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ZAMIAST WSTEPU

Wielu znawcéw i obserwatoréw obecnego zycia spotecz-
nego i indywidualnego stwierdza fakt, ze przezycia ostatnich
kilku lat wojennych pozostawity u kazdego niemal z nas spa-
dek w postaci obnizenia sie moralnosci, checi zycia po linii naj-
mniejszego oporu, brak poczucia obowigzkowosci i wiele in-
nych cech, kwalifikujgcych nas ujemnie. Przyczyn tego stanu
rzeczy jest bardzo duzo i r6znorakiej natury.

Nie wystarcza jednak samo stwierdzenie stanu chorobowego,
ale chodzi o stosowanie skutecznych $rodkéw, zmierzajacych
ku leczeniu jej... Niech silniejsi pomogg stabszym.

Droga do odrodzenia prowadzi dwoma torami: z jednej
strony praca nad charakterem kazdego z nas, obejmujgca
strone psychiczng zagadnienia, z drugiej za$ ozywienie naszej
sprawnosci fizycznej poprzez racjonalne ¢wiczenia cielesne i
sport. Wpltyw wychowania fizycznego na psychike jest nie-
watpliwie bardzo powazny i odwrotnie czynnik psychiczne
odgrywajg ogromng role w wychowaniu cielesnym.

»Zy¢ — to mato« — moéwi Carrel. »Musimy odczuwac ra-
dos¢ zycia, a rado$¢ zycia wymaga zdrowia. Niewielu przecie
wsérod nas cieszy sie petnym zdrowiem, lub tez wie, jak je
mozna zdoby¢. Zdrowie utozsamiamy zazwyczaj ze stanem
wolnym od choréb. Najczesciej zapominamy, ze pojecie zdro-
wia obejmuje zaréwno ciato, jak i umyst. Jest to nie tylko
odpornos¢ wobec choréb, nie tylko fizjologiczna moc i zdol-
nos¢ do wysitkow, ale przede wszystkim sita moralna i réwno-
waga psychiczna.«

Niejeden z nas miat moznos¢ o tym sie przekonaé, ze do
dobrego naszego samopoczucia —t konieczny jest dobry stan
fizyczny — »w zdrowym ciele, zdrowy duch«.

Wydajac te oto bezpretensjonalng ksigzke, pragniemy
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przyj$¢ z pomoca przodownikom wychowania fizycznego i
osobom, interesujgcym sie sportem, w pracy nad krzewieniem
rozwoju cielesnego.

Zdajemy sobie sprawe z wielu brakéw i niepetnego wyczer-
pania zagadnienia wychowania fizycznego, jak réwniez po-
miniecia w tym wydaniu niektérych waznych dziatéw sportu.
Robimy to jednak z tym obliczeniem, zeby nasze »Podstawowe
prawidta wychowania fizycznego« jak najpredzej dotarty do
wiasciwych rak w terenie i w ten sposéb wypeknity, cho¢ czes-
ciowo, luke, jaka istnieje w tej dziedzinie. ByliSmy bowiem
niejednokrotnie $wiadkami, ze ten lub 6w kierownik wycho-
wania fizycznego robi co moze, ale jest naprawde w przykrej
sytuacji, gdyz musi liczy¢ tylko na wiasng pamie¢, nie majac
moznosci, wobec braku jakichkolwiek zrodet, nawet skontro-
lowania posiadanych wiadomosci.

Pragnelibysmy by ta ksigzka przyczynita sie do ozywienia
rozwoju wychowania fizycznego i sportu w jak najszerszych
ramach. Nie moze by¢ bowiem dla nas idealem osiggniecie
nawet wysokiej klasy przez poszczegélne jednostki, czy tez
mate zespoty, gdy reszta jest poza tym kregiem. Szlachetna
rywalizacja sportowa winna by¢ tylko sprawdzianem sit i pod-
nietg dla mniej zaawansowanych, nie celem gtéwnym. W sys-
tematycznych ¢wiczeniach gimnastycznych, lekko-atletycz-
nych i grach sportowych szukajmy »radosci zycia«, poswie¢my
im wiecej z naszego wolnego czasu. Dbajmy o0 naszg sprawno$¢
fizyczna!

WORLD’S Y.M.C.A.
Team No. 2— Monachium



l. ELEMENTARNE WIADOMOSCI Z HIGIENY
| RATOWNICTWA

A. ZARYS FIZJOLOGII USTROJU CZtOWIEKA

Z zakresu fizjologii ustroju poruszymy w rozdziale niniej-
szym jedynie proces oddychania i krgzenia i to w zakresie
scisle zwigzanym ze sportem.

a) Proces oddychania.

Proces ten ogranicza sie do wymiany dwutlenku wegla
i(CO2) jako produktu spalinowego przemiany materii ustroju
ludzkiego wzglednie zwierzecego, na tlen pobierany z po-
wietrza. Prawidtowa wymiana oddechowa jest nie tylko pod-
stawg zycia ustroju, lecz i warunkiem sine qua non do jego
prawidtowego dziatania i sprawnosci fizycznej. W S$wiecie
roslinnym proces oddechowy polega na prawach odwréconych;
roslina pobiera z powietrza dwutlenek wegla, jako sktadnik
podstawowy do regeneracji swych proceséw ustrojowych, a
wydziela den, jako ostateczny produkt spalania swej prze-
miany podstawowej. Stad idealna korelacja i uzupetnianie sie
Swiata zwierzecego i roslinnego. Dzieki tej wspdtzaleznosci
tatwo zrozumie¢ doniosto$¢ roslinnosci i jej wptyw zdrowotny
na organizm ludzki. Swiat rolinny jest najlepszym regenerato-
rem powietrza i jego sktadnikéw podstawowych w obliczu pro-
cesow fizjologicznych ustroju ludzkiego. Procz procesu oczysz-
czania wchodzi tu w gre i przesycanie powietrza zwigzkami
zywicznymi (zwigzki aromatyczne), ktérych obecnos¢ we
wdychanym powietrzu odgrywa nie tylko role w pobudzaniu
ludzkich centr oddechowych do gtebokiej i wydajnej pracy,
lecz réwniez przez dziatanie odkazajace (dezynfekcyjne) ma
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duze znaczenie zdrowotne, a czesto i zbawienne (obecnos¢
laséw sosnowych w leczeniu gruzlicy). Najzdrowszym $rodo-
wiskiem dla ptuc jest wysokopienny las sosnowy o suchym,
piaszczystym podtozu.

Wozigwszy pod uwage powyzsze fakty tatwo zrozumiec
przewage boiska otwartego na $wiezym powietrzu (biegi na
przetaj w lasie, uprawiane w okresie zaprawy przez sportow-
cow niemieckich tzw. Waldlauf) nad boiskiem zamknietym lub
zamknietg salg gimnastyczna.

W procesie oddechowym z punktu widzenia anatomicznego
biorg udziat zaréwno ptuca wraz z siecig przewodéw oddecho-
wych, jak i skora. Stad wazno$¢ odpowiedniej higieny i utrzy-
mania czystosci powlok zewnetrznych dla sportowca. Os$rodek
oddechowy centralny znajduje sie w rdzeniu przedtuzonym i
funkcja jego, jak réwniez pobudzanie go do statej akcji zalezna
jest od stezenia dwutlenku wegla we krwi. Tym ttumaczy sie
fakt, ze przy wzmozonej pracy fizycznej, ktéra podnosi poziom
CO2 we krwi, automatycznie oddechy stajg sie tez giebsze, a
ilos¢ ich w minucie wzrasta. Roéwniez staje sie zrozumiale, ze
przy ratowaniu w zasadzie przy pomocy aparatu tlenowego
mieszanka uzywana w tym celu sktada sie z 93 % czystego
tlenu i 7% dwutlenku wegla. Czysty tlen bowiem nie pobudza
osrodka oddechowego.

Zabdjczo na o$rodek oddechowy dziata tlenek wegla CO
(czad). Dziata on trujgco w stezeniu 0,02%, w stezeniu za$
0,2% powoduje ostre zatrucie i utrate przytomnosci w 30 mi-
nutach, a w stezeniu 1 % zabija w okresie kilku minut. Nawet
maty samochdd, pracujacy w pomieszczeniu zamknietym, moze
skoncentrowa¢ ilo$¢ tlenku wegla zdolng zabi¢ cziowieka po
5 minutach. Stad niebezpieczenstwo zapuszczania silnika w
garazu zamknietym.

Chemiczny proces oddychania polega na tym, ze barwik
czerwonych ciatek krwi Hemoglobina (Hb) wigze sie w phu-
cach z tlenem dzieki genetycznemu powinowactwu do tlenu
w zwigzek niestaty Oksyhemoglobine (HbO). — Ustroj do-
prowadza do pecherzykdw ptucnych, jako przestrzeni osta-
tecznej przemiany oddechowej, krew obarczong dwutlenkiem
wegla (krew zylna — dwuoksykarbohemoglobina); w peche-
rzykach ptucnych nastepuje wydalanie ze krwi CO2, a zwig-
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zanie tlenu z wolng Hemoglobing (Oksyhemoglobina), ktéra
unoszona obecnie pragdem krwi tetniczej rozprowadzana zo-
staje po catym ustroju. Krew zylna (dwudenkoweglowa) ma
barwe ciemng — gdy krew tetnicza (tlenowa) jest jasno czer-
wona.

Niebezpieczenstwo zatrucia tlenkiem wegla (czad, gaz $wie-
tiny, spaliny benzynowe) polega na powinowactwie hemo-
globiny do tlenku wegla, ktére znacznie przewyzsza powino-
wactwo jej do tlenu. W zatruciu tlenkiem wegla powstaje nie-
odwracalny zwigzek tlenkoweglowej Hemoglobiny tzw. Karbo-
oksyhemoglobina. Dzieki temu ciatka czerwone Kkrwi zwig-
zane z CO stajg sie tym samym bezuzyteczne dla ustroju,
wytrgcone i stracone dla jego zycia. —'

b) 'Krazenie.

Aparat krazenia sktada sie z systemu rur zamknietych —
tetnic — naczynia wioskowate — zyty oraz serca, ktore od-
grywa role pompy ssaco-ttoczacej w mechanizmie krazenio-
wym.

Miesien sercowy posiada budowe specjalna,- zalicza sie do
miesni prazkowanych; posiada on nadto wiasng sie¢ naczy-
niowg i wiasny niezalezny aparat nerwowy.

