wiczen w dowolnym ustawianiu graczy.

6. Dajemy druzynie tylko takie ¢wiczenia taktyczno-techniczne, ktére
sg nam potrzebne dla nauczania taktyki naszej druzyny. Cel musi by¢ wy-
thumaczony. Kazdy ruch w tych ¢wiczeniach musi by¢ doktadnie wyjasniony.
W szczeg6lnosci praca ndg i poruszanie sie po boisku.

7. System gry musi by¢ w $cistym potgczeniu ze zdolnosciami i mozli-
wosciami graczy.

8. Gra kombinacyjna musi by¢ oparta na pewnych podstawach, a nie
przypadkowosci.



JAN SKLAD.

Styl Kkalifornijski w skoku wzwyz.

Jezeli chodzi o pojecie stylu kalifornijskiego, to sama nazwa czytel-
nikowi wiasciwie nic nie méwi. Nazwa ta stosowana jest do pewnego ro-
dzaju skokoéw wzwyz tylko u nas w Polsce, jakkolwiek obok niej spotykamy
sie rowniez z inymi okresleniami tego rodzaju skoku pod nazwa ,,Osborna”
lub ,,Horina”. Po za naszym krajem, o tych skokach moéwi sie zwykle jako
o skokach stylem obrotowym (Rollstil).

Nazwa styl obrotowy obejmuje dos¢ réznorodny zespot ruchéw, wia-
Sciwych wielu skoczkom, ujmujac jak gdyby z grubsza pewne uklady ciata
i ruchy poszczeg6lnych jego czesci. Nasza nazwa styl kalifornijski — odpo-
wiada réwniez temu samemu znaczeniu. Natomiast nazwe stylu Osborna i sty-
lu Horina, odnosi¢ trzeba wytacznie do sposobu skakania przez tych dwuch
amerykanskich skoczkéw. O ile styl Horina powtarza nawet i dzi$ wielu
skoczkéw, postugujac sie nim czesto tgcznie ze stylem obrotowym, to sty-
lem Osborna prawie nikt, poza nim nie skakal. Natomiast przyjeto od Os-
borna zasade dobiegu i odbicia do skoku, a uktad ciata i ruchy w czasie skoku
tylko czesciowo.

Rys. 1. Styl obrotowy — kalifornijski (sylwetka w/g. mistrza olimpijskiego
z Berlina 1936. Johnson USA — 204 cm.

Po tym krotkim wyjasnieniu o pochodzeniu nazw jednego ze styléw
skoku, dla dalszego uzupetnienia, jak rowniez celem sprowadzenia pojecia
o stylu skoku wzwyz na wiasciwe tory, chcieliby$my podkresli¢ zasade sto-
sowang dzi$ coraz powszechniej, ktora brzmi: W skokach w zwyz nie nalezy
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nigdy $lepo nasladowac jakiego$ stylu czy ruchu, ktéry wykonywa ten lub
inny mistrz. Zasada indywidualizacji formy ruchowej powinna tu znaleze
najszersze zastosowanie. Powinnismy zgodzi¢ sie na to, ze to, co dla jednego
jest dobre, to nie koniecznie musi by¢ réwniez dobre dla innego, zwiaszcza dla-
tego, ze to, co jaki$ mistrz potrafi wykona¢ z najwieksza precyzja, nie zaw-
sze inny skoczek potrafi nasladowac z tg samg precyzja, a tym samym nie
moze dojs¢ do tych samych wynikéw. Skoki wzwyz s tak specyficzne
w ruchach, a skoordynowanie ich jest tak roznorodne, i tak wielka
wspotzaleznos¢ od wihasciwosci fizycznych i psychicznych skoczka, ze dla
osiggniecia wynikow, musimy szuka¢ drég wiasciwych wytacznie danemu
skoczkowi.

Dlatego tez, jezeli chodzi o ustalenie stylu jakim ma nasz zawodnik
skaka¢, to nalezy ustali¢ go jedynie drogg eksperymentu. Opierajgc sie na
jakims ze stylow, przejs¢ kolejno wszystkie mozliwe i znane formy ruchowe
w danym stylu i droga obserwacji i samopoczucia u skoczka ustali¢ z tego
jedng catos¢, wiasciwg danemu skoczkowi. Tag droga dojdziemy dopiero
do tego, ze jeden skoczek bedzie miat rozbieg szybki i dtugi, inny znéw wol-
ny i dhugi, dalej, ze ten lub 6w skoczek bedzie nad poprzeczka pracowat
bardziej skulony, inny znéw bardziej rozciagniety, ten znéw bedzie nad po-
przeczka wykonywat szybkie ruchy wyprostne i obsuwanie sie plecami, a in-
ny wykona spokojne zrolowanie sie. Jednakze, kto$, kto podejmuje sie ta-
kiego ustalenia stylu zawodnikowi, musi doskonale orjentowac sie we wszy-
stkich mozliwosciach i zaleznosciach w skoku, aby nie popetnia¢ np. takich
btedéw, jak potaczenie dalekiego odbicia z wolnym i krétkim rozbiegiem, lub
np. krotkiej pozycji kucznej nad poprzeczka ze spokojnym zrolowaniem i t. d.
Sa to wielkie trudnosci w ustaleniu tego stylu skoku, ale kto potrafi je dobrze
rozgraniczy¢ i potaczy¢ z utalentowanym skoczkiem, ten moze mie¢ pewnosc,
ze wyniki, osiggane tym stylem bedag najlepsze.

Chcac utatwié czytelnikowi orjentacje w tych zaleznos$ciach i koordyna-
cjach skoku, podamy szereg takich szczegétéw, zaznaczajac przy tym, ze mo-
ga by¢ od tego znaczne odchylenia i ze nasz opis bedzie miat raczej charak-
ter mozliwie ogélny dla tego stylu.

Dobieg.

Dobieg jest jedna z sit, sktadajgcych sie na krzywa lotu skoczka wzwyz.
Wazng jego cechg jest, azeby byt dokiadnie wymierzony i odpowiednio do-
brany. Mianowicie, musimy ustali¢, czy nasz skoczek ma wykonywac¢ roz-
bieg szybki czy tez wolniejszy, dtuzszy czy krotszy. Szybko$¢ dobiegu po-
zostaje w $cistym zwiazku z usposobieniem i temperamentem skoczka, i ta-
czy sie bezposrednio z miejscem odbicia. Naog6t, skoczkowie o wybitnie
zywym usposobieniu, odbijajg sie dalej od poprzeczki. Ich ruchy sg zazwy-
czaj bardziej gwattowne i mniej opanowane. Dlatego o wyniku ich decy-
duje, nie tyle wysoka precyzja wykonywanych ruchéw, ile sita dobiegu i od-
bicia. Winni rozbiega¢ sie szybciej, a tym samym odbi¢ sie nieco dalej od
poprzeczki. Dzigki temu, pewne ruchy nieopanowane lub nerwowe, nie od-
bijg sie tak niekorzystnie na wyniku. Natomiast skoczkowie spokojni, zrow-
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nowazeni, o pewnym usposobieniu flegmatycznym, opanowujg swoje ruchy
bardziej doktadnie, a w wykonaniu cechuje ich wybitny spokéj i harmonja
ruchowa. Dla nich korzystniejszy jest spokojniejszy, wolniejszy i krétszy
dobieg, a odbicie blizsze poprzeczki. Dobieg w stylu obrotowym wykonywa
sie skosnie, odbijajac sie noga wewnetrzng (blizsza poprzeczki). W potacze-
niu z tym, co juz o pewnych psychicznych typach skoczkéw powiedzielismy,
omoéwic trzeba réwniez kat dobiegu. Na ogot dla obu typéw korzystniejszy
jest dobieg niezbyt ptaski, a raczej zblizony do prostopadtego. Najbardziej
ptaski dobieg nie powinien przekracza¢ kata 30 stopni. Dobrze jest pamietac
o tym, ze im bardziej szybki jest dobieg, tym kat dobiegu winien zbliza¢ sie
do kata prostego.

Bez wzgledu na to, jaki mamy dobieg, wolny czy szybki, krétki czy
dtugi, to zawsze musi by¢ wykonany tak, azeby na ostatnich krokach ciato
nie bylo zbytnio pochylone do przodu. Unikniemy tego przez wydiuzenie
ostatnich krokéw. Ten uktad ciata ma bezposrednie znaczenie dla wykona-
nia dobrego odbicia, przez stworzenie najkorzystniejszych warunkéw dla uto-
zenia ciala do odbicia. Mowigc o krokach dobiegu, na specjalne podkresle-
nie zastuguje istota krokéw dobiegowych. Na ten temat istniejg najrézno-
rodniejsze poglady: twierdzi sie np., ze dobieg winien by¢ tak wykonany,
by w miare zblizania sie do poprzeczki narastata sita dobiegu, by ostatni
krok ,,odbicia’ wypadt najsilniejszy. Inne teorie gtoszg, ze tylko dwa ostat-
nie kroki powinny by¢ silne, przy czym przedostatni jest juz jakgdyby
odbiciem. A jeszcze inni mowig, ze tylko ostatni krok. Najblizszg prawdy
jest zdaje sie teoria o dwu ostatnich krokach, to znaczy, o przedostatnim
i ostatnim kroku.