Jak kazdy miesien prazkowany, tak réwniez i miesien serca
przystosowuje sie do narzuconej mu pracy i objeto$¢ jego
efektywna powieksza sie (przerost). Obecnos$¢ przerostu serca
u sportowcow jest wiec rzecza normalna. Jednakze fakt ten
nie jest obojetnym tak dla ustroju jak i dla perspektyw tzw.
formy fizycznej. Przemeczony miesien sercowy (przetreno-
wany) ulega przerostowi nadmiernemu, ktory jesli przekroczy
normy fizjologiczne, jest powodem zmian anatomicznych w
Scianach serca, ktore z racji swego degeneracyjnego charak-
teru doprowadzajg czesto nieodwracalnie do spadku formy
sportowo-fizycznej danego osobnika.

Przy nadmiernych chwilowych, czy dtugotrwatych wysit-
kach, $ciana miesniowa serca nie mogac podota¢ wzmozonemu
obiegowi krwi traci niejako swa elastyczno$¢ i ulega odksztat-
ceniu o charakterze rozciggajagcym, na skutek czego po-
wigksza sie $wiatto komoér wzgledem przedsionkéw serca.
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Zjawisko to znane jako ostra rozstrzen serca jest bardzo nie-
bezpieczne, przekresla przewaznie sprawnos$¢ serca na przy-
szto$¢ i niejednokrotnie prowadzi do gwattownej Smierci (ser-
cowa $mier¢ w gorach). Miesien sercowy jest specjalnie wra-
zliwy na brak tlenu i do swej pracy wymaga nienagannego
procesu odzywiania krwig tetnicza. Ponadto bezposrednig po-
zywka dla miesnia sercowego sg weglowodany (cukier we
wszystkich odmianach, ovomaltina, czekolada itp.). Najlepsza
metodg odcigzenia serca po okresie gwattownej pracy sg gte-
bokie wydechy (nie wdechy). Gieboki wydech dokonywany
przy zwieszonych barkach i glowie winien by¢ w tych wy-
padkach spotegowany wzniesieniem przepony ku gorze, w kto-
rym to celu po dokonaniu jak najgtebszego wydechu nalezy
wecisna¢ oboéracz zwolnione migsnie brzucha ku kregostupowi.

Serce jest organem bardzo wrazliwym. Poniewaz wiekszos$¢
ciezaru tzw. formy fizycznej spoczywa na sercu i jego spraw-
nosci, odpowiednia ewidencja i racjonalna pielegnacja serca
jest dla sportowca rzeczg pierwszorzednej wagi. Tutaj ciezar
odpowiedzialnosci spoczywa w rekach trenera (w Ameryce
bardzo czesto lekarze) oraz lekarza sportowego, pod ktérego
opiekg i okresowymi badaniami winien sie znajdowaé kazdy
sportowiec trenujacy powaznie i dazacy nie tylko do osiggnie-
cia rekordu, lecz i prawdziwej formy fizycznej to jest zdrowia.

Bezposrednimi miernikami wydolnosci serca jest rodzaj i
ilos¢ tetna w minucie, jego pobudliwo$¢ w zaleznosci od wy-
sitku oraz cisnienia krwi. Normy posiadajg tu szerokie granice;
przecietnie 70 uderzen tetna w minucie oraz cisnienie krwi
80/120 stupa rteci (w wieku od 20—28 tat). Urodzeni diugo-
dystansowcy posiadajg z natury tetno niskie, mato pobudliwe
przy normie ci$nienia krwi.

e) Istota zmeczenia.

Fizjologiczne zmeczenie ttumaczy sie nagromadzeniem sie
kwasu mlekowego i jego pochodnych we krwi i migs$niach
prazkowanych.

Usuniecie mozliwie szybkie stanu zmeczenia uwarunkowane
jest odprowadzeniem nadmiaru dwutlenku wegla z krwi, a do-
prowadzeniem duzych ilosci tlenu (mozliwie gtebokie wydechy
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— w nastepstwie gtebokie spokojne wdechy), zwolnieniem zu-
petnym napiecia miesni szkieletowych (zwolnienie $wiadomo-
wolne, letnia kapiel) doprowadzenie duzej ilosci krwi do serca
i gérnego tutowia oraz mézgu kosztem ukrwienia konczyn dol-
nych (pozycja wypoczynkowa: leze¢ z gtowa nisko i nogami
wzniesionymi ku gorze — oprze¢ je np. o drzewo).

Kwas mlekowy wydziela sie wreszcie przez skoére (pot) oraz
nerki.

d) Typy budowy (mezczyzni):

1. Typ atletyczny (normalna budowa klatki piersiowej, dtu-
gie konczyny, dtugie waskie miesnie). Jest to idealny
typ budowy w pojeciu nowoczesnego sportu.

2. Typ pikniczny (krétkie konczyny — silnie rozwiniety
korpus, klatka piersiowa i kark — miesnie krotkie,
grube — sktonno$¢ do tycia).

3. Typ asteniczny (sylwetka smukia, konczyny dtugie —
dtuga i waska klatka piersiowa, dtuga i waska szyja, waski
otwor gérny klatki piersiowej — dhugie i waskie migsnie).

4. Typ wegetatywny (anomalie harmonijne, anatomiczne,
fizjologiczne itp.).

B. HIGIENA SPORTU
a) Regularny tryb zycia.

Higiene sportu warunkuje w pierwszym rzedzie regularny
tryb zycia. Z punktu widzenia sportowego obejmuje on okre-
sowe wyrzeczenia si¢ odnosnie tzw. uzywania zycia. Zatem
procz regularnego odzywiania oraz 8 godzin snu jako granicy
minimalnej, wyklucza sie: wodke i wszelkie alkohole, wszelkie
uzywki, jak kawa, silna herbata, nikotyna (szkodliwe dziata-
nie na system nerwowy i zotadek!), kobiety.

Ta tzw. »asceza sportowa« W okresie treningow jest rzecza
nieodzowna, jesli chcemy osiagna¢ efektywny wynik i jest
surowo przestrzegana we wszystkich krajach zachodnich i pot-
nocnych, gdzie etyka sportu, jak réwniez jego poziom stoja
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wysoko. Opieka i czujnos¢ trenera nie sg wystarczajgce w tym
okresie. Rekojmig wihasciwa jest tu osobiste nastawienie i solid-
nos$¢ sportowca samego, jako bezposrednio zainteresowanej
jednostki, a ponadto w sportach zbiorowych, cegty sktadowej
»druzyny«.

b) Odzywianie.

Trening-zaprawa-. wymaga pozywienia petnego tak ilos-
ciowo, jak i kalorycznie, a wiec weglowodany, nabiat, mieso,
thuszcze.

Sport dtugodystansowy: przewaga miesa i thuszczu.

Sprint: przewaga weglowodanéw (jarzyny, owoce), cukier
w kazdej postaci.

e) Przed zawodami.

W dzien zawodéw, jak rowniez bezposrednio przed nimi
wzbroniona jest wszelka kapiel czy tusz (tak zimny jak ciepty).
Swiezoé¢ bezposrednia po kapieli staje sie podstepna i czesto
zgubna w momentach decydujacych wysitkdw. Wzbronione
jest réwniez nadmierne picie, gdyz obcigza ono krazenie. Ko-
nieczng $wiezo$¢ w ustach zwlaszcza wazng bezposrednio
przed zawodami uzyska¢ mozna przez ptukanie ust oraz gume
do zucia, ktora nie tylko spetnia idealnie tg role, lecz réwniez
powoduje mechaniczne odprezenie nerwowe. Masaz miesni
wskazany jest jedynie u zawodnikdw, ktorzy sg do masazu
przyzwyczajeni. U nieprzyzwyczajonych moze on spowodo-
wac krétkotrwala, lecz w danej chwili tragiczng w skutkach
niewydolno$¢ miesniowa. Masaz przeprowadza¢ winien jedy-
nie specjalista. Bezposrednio przed zawodami, kazdy zawodnik
powinien przeprowadzi¢ 5 minutowa gimnastyke rozluzniajaca.
Gimnastyka ta powinna by¢ przeprowadzana w petnym »dre-
sie« (nawet sweter) bez wzgledu na pore roku, po czym za-
wodnik musi pozostawac ubrany az do chwili samego startu. Ma
to na celu utrzymanie temperatury tak ciata, jak i miesni na
mozliwie wysokim poziomie, co jest warunkiem niezbednym
dla zdolnosci wydania optymalnie efektywnego wyniku skon-
centrowanego w okre$lonym czasie. Dobrze jest bezposrednio
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przed startem poleze¢ pare minut, zwolniwszy catkowicie mie-
$nie. Wazna role odgrywajg buty, to jest ich wygoda, odpo-
wiednie dostosowanie i przymocowanie do nogi.

Wreszcie nieodzownym czynnikiem w dniu zawodow jest
stan psychiczny i nerwowy zawodnika, tak czesto niedoce-
niany. W dniu rozgrywek zawodnik nie powinien mysle¢ o
zblizajacym sie matchu, zaja¢ sie czym$ przyjemnym, odpre-
Zajagcym i nie wymagajagcym ani wysitku woli, ani wysitku
mysli. Podkreslic tu nalezy role trenera, ktéry powinien sie
tym zajac.

O estetyce ubioru nie bede tu wspominat, bo jest rzecza
zrozumiatg, jak wazng role odgrywa ona w publicznych wys-
tapieniach sportowych.

d) Po zawodach.

Po zawodach nie przerywac od razu wysitku, przeciwnie za-
konczy¢ konkurencje w tempie coraz to zwolnionym. Giebo-
kie wydechy przy zwolnionych miesniach grajg bardzo wazng
role w mozliwie predkim, systematycznym wyzbyciu sie zme-
czenia.