Rys. 2-a. Prawidtowa postawa w Rys. 2-b. Prawidtowe nachylenie
czasie dobiegu. ciata w czasie odbicia.

W kazdym razie jedno jest pewne, dobieg nalezy wykona¢ tak, azeby
nabra¢ pewnego pedu, ale pamieta¢ przy tym, ze skoczek powinien by¢ w cza-
sie rozbiegu rozluzniony, a jego gtdwne wytadowanie sie¢ ma nastapi¢ w chwili
odbicia. Jezeli dla kogo$ sprawia trudno$¢ wykonanie tego w czasie ostatniego
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kroku, to dobrze jest wykona¢ juz energicznie przedostatni krok (tak wy-
konywat go np. Ptawczyk, rekord jego 196 cm ale ,,zbieranie sie” — na prze-
strzeni kilku krokéw nie wydaje sie korzystnym.

Odbicie.

Im szybszy i bardziej prosty jest dobieg, tym dalsze musi by¢ odbicie.
W skokach o skosnym dobiegu, odbicie waha sie¢ pomiedzy 70 a 120 cm; nie
powinno natomiast przekroczy¢ granicy 150 cm przy najbardziej prostopa-
dlym. W stylu kalifornijskim odbicie zdaje sie by¢ najbardziej korzystnym
ze wszystkich innych. Wykonywa sie z nogi wewnetrznej, co dla catosci
ruchéw, sktadajgcych sie na wybicie sie ciata do gory, ma wielkie znaczenie.
Mianowicie, dzieki temu, cialo ukiada sie z pewnym odchyleniem do tyhu,
z pochyleniem na noge odbijajaca (rys. 2b), przez co noga wymachowa ma
mozno$¢ wykonania bardzo obszernego wymachu w gore, ktory jest jedng
z gtéwnych sit wyciagajacych ciato do gory. Obszerny i zdecydowany wy-
mach noga wymachowg potrafi poderwac ciato bardzo wydatnie do gory, co
tacznie z odbiciem przez noge odbijajacg, sktada sie na bardzo korzystne i wy-
sokie wybicie w goére. Dlatego tez, wracajac do tego coSmy powiedzieli juz
poprzednio o dobiegu, ostatnie jego kroki musza by¢ diugie, aby przez to
rozciggna¢ ciato i stworzy¢ te korzystng dla wymachu postawe. Jezeli za$
skoczek dobiega do poprzeczki krotkimi krokami, to ciato jego jest zbytnio
pochylone do przodu, a ukiad ten nie pozwala na obszerny wymach, dlatego
tez skacze on wytacznie dzieki wybiciu sie nogi odbijajacej.

Przy wykonywaniu czynosci odbicia nalezy pamieta¢ o tym, co bardzo
czesto popetnia sie jako btad, ze przebieg tych czynnosSci jest za krotki.
Jakkolwiek jedni skoczkowie beda je wykonywali krécej, a inni dluzej,
to jednak, wszystkich powinna cechowa¢ pewnego rodzaju powolnosc.
Potrzebne to jest z tego wzgledu, azeby skoordynowa¢ czynno$¢ wymachu
nogi z czynnoscig odbicia sie nogi postawnej. Zazwyczaj dzieje sie tak, ze
skoczkowie nie wykorzystujg w petni tego wielce korzystnego wymachu no-