Po 15 minutach wzig¢ goracy tusz, a po wysitkach dtugo-
dystansowych jeszcze lepiej cieptg (nie goracg) kapiel. Nas-
tepnie leze¢ ciepto ubranym i dobrze okrytym. Masaz roz-
luzniajacy przeprowadzony przez specjaliste jest bardzo wska-
zany.

e) Sportowy podziat roku:

Zima: Jestona okresem zaprawy. Zaprawa obejmuje w pierw-
szym rzedzie gimnastyke, ktéra jako podstawa wszystkich
sportéw (konkurencyj) jest lwig czescia zimowej zaprawy
sitowej sportowca. Procz gimnastyki, ktéra powinna by¢ prze-
prowadzana metodycznie i przez fachowca, przeprowadza
sie treningi pod nadzorem trenera w dziedzinie wiasciwych
konkurencyj, majac na celu »szlifowanie stylu« i stalg jego
fachowq kontrole. Précz tego szeroko stosowane, zwiaszcza
w Niemczech, sg w okresie zimowym tzw. »biegi na przetaj«
(Waldlauf); bieg taki w tempie wolnym i swobodnym prze-
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prowadza sie ciepto ubranym do trzech razy tygodniowo, naj-
lepiej w lesie. Okres zaprawy zimowej ma na celu w pierw-
szym rzedzie podniesienie ogdlnej kondycji fizycznej za-
wodnikow.

'Wiosna: Sportowiec wychodzi na ring, bieznie, boisko. Roz-
poczyna sie okres treningdw we wiasciwej konkurencji spor-
towej, pod Scista egidg trenera. Odpada wszelka zaprawa
sitowa; brak na nig tak czasu jak i energii, ktorg juz teraz
trzeba oszczedza¢ i koncentrowaé Scisle we wihasciwym Kkie-
runku. Normalnie z okresem wiosennym rozpoczyna sie okres
»ascezy sportowej«, 0 ktérej wspomniano wyzej.

Lato — jesien: Jest to okres wiasciwego sezonu — okres
zmagan w mierzeniu sil — okres walki. Kierownictwo w tym
okresie tak jak i w poprzednim spoczywa¢ winno w rekach
trenera. Od jego fachowosci, inteligencji i intuicji pedagogicz-
nej zalezy bardzo wiele. Tak np. miedzy innymi umiejetnosé
postawienia danego zawodnika na poziomie »szczytowej
formy« w okreslonym odcinku czasu sezonu. t(Forma taka
trwa zwykle 2—3 tygodni.) Lecz nie tylko mie$nie winny by¢
troskg tego okresu. Rownie, o ile nie jeszcze wazniejszg role
odgrywa tutaj strona duchowa. Upor czyli tzw. »charakter«
sportowca w dazeniu do szlachetnego zmagania sie z prze-
ciwnikiem, niezaleznie od tego, czy bedzie nim cziowiek, czy
natura — zywiot (zeglarstwo, sport wysokogorski), ambicja
osobista gwarantujgca wptyw silniejszego ducha na stabsze
ciato, nieustepliwa che¢ walki niweczaca i niedopuszczajaca
do depresji wobec widoku przewagi przeciwnika, »zylka kon-
kurencji®, oto wewnetrzne zycie sportowca, tak czesto de-
cydujace o wyniku, na ktére prawdziwy trener winien zwra-
ca¢ pilng uwage, ktas¢ nacisk i w umiejetny sposéb wzmac-
nia¢ ambicje sobie podlegtych zawodnikéw. Wielkg role od-
grywa w okresie wspdtzawodnictwa inteligencja wrodzona da-
nego zawodnika. Ma ona przewaznie decydujacy wptyw na
wyniki, ktadac w rece zawodnika tak potezny atut, jakim jest
umiejetno$¢ Swiadomej rzeczowej koncentracji wysitku miesni
i woli w chwilach decydujacych.

Praca nad moralng strong sportowca ma szczeg6lne znacze-
nie przy sportach zespotowych. Zesp6l czy zatoga winny by¢
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zgrane na rowni fizycznie jak i moralnie. Zawodnik nawet silny
fizycznie, ale o konstrukcji psychicznej depresjonalnej powi-
nien by¢ z zespotu zawczasu usuniety. Na zzycie sie moralne
zalogi wptywa gleboko wpotzycie towarzyskie pomiedzy za-
wodnikami. Oto czynniki niezmiernej wagi, z ktérych nie-
rzadko zdarzajg sie w sporcie takie fakty, jak np.: team uni-
wersytecki pokonywuje reprezentacje narodowsa.

f) Zasady ogolne.

Za ogblne zasady w wychowaniu sportowcow nalezy przy-
jac:

a) Stalg opieke fachowa nad sportowcem, ktéra spoczywa tak
w rekach trenera, jak i lekarza sportowego. Do obowigz-
kéw tego ostatniego naleza okresowe badania sprawnosci
fizycznej, obejmujace w pierwszym rzedzie serce, ptuca
i system nerwowy sportowca.

b) Gimnastyka czyli zaprawa, ktéra jest podstawg kazdego
sportu. Bez zaprawy nie ma sportu, ani wynikow!

c) Systematyczne urabianie i utrzymanie na odpowiednim
poziomie potencjalnym »czasu $wiadomej reakcji« zawo-
dnikéw. Czas reakcji $wiadomej, cho¢ wrodzony i zwiga-
zany z rasg i kolorem skéry (murzyni posiadaja najkrotszy
czas reakcji $wiadomej) jest w pewnych granicach elastycz-
nym elementem fizjologicznym ustroju, zaleznym od stanu
tak cielesnego jak i duchowego zawodnika.

d) Bezustanne dbanie o system nerwowy zawodnikdw. W
Polsce dziedzina ta byta wybitnie zaniedbana. Stad czesto
wyniki na zawodach byly o 30% gorsze od wynikéw na
treningach; fakt nie majacy na ogdét miejsca w sporcie
Stanéw Zjednoczonych Ameryki Poétnocnej lub panstw
skandynawskich.

e) Technika przeprowadzania treningdw.

Nadmieni¢ nalezy wreszcie fakt wspdtpracy trenera
z lekarzem. Idealne rozwigzanie znalazty Stany Zjedno-
czone Ameryki Pétnocnej, gdzie trener bardzo czesto jest
z zawodu lekarzem. —



0. RATOWNICTWO W NAGLYCH WYPADKACH

Zobrazujemy tu w krotkich stowach ratowanie w nagtych
wypadkach, zdarzajacych sie najczesciej w sporcie:;

a) Zastabniecie (szok).

Stan naglty, w ktérym podstawowe przejawy zycia ustroju
sg nagle silnie upos$ledzone. Powodem szoku sg gwattownie
nastepujace obrazenia cielesne zewnetrzne lub wewnetrzne
gwattowne emocje, jak przestrach. Szok trwa¢ moze od paru
sekund do kilkunastu minut, czasem bywa fatalny w skutkach,
konczac sie nagla $miercig. Dlatego natychmiastowa pomoc jest
konieczna. Anatomicznie polega szok na: 1. przepetnieniu
naczyn krwionosnych krwia z uszczerbkiem reszty ustroju,
w konsekwencji ostre niedokrwienie moézgu, narzadéw we-
wnetrznych — konczyn i powtok; 2. serce niewypetnione dos-
tatecznie krwig stara sie nadrobi¢ spadek ci$nienia krwi czes-
totliwoscia i sitg skurczowg uderzen.

Objawy:

blado$¢ powtok, specjalnie twarzy;

zimny, lepki pot;

stabe, bardzo szybkie tetno, spadek gwattowny ci$nienia
Krwi;

wolny, nieregularny, zachlystowy oddech;

brak przytomnosci (czesto);

brak normalnego reagowania;

nizsza od normy temperatura data;

czeste wymioty;

wstrzgsajgce dreszcze;

niepokoj (objaw bardzo zly) wskazuje na krwotok we-
whnetrzny.

Ratowanie:

1. Zatrzymanie krwotoku, jesli takowy ma miejsce.
2. Pozycja. Potozy¢ chorego na wznak z gtowa nisko.
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5.

. Ciepto: wobec uposledzenia krazenia chory traci gwal-

townie ciepto. Staranne owinigcie chorego w koce, ob-
tozenie flaszkami z gorgcg wodg, gorace napoje o ile
przytomny!

. Srodki wzmacniajace: goraca kawa lub herbata wzgled-

nie $rodki nasercowe. Nie podawa¢ $rodéw wzmacnia-
jacych o ile mamy do czynienia z krwotokiem, z peknie-
ciem czaszki lub udarem stonecznym (objawy jak wyzej
za wyjatkiem pulsu, ktoéry jest bardzo silny oraz czer-
wonos$¢ twarzy).

Zawezwa¢ lekarza.

bj Krwotok — okaleczenie zewnetrzne.

Odroézni¢ krwotok zylny od tetniczego.

Krwotok zylny: krew ciemna, sptywa leniwie jednakowym
strumieniem.

Krwotok tetniczy: krew jasno-czerwona, wyptywa z rany
wytryskami synchronizujagcymi sie z biciem serca.

Ratowanie:

1

2.

3

Zahamowanie uptywu krwi przez ucisk lub bandaz ucis-
kowy, zatozony przy krwotoku zylnym pomiedzy rang,
a obwodem, a przy tetniczym pomiedzy rang, a kierun-
kiem docentralnym.

Ciepte, gorace napoje.

Zawezwac lekarza.

Na bandaz uciskowy nadaje sie doskonale szalik lub chustka
do nosa przewigzana szczelnie lub dokrecana palcem lub ka-
watkiem Kija.

c) Ztamanie.

W sporcie mamy najczesciej do czynienia ze ztamaniem
konczyn, obojczyka lub zeber. Ztamania dzielg sie na ztamania
proste (przerwanie ciggtosci struktury kostnej) oraz ztamania
skomplikowane (jak wyzej, przy silnej dyslokacji odcinkéw
ztamanej kosci i czesto przebiciu powtok). Ratownictwo przy

2*
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ztamaniu konczyn polega na unieruchomieniu konczyny przy
pomocy deszczutki umocowanej obustronnie miejsca ztamanego
do konczyny przy pomocy bandazy. Nowoczesna metoda
pierwszej pomocy w ztamaniach koriczyn polega na wyciagu.
Deska dtuzsza od konczyny winna by¢ nacieta rowkowato na
koncach. Koniec dosrodkowy umocowany w stanie biodro-
wym (noga) lub barkowym (reka) przy pomocy petli zrobio-
nej z chustki do nosa. Petle te nasuwa sie na ztamang kon-
czyne wkleszczajgc dosrodkowy koniec rowkowato nacietej
deski w petle. Deska ma przebiega¢ po zewnetrznej stronie
ztamanej konczyny. Nastepnie druga chustke do nosa umoco-
wujemy na stawie skokowym (noga) lub nadgarstkowym
(reka) i przeprowadziwszy jej konce wolne przez naciecie
rowkowate w odsrodkowym koncu deski (jak przez bloczek)
dokonywujemy mozliwie silnego wyciggu tak, by zlamana
konczyna przybrata pozycje prosta. W razie przebicia powtok
przez odcinek kostny nie czysci¢ ani dotykac rany. Tak zabez-
pieczonego pacjenta dostarczy¢ mozliwie szybko do lekarza.

W ztamaniach stosuje sie opaske Desolta. Polega ona na
przybandazowaniu odnosnego ramienia do tutowia przy czym
przedramie zgiete ma by¢ pod katem prostym do ramienia.
Nastepnie pomoc lekarska.

Przy ztamaniach zeber (objawy: bol przy gtebokim wdechu,
czesto draznigcy kaszel) w stanie najgtebszego wydechu za-
tozy¢ na okolice uszkodzong pare plastrow réwnolegle do
zeber. W braku plastra zatozy¢ analogicznie opaske z recznika
na catg klatke piersiowg umocowang agrafkami w stanie naj-
gtebszego wydechu. Pomoc lekarska.

d) Zwichniecia w zakresie stawow konczyn.

Postepowac jak przy ztamaniach (unieruchomienie lub wy-
cigg) a przy zwichnieciu stawu barkowego opaska Desolta i
jak najpredzej dostarczy¢ chorego do lekarza.

e) Naderwanie $ciegien:

Przewaznie Sciegno Achillesa (ponadpietowe) lub staw sko-
kowy. Okreci¢ ciasno uszkodzony staw recznikiem zamoczo-
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nym w zimnej wodzie, nastepnie dostarczy¢ chorego do lekarza.
Oktad zmienia¢ co pare minut. O ile pomoc lekarska niemoz-
liwa — stosowaé oktady przez 24 godziny. Po tym oklady
gorace. Bezruch konieczny — unieruchomi¢ staw.

f) 'Kurcze.

Stana¢ catym ciezarem ciata na nodze dotknietej kurczem.
O ile kurcz nie mija, stosowa¢ tagodny masaz i gorace
okiady.

g) Topienie sie.

Odprowadzenie wody z przewod6éw oddechowych. Utozy¢
pacjenta gltowag ku dotowi; ucisk klatki piersiowej. Oczysci¢
jame ustng. Ciepto we wszelkich postaciach. Sztuczne oddy-
chanie rozpocza¢ natychmiast po usunieciu wody z kanatéw
oddechowych.

Sztuczne oddychanie (technika).

Utozy¢ pacjenta na brzuchu; gtowe skreci¢ na bok i utozyé
na podtozonym, zgietym ramieniu. Uwazac by usta i nos byty
wolne! Klekna¢ okracznie, wzigwszy uda chorego pomiedzy
kolana, i scisng¢ je mocno. Utozy¢ dtonie na tylno-zewnetrz-
nym odcinku Klatki piersiowej chorego tak, aby 5 palec po-
krywat sie z ostatnim zebrem. Pozycja ratujgcego winna by¢
taka, ze gdy kleknie on z tutowiem pochylonym do przodu i
opartym na rekach utozonych na chorym, jak wyzej, linia
ramion powinna przebiega¢ pionowo.

Pozycja I:

Trzymajac ciasno uda chorego pomiedzy swymi kolanami,
a dtonie wsparte o klatke piersiowg chorego, jak wyzej, usigsc
na pietach pacjenta i zwolni¢ ucisk na jego klatke pier-

siowg.
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Pozycja l:

Ruchem wahadtowym pochyli¢ sie powoli naprzéd tak, by
stopniowo ciezar piafa ratujgcego przeniost sie na klatke pier-
siowg chorego. Koniec ruchu ku przodowi w chwili, gdy ra-
miona ratujgcego znajdujg sie w pozycji pionowej, a caty
ciezar jego tutowia spoczywa na klatce piersiowej ratowanego
(wydech).

Pozycja IllI:

Gwattownie zwolnic¢ ucisk na klatke piersiowg pacjenta przez
szybkie wahniecie sie do tytu. Zdjecie rgk z klatki piersiowej
chorego i przeniesienie catego swego ciezaru na piety pacjenta,
przybierajac samemu pionowg pozycje tutowia (wdech).

Po 2 sekundach ponowi¢ ruch ku przodowi przez przyjecie
pozycji | i Il a nastepnie pozycji Ill.

Kontynuowa¢ sztuczne oddychanie bez przerwy az pacjent
nie zacznie sam oddycha¢ (co moze trwac i pare godzin) i jak
najszybciej wezwac lekarza. Utrzymywac¢ pacjenta mozliwie
ciepto; przed zabiegiem przykry¢ go kocem, obtozy¢ flasz-
kami z goracg woda.

Jesli chory odzyska przytomnos¢ przed przybyciem lekarza,
nie pozwoli¢ mu wsta¢ lub siada¢ przez diuzszy czas (naj-
mniejszy przedwczesny ruch moze spowodowaé gwattowng
$mier¢ dzieki chwilowemu ostremu ostabieniu serca), ostroz-
nie podawac tyzkami goracg kawe lub herbate, bardzo ciepto
okry¢ chorego.

Na zakonczenie przypominamy, ze procz sportéw kinetycz-
nych rozrézniamy i sporty statyczne (potencjalne), jak np.
sport samochodowy, Zzeglarstwo, lotnictwo. Sporty statyczne,
cho¢ nie wyrabiajg miesni w tym stopniu co sport kinetyczny,
¢wiczac system nerwowy, opanowanie, zimng krew i $wiadoma
reakcje, majg réwnie doniosty wplyw na konstytucje ludzka
i charakter cztowieka, wyrabiajagc w nim $wiadoma site woli i
szlachetne instynkty.
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Il. ORGANIZACJA WYCHOWANIA
FIZYCZNEGO W ZESPOLACH ZWARTYCH

A. GLOWNE ELEMENTY ORGANIZACYJNE

Przeprowadzajgc ankiete na temat wychowania fizycznego,
niemal kazdy z nas miatby co$ do powiedzenia. Ten i 6w
styszat 0 jego dobroczynnych skutkach na rozwdj organizmu
ludzkiego, inuy o réznych systemach ¢éwiczen, a jeszcze inny
o wychowawczym znaczeniu itd. Jakzez wielu sposrod nas
jest po prostu entuzjastami poszczego6lnych konkurencyj spor-
towych, choéby np. pitki noznej, ale ot tak — z amatorstwa.
Jest bowiem rzeczg zrozumiatg, ze, poza niewielkim stosun-
kowo gronem specjalistow-pedagogéw, instruktorow i t. zw.
sportowcow zawodowych, wiekszos¢ z nas traktuje ¢wiczenia
cielesne jako mite i zdrowe odprezenie od naszych zaje¢ gtow-
nych, czy tez zarobkowych.

Zdajemy sobie jednak sprawe z tego, ze racjonalne wycho-
wanie fizyczne wymaga fachowca-instruktora, ktéry by pro-
wadzit ¢wiczenia w sposob metodyczny t.j. od zupetnie
prostych do coraz bardziej skomplikowanych, w miare osig-
gania kondycji. Kazda gra sportowa, czy trening l.-atletyczny
wymagajag poprzedzenia odpowiednimi C¢wiczeniami zapra-
wowymi.

Przystepujac wiec do zorganizowania wychowania fizycz-
nego w grupie zwartej, instruktor musi mie¢ na uwadze
szereg elementéw podstawowych, bez zastosowania ktorych
¢wiczenia mogtyby nie tylko nie da¢ dodatnich wynikow, ale
wrecz niejednokrotnie przynies¢ szkode, a wiec:

1. spowodowa¢ badanie lekarskie pod katem zdolnosci do
¢wiczen cielesnych;

2. przeprowadzi¢ mozliwie doktadng prébe sprawnosci fi-
zycznej;

3. wyeliminowa¢ tych, ktérzy juz posiadaja zaprawe fi-
zyczng, badz przygotowanie sportowe praktyczne lub
teoretyczne, mogg mu bowiem by¢ pomocni (po odpo-
wiedniej zaprawie) do prowadzenia grup ¢wiczacych;
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4. podzieli¢ catos¢ na odpowiednie grupy gimnastyczne
state, o ile poziom jest zbyt rozny. Cwiczenia w mniej-
szych grupach dajg lepsze wyniki z uwagi na precyzyj-
niejsze ich wykonywanie i mozno$¢ poprawiania;

5. stworzy¢ specjalne grupy do poszczegélnych konkuren-
cyj l-atletycznych i gier sportowych, przy czym naj-
bardziej jest wskazane kierowanie sie upodobaniem i
wyrazang checig przez zainteresowanych (ochotniczo).

6. wyznaczy¢ sposrdd zaawansowanych — przodownikow i
zastepcow dla kazdej z grup gimnastycznych, l-atlety-
cznych i gier sportowych, ktérzy byliby odpowiedzialni
za porzadek i dyscypline sportowa, pomagali w prowa-
dzeniu ¢wiczen, dbali o przydzielony sprzet oraz pro-
wadzili listy obecnosci swych grup.

Zrozumiatg jest rzecza, ze dla osiggniecia dobrych rezulta-
tow, kierownik musi wykaza¢ duzo samozaparcia, wytrwa-
tosci i dazy¢ do obudzenia ducha sportowego, zapatu, ambicji,
a po pewnym czasie urzgdza¢ nawet na malg skale wspot-
zawodnictwa. Niechetnych, raczej wskazane bytoby, wyeli-
minowa¢ ze sportu (z wyjatkiem gimnastyki, ktéra powinna
by¢ obowigzkowa), niz mieliby ¢wiczy¢ Zle i psu¢ w ten spo-
so6b nastréj. Doktadne wykonywanie ¢wiczen nalezy do pod-
stawowych zasad. »Mozna robi¢ mato, ale nalezy robi¢
dobrze.«

Nie ma w tym zadnej przesady, ze rozwoj wychowania
fizycznego w zespole zwartym jest w b. duzym stopniu uza-
lezniony od waloréw osobistych kierownika wychowania
fizycznego. Pogodne i taktowne podejscie do ¢wiczen, syste-
matyczne przygotowywanie dziennych programéw zajec,
ujetych w mozliwie najbardziej atrakcyjng forme, dajg mu
postuch i szacunek.