Rys. 3-a. Zbyt silne pochylenie ciata Rys. 3-h. Prawidtowy uktad ciata.
wprzéd na noge wymachowa.
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gi i odrywajg sie od ziemi wczesniej, zanim zdaza wykona¢ petny wymach.
W zwigzku z tym wymachem jest jeszcze jedna trudno$¢. Mianowicie, zna-
mienng jest tendencja, azeby w chwili odbijania sie, ciato pochylato sie do
przodu. Taki ukiad ciata ilustruje rys. 3 a. Nie jest to jednak dobre. Bo-
wiem ten uklad ciata jest niekorzystnym dla obszernosci wymachu, co uwi-
dacznia sie zwykle w silnym uginaniu tej nogi w kolanie. Jakkolwiek noga
ta jest lekko w kolanie ugieta, to jednak dgzymy do jaknajwigkszego jej wy-
diuzenia przez co zwigkszamy site wymachu. Ale taki uktad ciata jest tylko
wynikiem odpowiedniego utozenia ciata przy'rozbiegu. Jezeli juz w czasie
ostatnich krokéw rozbiegu ciato byto podane za silnie do przodu, to réwniez
w czasie odbicia nie moze zmieni¢ swojego utozenia.

Na tym tle, a wiasciwie na tle tych uktadoéw ciata w pozycji, ktora
juz wybiega zasadniczo poza odbicie, a nalezy do pozycji lotu do poprzeczki
i dalej ponad poprzeczka powstaty ir6zne odchylenia od stylu, ktére nosza
najrozniejsze nazwy, o czym pisaliSmy juz na wstepie.

Lot w gore do poprzeczki.

Jak juz poprzednio wspomnieliSmy, lot w gore do poprzeczki odbywa
sie po wykonaniu czynosci odbicia, ktére go powodujg i ktére w pewnej mie-
rze warunkuja jego poczatkowe uksztattowanie i uktad poszczegolnych cze-

Rys. 4, llustracja poszczegélnych momentéw lotu do poprzeczki.
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Sci ciata. Jest niezmiernie ciekawe, ze jakkolwiek czynnosci poszczegolnych
czesci ciala sktadajg sie na jedng cato$¢, to mimo to, zaréwno ramiona, jak
nogi i tutdw, wykonuja pewne ruchy oddzielne i jakgdyby dla siebie (rys. 4).

Pozycja ciata jest luzna i wspinajaca sie do gory. Najlepiej ilustruje
ten uktad rysunek 4. W miare podsuniecia sie na wysoko$¢ poprzeczki, na-
stepuje jakgdyby ponowne zebranie wszystkich czesci ciata do siebie, azeby
przez zbytnio ,,oddalone od siebie czesci ciata” nie zrzuci¢ poprzeczki. Rysunek
nasz ilustruje poprawny lot. Od niego moze jednak by¢ wiele odchylen, idacych
badz w kierunku kuczki, badz tez w kierunku zupetlnego wyprostu ciata do
pozycji lezacej. Najbardziej niewtasciwg jest pozycja kuczki. Bowiem w tej
pozycji najmniej mamy mozliwosci na petne wykorzystanie sity odbicia.

W ten spos6b doszliSmy do momentu przesuniecia sie skoczka ponad
poprzeczka, do tej pozycji, w ktorej mamy najwiecej odchylen, w zaleznosci
od réznych wiasciwosci skoczka.

Przesuniecie ponad poprzeczka.

Ostatnia faza dojécia skoczka do poprzeczki przypomina rzymskie V,
silnie rozchylone. Z tej to pozycji mamy rézne sposoby przesuniecia sie po-
nad poprzeczka. Osborn pracowal w ten sposéb, ze ze swej pozycji dosc
silnie zwartej, wykonywat szybkie wypchniecie bioder do przodu, przez co
uzyskiwat pozycje zupetnie lezacg nad poprzeczka, przy czym przez silne skto-
nienie gtowy w dot, poza poprzeczke, uzyskiwat nawet takg pozycje, ze nad
poprzeczkya najwyzej znajdowaty sie biodra. Noga wymachowa zupetnie wy-
prostowana, a odbijajgca silnie podkurczona w kolanie i jak najsilniej pod-
sunieta do nogi wymachowej (rys. 5).

Rys. 5. Uklad ciata nad poprzeczkg w stylu Osborna.

Z tej pozycji najpierw zsuwat sie ptasko plecami do poprzeczki w dét,
a nastepnie przez odpowiednie ugiecie nogi w kolanie i odwrdcenie jej stopag
do gory, tacznie z pomocag ramion, obracat sie w dét, ladujac na noge wy-
machowag, to jest na te, ktora nad poprzeczkg jest silnie ugieta.