Kierownik sportowy dla utatwienia sobie pracy powinien
przygotowac:

1. tygodniowy program ¢wiczen do gimnastyki porannej, o
ile sa grupy na réznym poziomie, dla kazdej oddzielnie.
Pozgdane bytoby wreczenie odbitki maszynopisu kazde-
mu przodownikowi grupy;
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2. tygodniowy program treningéw dla poszczeg6lnych grup
1.-adetycznydi i gier sportowych;

3. tygodniowy program organizacyjny grup c¢wiczacych,
ktoryby stanowitl podstawe do omowienia ¢wiczen z
przodownikami grup i ich zastepcami.

Wobec naszych sktonnosci do zaniedban i niepunktualnosci,
kierownik wych. fizycznego powinien osobistym przykiadem
przez punktualne przeprowadzanie ¢wiczen, przewidzianych
programem, wptywac na podniesienie dyscypliny sportowej.

B.ZADANIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO | JEGO
SCHEMATYCZNY PODZIAL

W dziale poprzednim omowilisSmy szereg czynnosci or-
ganizacyjnych zespotu »X«, ktére moznaby okresli¢ mianem
przygotowania szkieletowego do puszczenia »maszyny« wy-
chowania fizycznego w ruch. Gdybysmy chcieli sobie uprosci¢
to zagadnienie do minimum, to nic tatwiejszego, jak tylko
wypehni¢ ten »szkielet« pewng iloscig cwiczen gimnastycznych
i zadanie bytoby wykonane. Tak jednak postgpi¢ nie mozemy.
Wychowanie fizyczne bowiem jest jednym ze sposobéw wy-
chowawczych, rozwijajgcych harmonijnie catego cztowieka, a
przede wszystkim tez jego psychike i charakter. Chcac wiec
temu zadaniu sprosta¢, kierownik wychowania fizycznego,
zaznajomiwszy sie z materiatem ludzkim i jego wiasciwos-
ciami, jak np. wiek, poziom intelektualny, sprawnos¢ fizy-
czna, warunki pracy itd., musi wypracowac¢ sobie system i
metody, jakimi praktycznie bedzie zdazat do realizacji zato-
zonego programu. Nie wolno przy tym zapomina¢, ze ¢wicze-
nia prowadzone w sposéb sztywny i jednostajny—bez atrakcji,
stajg sie nudne i ucigzliwe. Repertuar do przeciwstawienia sie
temu jest b. obszerny i postaramy sie go, cho¢ czesciowo,
poda¢ w nastepnych rozdziatach.

Nie wdajgc sie w skomplikowane rozwazania teoretyczne,
czy to z punktu widzenia psychologii, czy tez medycyny, czy
tez innych nauk, dojdziemy tatwo do okreslenia w najogol-
niejszym tego stowa znaczeniu, ze wszystko to, co zmierza
posrednio lub bezposrednio do rozwoju naszych miesni, do
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utrzymania naszego ciata w sprawnosci funkcjonalnej, jest
objete wielkim dziatem wychowania fizycznego.

Gdybysmy chcieli przedstawi¢ schemat dziatalnosci wycho-
wania fizycznego w sposob graficzny, to najprosciej bytoby
wyrysowa¢ drzewo, ktérego pien rozwidlatby sie na dwie
duze gatezie, te za$ na mniejsze i wreszcie na mate gatazki.
A wiec rysujmy:

i. giMtusTyju Orjz QKy rtictjows 7 zjbtiw

a) gimnastyka ogdlna: ¢wiczenia wstepne, ksztattujace, prak-
tyczne i stosowane, uspokajajace itd.

b) gimnastyka specjalna: ¢wiczenia zaprawowe do biegu,
skoku, rzutu dyskiem, oszczepem, pchniecia kulg, do pitki
noznej, recznej, siatkowej, koszykowej, ptywania, boksu itd.

¢) gimnastyka lecznicza stosowana przez lekarzy do walki
z niedomogami organizmu. Tym dzialem z uwagi na jego spec-
jalny charakter nie bedziemy sie zajmowali.

d) zabawy i gry ruchome: biezne, rzutne, skoczne, ude-
rzeniowe, kopne itd.

2. SPOR7
J. Lekko atletyka

a) biegi: krotkie, rozstawne, $rednie, dtugie, przez plotki;
b) skoki: wzwyz, w dal, skok o tyczce, trojskok;

c) rzut dyskiem;

d) rzut oszczepem;

e) rzut miotem;

f) pchniecie kula.

B. Inne gatezie sportu
a) gry sportowe: pitka nozna, reczna, siatkowa, koszykowa,
tenis itd.;
b) ciezko-atletyka;
c) piesciarstwo — boks;
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d) sporty wodne: ptywanie, wiostowanie, zeglarstwo itd.;

e) sporty zimowe: tyzwiarstwo, narciarstwo, hokej na lodzie

itd. ;

f) sporty roézne: jazda konna, turystyka, myslistwo, szy-

bownictwo itd.
Powyzszy schemat wychowania fizycznego nalezy traktowac
jako ramowy, nie obejmuje on bowiem niektérych elementéw,
a zwilaszcza stosowanych do dzieci i mlodziezy, ktére maja
pierwszorzedny wptyw na rozwdj ich organizmow.

W nastepnych rozdziatach podamy blizsze wskazéwki co
do poszczegdlnych gatezi wychowania fizycznego, ograni-
czajac sie jednak w dziedzinie sportu na razie tylko do naj-
bardziej popularnych gier, ktére nie wymagaja duzej ilosci
przyboréw i urzadzen.

C. SPORT JAKO SRODEK DO PODNIESIENIA
ROZWOJU FIZYCZNEGO

Ciato ludzkie dla osiaggniecia petni rozwoju fizycznego,
zdrowia i odpornosci wymaga wysitku, walki z sitami przy-
rody, znoszenia od czasu do czasu ograniczen i niewygod,
wreszcie wymaga czesto nawet wydania z siebie mozliwie
duzej ilosci energii.

Te zdrowe warunki rozwojowe mozna osiggna¢ w pierw-
szym rzedzie przez odpowiednie wychowanie i kulture fizycz-
na. Cwiczenia cielesne bowiem poprzez prace miesni po-
budzajg wszystkie czynniki wegetatywne ustroju ludzkiego,
oddziatywujac posrednio na specjalne gruczoty o wydzielaniu
wewnetrznym (pod warunkiem, ze sg przeprowadzone syste-
matycznie i wg. zasad treningu), a przez nie wptywajg korzyst-
nie na catg budowe ciala. Przez swoj wplyw pobudza-
jacy, CEwiczenia zapobiegajg rowniez przedwczesnej degene-
racji ciata oraz wzmagajg odpornos¢ organizmu na choroby.

Higienisci podkreslaja coraz czesciej tagcznos¢ miedzy roz-
wojem phluc a gruzlica, wskazujac ¢wiczenia cielesne jako
jeden z najwazniejszych Srodkéw w walce z gruzlica. Nowo-
czesna medycyna poszta tak daleko, ze ¢wiczenia cielesne
stosuje w przeréznych przejawach chorobowych, nie wyla-
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czajac serca i ptuc, a ostatnio nawet czynione sg doswiadcze-
nia przy leczeniu raka. Co dziwniejsze, ze w wypadkach
uszkodzen konczyn stosuje sie takie formy éwiczen, jak gre
w pitke nozng (Centrum Uzdrowienia R. A.F. w W. Bry-
tanii), osiggajgc znakomite rezultaty w przywracaniu zdol-
nosci funkcjonalnych.

Wielu sposrod nas nie zdaje sobie sprawy z tego, ze ¢wi-
czenia cielesne spetniajg b. powazng role w odniesieniu do
naszego uktadu nerwowego tak centralnego, jak i autonomicz-
nego. Wysitek fizyczny bowiem, pobudzajgc ukiad sym-
patyczny przez wzmozenie wydzielania adrenaliny do krwi
podnosi dziatanie poszczegélnych organdéw i daje bodziec sys-
temowi krwiono$nemu do przygotowania wysitku miesniowego.

Woreszcie kultura fizyczna ma bardzo duzy wpltyw na naszg
strukture psychiczng, ksztattowanie charakteru (odwaga, pew-
nos¢ siebie, szybka orientacja, systematycznos¢ i.t. p.), po-
prawia wybitnie nasze samopoczucie (rado$¢ zycia), zapo-
biega szybkiemu wystepowaniu znuzenia i podnosi naszg zdol-
no$¢ do pracy. Stad mamy coraz bardziej rozpowszechnione
w St. Zjednoczonych i Anglii instalowanie urzadzen sporto-
wych i gimnastycznych dla wszelkiego rodzaju pracownikéw
fizycznych i umystowych.

Reasumujac to wszystko coSmy wyzej powiedzieli, musimy
podkresli¢, ze przez racjonalne prowadzeniewychowania fizycz-
nego wsrod szerokich warstw — uzyskujemy podniesienie
wartosci biologicznej spoteczenstwa, wzmagajac jego spraw-
nosc¢ cielesng i psychiczng oraz stan zdrowotnosci mas, a przy
tym (rzecz o wielkim znaczeniu) zapobiegamy czesto nie-
higienicznemu trybowi zycia, zwkaszcza w zespotach mto-
dziezowych, jak naduzywanie alkoholu i innych uzywek,
wszczepiajac natomiast praktyczne zasady zycia higienicznego.

D. WSPOLZAWODNICTWO W SPORCIE

W dziale, omawiajagcym poszczegdlne elementy organiza-
cyjne, podkreslilismy dos$¢ mocno, ze programy wychowania
fizycznego muszg by¢ konstruowane w sposob mozliwie atrak-
cyjny.
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Tutaj przychodzi nam z pomocg jeden z bardzo waznych
czynnikow, ktéty zwie sie wspotzawodnictwem. Wszystkie
gry sportowe, caty dziat lekko-atletyki, jak rowniez wiek-
sz0$¢ gier i zabaw ruchowych jest oparta na rywalizacji
dwach stron przeciwnych. Inne za$ w oparciu o czas (stoper),
lub wedtug ustalonych warunkdéw, stawiajg przed wspotza-
wodnikami zadanie uzyskania jak najlepszych wynikéw.