Poniewaz ta czynno$¢ silnego wyrzucania biodra do goéry jest niesty-
chanie trudna i przy niedostatecznym opanowaniu zamiast korzysci powoduje
zrzucanie poprzeczki, przeto przewazajaca ilos¢ skoczkéw omija jg w ten
sposob, ze dochodzi do poprzeczki w pozycji bardziej rozwartej, a nad po-
przeczka calg uwage skupia na jak najszybsze przerolowanie sie. Stad tez
nazwa powszechna tego stylu Rollstil (styl obrotowy, zwany u nas kalifor-
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nijskim (rys. 1 i rys. 6). Ten obrét wykonujg skoczkowie w ten sposéb, ze
starajg sie jaknajszybciej wydosta¢ gtowa poza poprzeczke, a nastepnie przez
silny skton gtowa w dét i przez odpowiednie obrotowe ugiecie noga wyma-
chowg w kolanie, tacznie z pracg ramion, przerolowuja sie nad poprzeczka,
tak, ze wiasciwie nie ma juz tego, co byto u Osborna, ktéry czekat, az biodra
wyjda nad poprzeczke i wtedy dopiero osuwat sie, ale biodra przechodza
jakby ostatnie znéw w pozycji rzymskiego V, tylko tym razem odwrdconego
w dot. Ten sposob przechodzenia poprzeczki okazat sie najtatwiejszy, a przy-
tem niestychanie korzystny.

Rys. 6. Przerolowanie sie ponad poprzeczka.

Woreszcie trzecig odmiang jest sposéb Horina. Mianowicie, u Horina
jest rowniez styl obrotowy, a roznica polega na tym, ze poprzeczke prze-
chodzi on twarzg w dot. A wiec nie laduje na noge odbijajgca, jak w po-
przednich stylach, ale noga wymachowa, wydostawszy sie wraz z gtowg nad
poprzeczke, nie czeka na podciggniecie sie nogi odbijajacej i nie robi obra-
cajgcego wymachu, ale odrazu schodzi w doét. Ten sposob jest réwniez do-
bry i daje wyniki. Ostatni wicemistrz olimpijski Albritton, skakat naprzemian
raz normalnym stylem obrotowym, to znéw Horinem, uzyskujac wyniki 200 m.
Styl ten jednak przedstawia dos$¢ duze trudnosci dla przeniesienia nogi od-
bijajacej i dlatego nie jest tak popularnym (rys. 7).

Rys. 7. Charakterystyczne przesuniecie sie ponad poprzeczkg w stylu
Horina.
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Ladowanie.

We wszystkich trzech sposobach chodzi tylko o to, azeby upas¢ réwno-
cze$nie na ugieta noge i na obie rece. Noge nalezy podsuwac jak najbardziej
pod tutéw, azeby wypadta pod gtéwna masg ciata, co znacznie niweczy wstrzas
zeskoku (rys. 8).

Rys. 8. Ladowanie w stylu obrotowym - kalifornijskim.
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Bieg jako podstawowy czynnik
przygotowania do sezonu»

Bieg jest podstawowym skiadnikiem nie tylko l.a., ale réwniez i wiek-
szosci ¢wiczen sportowych. Bieg rowniez jest znakomitym c¢wiczeniem ogol-
nym, przyczyniajgcym sie do podniesienia zdrowia i sprawnosci ¢wiczacego.
To tez w okresie przejSciowym, a wiec zimg i wczesng wiosng uprawia
sie bieg w formie mozliwie naturalnej, unikajagc wspotzawodnictwa i biezni,
ktéra do tego kusi. Tg naturalng forma biegdéw sg biegi na przetaj i lesne.
| dlatego wiasnie biegi te sg jednym z podstawowych sktadnikéw zaprawy
nie tylko lekkoatletycznej ale wszystkich wogdle sportéw. Obecnie biegi
lesne, wzglednie na przelaj uprawiaja zaréwno lekkoatleci jak i bokserzy,
ptywacy, pitkarze, a nawet tennisisci. Oczywiscie réznice w wyborze dtu-
gosci trasy i szybkosci biegu, czy tez wreszcie jego czestotliwosci bedg zale-
zne od rodzaju sportu i jego charakteru. Dla przykiadu niech nam postuzy
boks. Inaczej bedzie éwiczyt bokser, ktory sie przygotowuje do 10-ciorundo-
wej walki i inaczej znowu ten, ktory staje do walki najwyzej 4-rorundowej.
W pierwszym wypadku czas biegu bedzie dtuzszy i moze dojs¢ do 30—40
minut, w drugim wystarczy bieg 10—12 min. Oczywiscie bedzie to bieg mie-
szany naprzemian z marszem, popularnie zwany w boksie ,,footingiem”. Bieg
ten powinien by¢ podstawowym ¢éwiczeniem boksera w okresie przejsciowym.
Ro6znice bedg réwniez w normach ¢éwiczebnych dla graczy koszykowki, a pit-
karzy. Normy dla pitkarzy beda znacznie wyzsze i powinny odpowiada¢ nor-
mom biegaczy dtugodystansowych. Do kazdego wiec dziatu ¢wiczen trzeba
utozy¢ odpowiednie tabele treningowe. Cwiczenia przygotowawcze w zimie
i wczesng wiosng rozpadajg sie na dwa dziaty:

1) ¢wiczenia stylu biegu w hali,
2) biegi lesne i na przetaj.

Biegi w krytych halach majg za zadanie urabianie miekkosci, popraw-
nosci biegu, czyli tego, co ogdlnie nazywamy stylem biegu. Trzeba tu jednak
nadmieni¢, ze mate wymiary biezni w halach krytych nie nadajg sie w pekni
do cwiczenia biegu. Zwlaszcza na ostrych krzywiznach zmiana tempa
zaznacza sie wyraznie, przy czym czesto postawa jest tu nienaturalna.
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Oczywiscie zmiany te, jezeli nawet nie moga by¢ uwazane za szkodliwe, to
w kazdym razie nie pomagajg zbytnio do wyrobienia stylu. Cierpi na tym
zwiaszcza praca tutowia, ktéra w tych warunkach jest mocno ograniczona.
Bedzie wiec lepszg rzecza, jezeli ¢wiczenia w tak matych halach ograniczymy
do pojedynczych ¢éwiczen przygotowawczych, ktére majg na celu przeéwi-
czenie pewnych faz biegu, a wiec urabianie stylu biegu. Ich zadaniem bedzie
przede wszystkim usuniecie brakow stylowych, a wiec sztywnosci i twardo-
$ci ruchéw, a takze usuniecie wadliwych ruchéw, t. zw. przyruchéw. Tu na-
leze¢ moga nastepujace ¢wiczenia:

1) szybki chod ze zgietymi w tokciach ramionami przy miekkim ob-
szernym ruchu w stawach barkowtych. Tempo marszu nalezy stale wzma-
gac;

2) chéd, wzglednie wolny, elastyczny bieg z unoszeniem kolana mozli-
wie wysoko ku piersiom, przy naprzemianstronnej wspoétpracy ramion. Tempo
poczatkowo wolne nalezy stale wzmagac.

3) krotkie zrywy na stopach, przy czym nalezy zwroci¢ uwage na ela-
styczng prace stawow,

4) bieg powolny z czestymi krétkimi zrywami (3—4 kroki),

5) krotkie zrywy (pojedynczo lub Wspolnie) z postawy stojacej na
gwizd,

6) cwiczenie startu — tylko sam wybieg.

Zwréci¢ szczego6lng uwage na reakcje na strzat (sygnal). llos¢ tych
¢wiczen zalezna jest od sity, wytrzymatosci i przygotowania ¢wiczacego.
Zasada ogolna: ¢éwiczy¢ niezbyt wiele i nigdy do zmeczenia. Ostatnie ¢wicze-
nie winno by¢ wykonane w jaknajlepszym stanie samopoczucia. W czasie
tych ¢wiczen nalezy stale zwraca¢ uwage na poprawng prace ramion i ndg,
poniewaz w czasie biegéw lesnych i na przetaj trudniej jest dba¢ o doktad-
no$¢ ruchu i stalg jego kontrole. Z formy tych ¢wiczen wynika, ze zadaniem
ich jest usuniecie wszystkich powazniejszych btedéw stylowych, tak, aby
prace na biezni w czasie sezonu mozna bylo odrazu skierowa¢ na poprawe
wynikow.

Cwiczenia przygotowawcze do biegéw uprawiane w halach krytych,
a dalej biegi lesne i na przetaj sg bardzo pozyteczne dla tych, ktérzy czynnie
uprawiajg sporty, miotaczy, skoczkéw, biegaczy, czy wreszcie dla tych, kt6-
rzy uprawiajg gry i inne sporty ruchowe. Elastyczny, poprawny, swobodnie
w .réoznym terenie prowadzony bieg jest wiec podstawowym czynnikiem
sprawnosciowym w tych dziatach sportu. Jak juz wyzej nadmieniliSmy biegi
lesne i na przeltaj musza by¢ odpowiednio dostosowane i dozowane, tak
co do dystansu, jak i czasu trwania, do poszczegdlnych sportdw. Skoczkowie,
sprinterzy i miotacze zwrocg wiecej uwagi na szybkos$¢ i elastycznos¢, gdy
natomiast biegacze na S$rednie i dilugie dystanse, zaprawiajacy sie do gier
sportowych powinni zaja¢ sie wyrobieniem wytrzymatosci. Jezeli idzie o to,
jak wiele nalezy ¢wiczy¢ to nalezy zauwazy¢, ze powinno sie ¢wiczy¢ dosé
duzo. Dwa razy w tygodniu to wymagane minimum. Zawodnicy i gracze,
ktérzy uprawiajg sporty wymagajgce wytrzymatosci, a wiec biegi dhugie,
rugby, pitke nozna, boks, zapasy itp. powinni éwiczy¢ 3—4 razy w tygodniu
a biegacze dtugodystansowi nawet 4—5 razy w tygodniu. Oczywiscie jest to
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ideat, do ktorego nalezy tfazy¢, ale do tego trzeba tez mie¢ odpowiednie wa-
runki. Bieg nalezy zmienia¢ na przemian z marszem, ktéry jest ¢wiczeniem
doskonale uzupetniajgcym bieg.

Ponizej podajemy tabele, ktéra daje ogétem wytyczne zastosowania tych
biegéw dla poszczegélnych grup. Grupy te nie wyczerpujg oczywiscie wszy-
stkich dziatéw sportu, ale obejmuja grupy orientacyjne. Poréwnujac je nie

bedzie trudno kazdy inny dziatl sportu wiaczy¢ do poszczegélnych grup.

Grupy
Mtodziez do lat 16

Sprinterzy, skoczkowie,
miotacze, gry, gimnasty
ka i podobne.

biegacze na $rednie dy-
stanse, tyzwiarze, bok-
serzy, kolarze, cyklisci i
podobni.

Biegacze na diugie dy-
stanse,narciarze dtugo-
dystansowcy i podobni.

Cw. szybkosci

800 1000 m., w tym
200 m. krétkich zrywow.

1000 m. z krétkimi zry-
wami.

1500 -2500 m. z krétkimi
zrywami, (ogoélnie oko-
to 400 m).

3500 -7000 m. ze wzma-
cnianiem tempa co kaz-
dy km. (ogdlnie okoto

Cw. wytrzymatosci

1000 2000 biegu w wol-
nym tempie, albo 2—3
km. marszu.

1500 — 2500 m. wolnego
biegu, albo 2 — 4 km.
szybkiego marszu.

3—5 km. wolnego biegu,
lub marsz szybki 3—5
km.

10—15 km. wolnego bie-
gu, albo marsz 6—12
km.

600 m.).

Jest to oczywiscie tabela orientacyjna. Kazdy d¢wiczacy winien tu
indywidualnie dostosowa¢ tempo biegu, a zwlaszcza zrywy i wzmac-
nianie tempa do swych sit i mozliwosci. Zasada naczelna, ktéra winna kie-
rowa¢ kazdym jest;.Cwiczy¢ tak, aby nigdy nie poczu¢ zmeczenia, a juz bron
Boze wysitku.

Jak wida¢ z powyzszej tabeli sg 2 dzialy biegéw lesnych: naprzetaj
a to szybkosciowy i wytrzymatosciowy. Te dwa dzialy muszg sie na przemian
uzupetniaé, przy czym co nadmieniliSmy wyzej z przewaga jednej lub dru-
giej grupy zaleznie od uprawianego sportu. Kazde wzmozenie tempa win-
no sie odbywac¢ stopniowo, ale nigdy nie powinno przejs¢ w prawdziwy
sprint nawet przy zrywach. Po kazdym wzmozonym tempie biegu powinien
nastapi¢ powolny marsz, albo zupetnie wolny bieg dla odpoczynku i uspo-
kojenia serca i oddechu, aby znowu nabra¢ checi i zapatu do wzmozenia tem-
pa biegu. Nalezy przy tym pamieta¢, ze wszelki ostry bieg uprawiany przy
duzym zimnie, moze zaszkodzi¢ miesniom. Marsz powinien by¢ wykonany
energicznie, przy czym nalezy nadmienié¢, ze w kwietniu (ewentualnie na po-
czatku maja) a wiec tuz przed sezonem, wzglednie na poczatku sezonu
przestrzen marszu sie skraca, ale wzmacnia sie tempo biegu. Praca ramion
powinna by¢ coraz wiecej ptynna, szybka i energiczna.