Tak zwane szlachetne wspo6tzawodnictwo oparte o ambicje
(w dodatnim tego stowa znaczeniu), jest pewnym bodzcem do
éwiczen oraz sprawdzianem osiggnietych wynikdéw w rozwoju
fizycznym i niewatpliwie ozywia same ¢wiczenia dodajac im
barwy. Musimy sie jednak jak najenergiczniej przeciwstawic i
nie dopuszcza¢ do walki brutalnej, podstepnej i bez opamie-
tania.

Wyrabiajac wsréd sportowcow pewno$¢ siebie, a wiasciwie
zaufanie do wiasnych sit, wytrzymatos¢, spokoj, opanowanie,
systematyczno$¢ w treningach, pogodne przyjmowanie prze-
granych bez naciagania specjalnych okolicznosci w stosunku
do strony wygrywajacej i(dzentelmenstwo), wyrabiamy oto
cechy prawdziwie sportowe, ktére w ogoélnym ruchu sporto-
wym majg b. duzg wage i stanowig 0 naszej kulturze.

Z punktu widzenia wychowania fizycznego, majacego na
uwadze ogdlny rozwoj cielesny, bytoby ideatem nie specjali-
zowanie sie w jakiej$ gatezi sportu, dazac do osiggniecia re-
kordu, ale uprawianie w pewnej gradacji wszystkich cwiczen.
Jednokierunkowo$¢ bowiem grozi czesto przetrenowaniem sie
z uszczerbkiem dla pewnych organéw naszego ustroju, np.
nadwerezenie serca, zmiany degeneracyjne w stawach itd.

Wciggniecie sie do sportu t. zw. zawodniczo-rekordowego,
wymagajacego maksymalnych wysitkéw, stanowi opium, po-
budzajagce ambicje w kierunku zdobywania coraz nowych
rekordow i pozbawia zawodnika niejednokrotnie tych korzysci
i przyjemnosci, ktore tkwig w samym zatozeniu sportu. Wy-
soki stan emocjonalny, jaki jest niewatpliwie udziatem kazdego
rekordzisty, otwiera niebezpieczng droge pogoni za poklas-
kiem widzéw, ogranicza horyzont zainteresowan, co w rezul-
tacie ma czesto wptyw na wypaczenie charakteru.

Jesli dodamy do tego zawodnictwo w skali miedzynaro-
dowej, gdzie czynnik emocjonalny wystepuje w stopniu da-
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leko wyzszym, obejmujgc grupy narodowe, to zrozumiatg jest
rzeczg, ze pokus o zdobywanie rekordéw jest znacznie wiecej,
gdyz wtedy wspdtzawodnictwo posiada tych Srodkéw pod-
niecajacych znacznie wiecej i o silniejszym dziataniu. Zresztg
sport zawodniczo-rekordowy ma specjalny charakter i tutaj
wspominamy o nim tylko nawiasowo.

Na zakonczenie tych kilku uwag na temat wspotzawodnic-
twa w sporcie, pragniemy jeszcze raz podkresli¢, ze busolg
wychowania fizycznego jest wzmozenie tezyzny i zdrowia
szerokich warstw spotecznych, a wiec wspotzawodnictwo
moze odgrywac role tylko jednego ze $rodkéw do osiggniecia
gtéwnego celu.

E. DYSCYPLINA SPORTOWA

Cho¢ wyraz »dyscyplina« moze budzi u niejednego z nas
przykre wspomnienia z lat dziecinnych i cieszy si¢ niepopular-
noscia, to jednak trudno sobie wyobrazi¢ wspoétzycie ludzkie
bez pewnych regut porzadkowych, ktére stanowig jakby cichg
umowe spoteczna.

Wiasnie te reguty porzadkowe w wychowaniu fizycznym
nazywamy dyscypling sportowg i bez ich stosowania wprost
jest nie do pomyslenia praca na tym odcinku.

Nie zamierzamy tutaj wylicza¢ wszystkich przejawow dys-
cypliny sportowej w formie kodeksu, ale przytoczymy tylko
cze$¢ najwazniejszych, z ktorych tatwo »dos$piewac« sobie
reszte. Kazdy prawdziwy sportowiec posiada juz jakby »we
krwi« te przykazania i bedzie sie burzyt wewnetrznie, a cza-
sem nawet zareaguje dos$¢ mocno, jesli sie spotka z ich lekce-
wazeniem u wspodlkolegow.

Bardzo wazng role w sporcie odgrywa czas, bo cata syste-
matyka i programowanie C¢wiczen, wszystkie treningi, jak
réwniez i zawody sportowe na nim sie opierajg i tu nie wy-
starcza doktadnos$¢ przyblizona, ale czesto Scistos¢ jest do
‘/iosekundy (stoper na zawodach 1. atletycznych), a kazde
¢wiczenie jest podane w programie minutowym. Dlatego tez
punktualne przychodzenie na zapowiedziane ¢wiczenia i wy-
konywanie ich w wyznaczonym czasie jest podstawowym wa-
runkiem.
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MoéwiliSmy w poprzednich dziatach bardzo duzo o tym, ze
¢wiczenia dajg dobre rezultaty tylko w tym wypadku, o ile
sa wykonywane doktadnie i sg stopniowane odnajprostszychdo
coraz bardziej skomplikowanych wedlug systemoéw opartych
na praktyce i ustalonych programach. Zrozumiatg jest wiec
rzecza, ze uczestnik zespotu wychowania fiz. tak musi utozy¢
swoje inne sprawy, aby brat udziat we wszystkich kolejnych
¢wiczeniach.

W stosunku do instruktora wzglednie kierownika grupy
¢wiczacej musimy zachowac bezwzgledny postuch w ramach
¢wiczen i stucha¢ uwaznie wydawanych komend i sygnatow.
Nie moze mie¢ miejsca niedbale ich wykonywanie lub ocia-
ganie sie. Podczas ¢wiczen i »postawy zasadniczej« muszg
znikna¢ wszystkie rozmowy i uwagi w zespole. To nie stwarza
bynajmniej powaznego nastroju, lecz tylko umozliwia wspot-
prace instruktora z zespotem.

Utrzymywanie w nalezytym porzadku i konserwacji posia-
danego sprzetu sportowego musi -by¢ troska calego zespotu, a
w szczegdlnosci tych osob, ktorych opiece zostat powierzony.

Przestrzeganie podstawowych zasad higieny nie wymaga
specjalnego uzasadnienia.

Kazdy dobrze zmontowany zespdl sportowy muszg cecho-
waé podstawowe cnoty t.j. uczynnosc i kolezenstwo oraz za-
chowanie w stosunku do innych zespotéw szacunku i zyczli-
wosci  (dzentelmenstwo).

Tak to wyglada w najprostszym ujeciu, jesli chodzi o
og6lne zasady dyscypliny przy ¢éwiczeniach nie niebezpie-
cznych — zwyklych. Istnieje jednak szereg dzialéw sportu,
w ktorych niewtasciwe zachowanie sie grozi nawet utratg
zycia, jak np. ptywanie, strzelectwo, szybownictwo i. t. d. lub
powaznym uszkodzeniem ciata, jak w konkurencjach lekko-
atletycznych i grach sportowych. Tutaj juz nie wystarcza
zwykty »postuch«, ale wymagana jest bezwzgledna karnosc i
Sciste podporzadkowanie sie wskazéwkom trenera lub instruk-
tora. W tych wypadkach musimy sie liczy¢ z tym, ze in-
struktor danego dziatu sportu jest narazony na odpowiedzial-
no$¢, a za tym ma prawo od nas oczekiwa¢ podporzadko-
wania sie w czasie ¢wiczen, czy treningu.

Jeszcze inny dziat dyscypliny sportowej obejmujg wszel-
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kie zawody, czy to gier sportowych, czy tez konkurencyj
lekko-atletycznych. W tym wypadku wystepuje poza graczami
jeszcze inny czynnik, przewaznie wyznaczany z zewnatrz
specjalista t. j. sedzia, ktory jest osobg rozstrzygajaca i decy-
dujaca w czasie zawoddéw. llez widzielisSmy gorszacych zaj$¢
na boiskach np. pitki noznej, kiedy jeden z zespotow uwazat
sie za pokrzywdzony przez »niewtasciwe«, »stronnicze« i. t. d.
orzeczenie sedziego. Jakzez czesto niewyrobiona sportowo
publiczno$¢ krzykami i gwizdami zaktoca spokdj i utrudnia
rozegranie meczu lub podnieca faworyzowang druzyne. Tego
rodzaju zajscia nie powinny mie¢ miejsca.

Od dobrze postawionej druzyny zdyscyplinowanej, wzgled-
nie od poszczegdlnego zawodnika wymaga sie bezwzglednego
podporzadkowania sie orzeczeniom sedziego. Ponadto wy-
maga sie mozliwie doktadnej znajomosci i przestrzegania prze-
piséw dla odnosnej konkurencji, o czym bedzie mowa »co
mozna i czego nie nalezy« w nastepnych rozdziatach.

Jakkolwiek sprecyzowane te podstawowe zasady dyscypliny
sportowej moga na pozér wyglada¢ jako bardzo meczace i
zniecheca¢ do uprawiania sportu, to jednak z biegiem czasu
stajg sie one naszg potrzebg i od innych tego samego wyma-

gamy.

1. GIMNASTYKA

A. CEL | ZADANIA GIMNASTYKI OGOLNEJ

Zapatrywania co do celowosci wedtug ktorej uksztattowaty
sie ¢cwiczenia gimnastyczne, ulegty kilkakrotnej zmianie w
ostatnich czasach. To przeksztatcanie sie nie zostato jeszcze
ukonczone, przeciwnie przez caly szereg réznych, czesciowo
do dzi$ jeszcze nie zaobserwowanych podstawowydi zjawisk,
»czystg gimnastyke« i jej celowo$¢ w dalszym ciggu roz-
wijaja, jak rowniez jej racjonalno$¢ ugruntowuja.

Najwazniejszg podstawg kazdej pracy, wiec takze i w dzie-
dzinie sportu jest oszczedno$¢ i zuzycie sity, wedtug ktorej
ten ruch uwaza sie za najbardziej celowy, ktory legitymuje
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sie najmniejszym zuzyciem energii. Ta ekonomia pracy roz-
cigga sie réwniez na dziedzine fizyczng i psychiczna, na
dziatalnos¢ miesni, jak rowniez na wspotudziat woli i na wspot-
pracujacy z nimi system nerwowy. Wiadomo, ze im wiecej
miesni bierze udzial w pokonywaniu pewnej sity, tym mniej-
szy wysitek przypada na poszczegdlne miesnie i odwrotnie,
im mniejsza grupa mies$ni jest zaangazowana w pewnym wy-
sitku tym wiekszy ciezar pracy przypada na poszczegdlne
miesnie.

Mozna np. podnie$¢ pewien ciezar lub go pchnagé jedynie
przy pomocy ramion, albo przy wspotpracy i wspétudziale
miesni konczyn dolnych i tutowia. Jezeli wiec wypchniecie
nastgpito tylko przy pomocy ramion, wtedy do zuzycia sity
migdni, potaczonego z »trudnoscia« i »natezeniem« dojdzie
jeszcze znaczna doza sity woli, czyli sita nerwowa zostaje
powaznie naruszana. W wypadku jesli wyrzut nastgpit »bez
wysitku« i bez specjalnego napiecia woli, z pomocg wiekszej
ilosci grup miesniowych, wtedy wyzej wspomniane zjawiska
wystapig rowniez, lecz w bardzo stabym stopniu.

Jakiz wiec bedzie cel i zadanie gimnastyki? Czego powin-
nismy sie od niej spodziewac? Celem wiec bedzie wyrobienie
ogolnej elastycznosci ciata, wzmocnienie miesni, ich przy-
czepéw i stawdw, poprawienie i bardzo czesto wyprosto-
wanie pozycji, rozwdj harmonijny ciata, a przede wszystkim
umiejetne rozktadanie sit przy pomocy zaprawy i koordy-
nacji grup miesniowych. Dalej uregulowanie pracy narzadow
wewnetrznych, jak réwniez przystosowanie do wysitkéw pracy
serca i ptuc oraz do powolnego zuzycia energii nerwowej.

To stopniowanie mozliwosci niezwykle wazne jest takze dla
gier sportowych lub przy bezposrednim praktycznym zyciu
jako zwalczanie i unikanie btedéw budowy, ktére wynikajg
w zwigzku z cywilizacjg. Zadaniem wiec gimnastyki bedzie
tutaj wyrdznianie tych wszystkich uchybien i anomalii, ktore
wynikajg z pracy wymagajacej dtugiego siedzenia, wzgl. pracy
zawodowej jednostronnej, gdzie miesnie i nawet cate grupy
miesni ulegajg przykréceniu. Tutaj nalezy zastosowaé ¢wi-
czenia specjalne, réwniez czesciowo ograniczone, t. zw. ¢wi-
czenia izolujgce. Tego rodzaju zlokalizowane ruchy, jezeli
nie usung catkowicie wyzej wspomnianych btedéw, przyczy-
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niajg sie do ich zmniejszenia, a w najgorszym wypadku pow-
strzymujg ich dalszy postep.

Jednak gimnastyka stosowana »na dziko« bez znajomosci
jej systematyki, jej oddziatywania na poszczegdlne grupy
miesni i narzady, moze doprowadzi¢ do powazniejszych uchy-
bien, ktore nie tylko zniechecg do dalszego uprawiania jej,
lecz mogg spowodowac powazne niedomogi.

B. SYSTEMATYKA CWICZEN CIELESNYCH

Kazda lekcja ¢wiczen gimnastycznych powinna sie skiada¢
z zasadniczych czterech segmentéw: C¢wiczen wstepnych,
ksztattujacych, praktycznych i stosowanych — wreszcie kon-
cowych. Jaki cel tego podziatu? Chodzi oto,by organizm przez
stopniowanie trudnosci ¢wiczen osiggngt maksimum korzysci
i aby przez wadliwe dozowanie wysitku nie spowodowac za-
burzen oraz schorzen. Zaséb ¢wiczen podany bedzie w skroé-
cie, gdzie bedzie chodzito o zasady i porzadek w kolejnosci
¢wiczen, nie bedzie za$ wyczerpywat catosci dokfadnie, a to
z powodu braku miejsca i materiatdbw pomocniczych. Zaj-
mijmy sie na poczatku:

a} ¢wiczeniami wstepnymi, majacymi za zadanie ozywienie
organizmu, tworzenie grap i kolumn ¢wiczebnych oraz na
»wprowadzenie« do ¢wiczen ksztattujacych.

Zbiérki w miejscu: szereg, dwuszereg, rzad, dwurzad.

Zbiérki w marszu: szereg, dwuszereg, rzad, dwurzad.

Zbiorki w biegu: szereg, dwuszereg, rzad, dwurzad.
Tworzenie z szeregu — dwuszeregu, czworek, dwdjek, trojek,
kolumny c¢wiczebnej szachowej, z dwuszeregu po odliczeniu
»do dwdch« — utworzenie dwdjek. Na komende.- »catos¢ krok
na zewnatrz, marsz« uzyskujemy pozadany odstep. Nastepna
komenda: »jedynki krok w lewo, dwojki krok w prawo,
marsz!« — uzyskujemy pozadang kolumne. Utozenie to poz-
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wala instruktorowi na wglad w catg kolumne, utatwia mu poru-
szanie wsrod zespotu, celem poprawienia pozycji ¢wiczacych.

Do ¢wiczen porzadkowych dojda jeszcze marsze jak: marsz
wspiety (w wspieciu), z zaznaczeniem kroku, wysokim pod-
noszeniem kolan, wymachem ramion itd. Z ¢wiczen ozywia-
jacych mozna wprowadzi¢ gre biezng lub biezno-rzutng oraz
lekki bieg.

b) Cwiczenia ksztattujace. Zadaniem ich jest poprawienie po-
stawy, wyrobienie koordynacji mie$niowej, nauczenie popraw-
nych pozycji gimnastycznych, wyrobienie elastycznosci przez
rozciagniecie miesni przykréconych przez siedzenie lub prace
jednostronng.

Cwiczenia te moga byé wykonywane we wszystkich pozyc-
jach ciata, wiec: stojac w postawie zasadniczej, w zwarciu
stop stojac, w rozkroku waskim i szerokim, w wykroku,
zakroku; w kleku obunéz szerokim, waskim i zwar-
tym, w kleku jednonéz, druga w wykroku wzgl. wyprosto-
wana w bok, w siadzie klecznym, dalej w siadzie ptaskim,
w siadzie ptaskim rozkrocznym, skrzyznym, a niekiedy w sia-
dzie skulonym. Niektére z ¢wiczen ksztattujgcych wykonuje
sie w pozycjach lezacych przodem lub tytem, w zaleznosci od
rodzaju ¢wiczenia wzglednie jego celowosci. Podstawowymi
ptaszczyznami w éwiczeniach ciata sg; ptaszczyzna strzatkowa,
czotowa, poprzeczna i kombinowana.

Zajmijmy sie kolejno ¢wiczeniami tu ptaszczyznie strzatko-
wej, ktoérej zadaniem jest przede wszystkim rozciggniecie
mieéni tylnych uda. Cwiczenia mozna przeprowadza¢ w pozyc-
jach stojac, kleczac, siedzac oraz lezac przodem. Instruktor
przy tych ¢wiczeniach musi zwréci¢ baczng uwage, by ¢wi-
czacy nie zginat ndg w kolanach, by skton wykonywany byt
elastycznie, bez zbytniego wysitku i by byt poparty ciezarem
gtowy (gtowy nie zadzierac).

A wiec ¢wiczenia sktonéw w przod zwyktych i z poglebia-
niem, z pomocg gtowy i ramion, przez dotykanie dtormi, czy
to ndg, czy tez ziemi tak, by przez ich ruchy pomocnicze uzys-
ka¢ wieksze natezenie c¢wiczenia. Skiony i opady w tyt i
w przéd z pomoca i bez pomocy ramion.
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Cwiczenia w ptaszczyznie czotowej. Do tej grupy zaliczamy
wszystkie skiony boczne zwykle i pogtebiane, z pozycjami,
ruchem i pomocg ramion w postawach stojgc, rozkroku, we
wszystkich pozycjach klecznych, rzadziej u dorostych w po-
zycjach siedzacych. Przy tych éwiczeniach instruktor winien
zwroci¢ uwage na proste trzymanie nég w ¢wiczeniach stojac,
na pozycje gtowy, ktéra ma tendencje przesuniecia sie ku
przodowi, zwiaszcza, gdy ramiona sg we wznosie lub tuku nad
gtowa oraz nie dopusci¢ do jakiegokolwiek skretu, utatwiaja-
cego osiggniecie gtebszego, wadliwego skionu bocznego.

Cwiczenia w plaszczyznie poprzecznej. Do tej grupy za-
liczamy wszystkie skrety zwykle i pogtebiane w pozycjach
stojac, kleczac, siedzac, rzadziej lezac, ze wszystkimi mozli-
wymi pozycjami ramion. A wiec ¢wiczenia w sklonie ze skre-
tem w kierunku nogi lewej i prawej, z dotknieciem kostek ndg
dtonmi, z dotknieciem palcami boiska koto stép z zewnetrznej
strony, skrety proste w pozycjach ramion: w chwycie bioder,
ramiona w bok itd. Wazne jest zwrdcenie uwagi na poprawng
pozycje nog, gtowy, ramion i na zupetny wyprost po wykona-
niu ¢wiczenia jak zresztg w ¢wiczeniach w ptaszczyznie czo-
towej i strzatkowej.

Cwiczenia w ptaszczyznie kombinowanej. We wszystkich
mozliwych pozycjach nég: ¢wiczenia z kragzeniem gtowy, tu-
towia, z pomocg i bez pomocy ramion.

Pozycje ramion: wznosy, przenosy, skurcze, wyprosty, wy-
machy, krazenia.

Zasadnicze pozycje ramion: ramiona wbok, wgére, wprzéd,
dotem w skos, w gore w skos, skurcz ramion, skurcz ramion
przodem, ramiona w tuk nad gtowa, pozycja skrzyzna ramion.
Przy tych pozycjach nalezy zwr6ci¢ uwage na poprawnos$¢ ich
wykonania, aby palce rgk byty zwarte, pozycje doktadne.

Cwiczenia nog-, skoki, podskoki, wykrok, zakrok, wypady,
p6tprzysiady, przysiady, wymachy.