Nie drobng rzecza jest wyboér terenu. Teren nie powinien by¢ trudny
to jest silnie pagérkowaty, ani zbyt pofalowany. Szkodliwy zwiaszcza dla
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miesni jest bieg po wybrukowanych drogach. Biegi lesne i z przeszkodami,
gdzie w gre wchodzi réwniez praca ramion i tutowia sg bardzo korzystne,
gdyz wzmacniajg i wyrabiajg tutdw, nie powinny by¢ jednak stosowane za
czesto, gdyz ze wzgledu na swg intensywniejszg forme moga wywota¢ zme-
czenie. Kwestia ubioru jest wazng, ale zarazem prostg do rozwigzania.
Ubra¢ sie nalezy zawsze ciepto, aby nie odczuwa¢ chtodu, ktéry obniza pra-
ce miesniowa. Pantofle powinny by¢ elastyczne o silnej gumowej podeszwie,
osiagniecia elastycznego kroku. Jezeli idzie o wybor terenu nadmieni¢ tu
jeszcze wypada ze powinien on by¢ mozliwie urozmaicony, réznorodny, pro-
wadzi¢ powinien wséréd poél zarosli, lasow, tak aby ciaggle dawat zmiane, ba-
wit oko i ciekawit. Pod tym wzgledem najmilszym dla ¢wiczacego jest bieg
lesny. Dobry nastréj w czasie biegu i marszu jest bardzo wazny. Gdy trasa
jest urozmaicona biegnie sie naprawde zywiej i szybciej wiecej ochoczo i nie
odczuwa sie zmeczenia. Urozmaicona trasa biegu i piekna przyroda to tto
na ktérym cEwiczy sie znacznie lepiej. Dlatego wiasnie propaguje sie przed
sezonem biegi lesne i na przetaj, aby wzmocni¢ system nerwowy i nie me-
czy¢ psychiki ¢éwiczacego. Uprawiajmy wiec ochoczo i chetnie biegi lesne
i naprzetaj, pamietajac, ze oprécz wartosci ¢wiczebnych i obok wyrabiania
organizmu i przygotowywania go do sezonu sportowego daje on duzo radosci
zycia, urozmaicenia i wesela, Kto raz zacznie uprawia¢ racjonalnie te c¢wi-
czenia nie potrafi sie juz od nich oderwa¢. Wartos¢ tych biegéw jako ¢wicze-
nia przygotowawczego cenig wysoko, na zachodzie Europy. Dla nas dziwne
wydajg sie cyfry tysigca i wiecej zawodnikéw, ktérzy biorg w nich udziat.
W tych wiasnie cyfrach lezy zrozumienie wartosci tego biegu. Jest rzeczag
jasna, ze tam gdzie tysigc staje zawodnikéw kilku tylko zdobedzie nagrody.
Po co wiec stajg tysigce. Po to by dozna¢ btogich skutkéw tych biegow.
Kilku najlepszych biegnie o nagrode, reszta za$ rozkoszuje sie czystym po-
wietrzem i ruchem w idealnych warunkach, a przy tym.zdaje egzamin ze
swego fizycznego przygotowania. Bieg ten nadaje sie tez doskonale do tre-
ningéw zbiorowych. Szczegdlnie licznie uprawiany on jest w Anglii, Francji,
Ameryce, Niemczech i Szwecji. Stawny jest tez bieg na przetaj 6-ciu naro-
dow rozgrywany co rocznie w konkurencji druzynowej. (Anglia, Francja,
Holandia, Belgia, Szkocja i Walia).

U nas W Polsce uprawianiu tych biegéw szczegdlnie sprzyja teren. ta-
godne, lekko urozmaicone nasze tereny zezwalajg na tatwe wytyczenie trasy
i urozmaicenie jej przebiegu. Tereny lesne czesto dochodzg do skrajow miej-
scowosci i bez wiekszego trudu mozna do nich dotrzeé. Istniejg wiec u nas
wyjatkowo dobre warunki do uprawiania tych wartosciowych ¢wiczen.