Podpory: w przysiadzie, kleku, podpdr postawny przodem,
bokiem, tytem, pochody i ugiecia ramion w podporze, pochody
nog i rozkroki w podporze, przysiady podparte, stanie na
rekach, »taczki«. — Cwiczenia te musza by¢ prowadzone
ostroznie, nie wolno przemecza¢ ¢wiczacych, zwraca¢ uwage
na to, by ¢wiczacy nie wstrzymywat oddechu.
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Cwiczenia w zwisach. Mozliwe sa tylko przy pomocy wspot-
¢wiczacych, a przede wszystkim przy uzyciu tramu, drazka
itp. a wiec: pochody ramion w zwisie przodem, bokiem,
tylem, pél i catymi obrotami, z ugieciem ramion. Cwiczenia
w zwisie postawnym przodem jak: zwis jedno i oburgcz, po-
chody w zwisie o prostych i ugietych ramionach, ze wznosem
i skurczem nég na przemian. Baczng uwage zwrdci¢ nalezy na
regularnos¢ oddechu i pozycje gtowy.

Cwiczenia miesni brzucba: w siadzie z zaczepieniem stop,
sktony wtyt bez i zpozycjami ramion (ramionawbok, w przéd,
w skurczu, w luk nad gtowa, w gore) i w lezeniu tytem:
wznosy ndg na przemian i razem, skurcze nog, krazenia nog,
zataczanie kot na przemian, bez i z pomocg wspotéwiczacego
(chwyt za barki lub rece wzniesione w gore).

Cwiczenia zwinnosci: podskoki w przysiadzie podpartym,
wyprosty nég w bok i wyprosty nég zwartych w przysiadzie
podpartym, w podporze postawnym przodem klasniecie dtonmi
i podskoki. Przewroty przodem i tytem.

Cwiczenia réwnowazne: bez i z przyrzadami (tawka
szwedzka, tram). W postawie stojacej skurcze nég na prze-
mian, z przyciaganiem dtonmi kolana pod brode, unik, waga.
Pochody na faweczce lub tramie: przodem, bokiem, tytem,
o0 oczach zamknietych, przez przeszkode, unik, waga.

Cwiczacy nie powinien patrze¢ pod nogi, wzrok skierowaé
przed siebie.

Cwiczenia rozluzniajace: podskoki swobodne, mate w cal-
kowitym rozluznieniu miesni, bieg rozluzniajacy miesnie (zu-
petnie swobodny).

¢) Cwiczenia praktyczne i stosowane.

Jest to grupa cEwiczen najliczniejsza, dajgca C¢wiczacemu
najwiecej zadowolenia, wyrabiajgca u niego szybko$¢ decyzji,
odwage, pewnos¢ siebie. Na catos¢ cwiczen praktycznych i
stosowanych skiadajg sie 3 zasadnicze grupy: biegi, rzuty,
skoki.

Biegi: lekkoatletyczne, z przeszkodami, biegi z pitka. Biegi
lekkoatletyczne opisane sg w dziale lekkiej atletyki tej ksigzki.
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Rzuty: lekkoatletyczne (kula, dysk, oszczep, miot) oraz
rzuty pitka: palantowa, granatem, pitkg siatkowg oraz wszyst-
kie gry zwigzane z rzutami.

Skoki: lekkoatletyczne w zwyz, w dal, o tyczce, trojskok
opisane j. w., oraz skoki gimnastyczne z przyrzadami i bez
przyrzadéw.

Skoki gimnastyczne: wolne i mieszane.

Skoki wolne: z miejsca, z rozbiegiem, przez okienko itd.

Skoki mieszane: przez kozta rozkroczny, kuczny, wzdiuz
i wszerz; na koniu i skrzyni szwedzkiej: wyskok do kleku, do
przysiadu, rozkroku, przeskok kuczny i rozkroczny wszerz,
przeskok rozkroczny wzdtuz, kuczny wzdtuz, skok zawrotny,
odboczny, nozycowy itd.

Na tramie: skok nozycowy, zawrotny, odboczny, — wszyst-
kie te skoki sg skokami z podporem ramion. Ze zwisem na
tramie i drazku, jak skoki podmykiem, wymyk, odmyk itd.

Skoki z przewrotem, z przerzutem na skrzyni i koniu.

Instruktor musi przy tych c¢wiczeniach zwrdci¢ uwage na
bezpieczenstwo i asekuracje skokow, dalej by zeskok byt
mozliwie miekki i elastyczny, na wysokos$¢ przyrzadu i za-
awansowanie ¢wiczacych. Gdy dane ¢wiczenie zostato nale-
zycie opanowane, mozna niektdére skoki przeprowadzac »stru-
mieniem«, co czesto rozwesela i ozywia lekcje.

d) Cwiczenia koricowe (uspokajajace). Zadaniem tych éwi-
czen jest doprowadzenie organizmu po odbytych ¢wiczeniadi
do stanu normalnego, to znaczy, musza unormowac tetno i od-
dech, uspokoi¢ system nerwowy podniecony przez ¢wiczenia
praktyczne i stosowane.

Na cwiczenia koncowe sktadajg sie ruchy fagodne i miek-
kie, wykonywane w rozluznieniu.

A wiec: marsze, marsze ze $piewem, bieg w zupetnym roz-
luznieniu, potprzysiady i przysiady (wolno), takze réwno-
wazne, luzne podskoki, wreszcie w postawie zasadniczej ¢wi-
czgcych — pozegnanie.
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C. TOKI GIMNASTYCZNE
I. Lekcja.

Zbiérka w dwuszeregu, w prawo zwrot, marsz w wspieciu.

Kolumna éwiczebna czwaérkowa.

Podskoki: dwa mate w miejscu, trzeci do rozkroku z ramio-
nami w bok.

W rozkroku wymachy ramion na przemian w goére w skos,
dtonig w przéd, ze skretem tutowia i glowy — za dtonia.

W rozkroku, sktony w przod z pogtebianiem trzykrotnym
z dotknieciem ziemi miedzy stopami i wyprost.

Pozycje ramion w postawie zasadniczej: ramiona w przod,
w gore i bokiem w dot.

W rozkroku ramiona w bok: sktony boczne z trzykrotnym
pogtebianiem, wyprost — na przemian.

Podskoki rozluzniajace.

W przysiadzie podpartym wyrzuty nég w bok réwno-
czednie i powr6t do przysiadu podpartego.

W kleku podpartym uginanie ramion ze wznosem nogi lewej
i prawej na przemian;

W lezeniu tylem wznos nogi wyprostowanej w gére — na
przemian;

W rozkroku—ramiona w bok i skrety tutowia na przemian

Z postawy zasadniczej: skurcz nogi lewej i ramion z wy-
trzymaniem momentu skurczu — na przemian.

Wymachy nég w goére z dotknieciem stopy (palcow) reka
przeciwnag.

Podskoki rozluzniajace.

Wyscig pitek w rzedach (gra biezna i rzutna);

Skok w dal z miejsca;

Lekki bieg w rozluznieniu;

Przysiad — wolno;

Marsz ze $piewem.

Il. Lekcja.

Zbiérka w marszu w dwdjkach, dwuszereg, odliczenie do
dwach, dwurzad.
Kolumna szachowa z dwojek: na tempo raz — cato$¢ krok
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na zewnatrz marsz, na tempo dwa — jedynki krok
w prawo, dwojki w lewo.

Podskoki: dwa mate, trzeci wysoki z wymachem okreznym
ramion.

W rozkroku: sktony w przéd z réwnoczesnym dotknieciem
dtonmi koncéw palcéw stép — z pogtebianiem, wyprost,
ramiona w bok, ramiona opusc.

W rozkroku: ramiona z boku skurcz, réwnoczesne trzy wy-
machy ramion ku tytowi.

Ramiona w bok: zataczanie kot matych.

W rozkroku ramiona w tuk nad gtowa: sktony boczne z po-
gtebianiem trzykrotnym, na cztery wyprost — na prze-
mian.

Podskoki rozluzniajace.

W przysiadzie podpartym wyrzuty nég w tyt i powrét do
przysiadu podpartego.

W lezeniu tytem wznos obydwu ndg w gore i opust.

W rozkroku skrety w bok z pogtebianiem i ramieniem
w bok dtonig w przéd — na przemian.

Unik, ramiona w bok i lekkie podniesienie nogi tylnej.

Podskoki rozluzniajace.

Stanie na rekach z pomocg wspoléwiczacego.

Wyscigi pitek z koztowaniem w jedng strone, rzut pitkg do
nastepnego ¢wiczacego i bieg na koniec kolumny.

Przewrét w przéd na kocu.

Przysiad z ramionami w bok.

Marsz ze $piewem.

Ill. Lekcja.

Berek z pitkg (gra biezno-uderzeniowa).

Dwuszereg, odliczenie do dwdch, kolumna szachowa.

W kolumnie szachowej: dwa podskoki mate, trzeci wysoki
z wymachem okreznym ramion (miekko, rytmicznie).

W siadzie ptaskim rozkrocznym 3 sktony w przéd z pogte-
bianiem, z dotknieciem dtormi podtogi miedzy stopami,
wyprost.

W postawie zasadniczej ramiona w bok, zataczanie matych
kot w przod.
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W rozkroku ramiona w bok, sktony boczne z pogtebianiem,
na przemian-stronnie.

Przysiad (wspiecie, przysiad, wspiecie, postawa).

W lezeniu przodem, »kotyska.

W lezeniu tytem zataczanie wzniesiong wyprostowang noga
kot, na przemian-stronnie.

W rozkroku opad tutowia, ramiona w dét, wymachy ze
skretami tutowia i gtowy w lewo i w prawo i z pomoca
ramion.

W staniu skurcz lewej nogi i ramion, przejscie do uniku
ramiona w bok, postawa.

W podporze postawnym przodem podskoki nég do przy-
siadu i do podpora — postawa.

Luzne podskoki.

Wyscig pitek z koztowaniem i rzutem.

Przewro6t na kocu z marszu i odbicie jednonoz.

Marsz ze $piewem, dwuszereg —- pozegnanie.

IV. Lekcja.

Zbiérka w biegu w dwaojkach, marsz, w marszu odliczenie
do dwdch (odliczajacy zwrot gtowy w prawo przy od-
liczaniu), zatrzymanie, kolumna szachowa.

Dwa podskoki mate, trzeci wysoki z rozkrokiem i ramio-
nami w bok, zeskok o zwartych nogach (rytmicznie).

W rozkroku ramiona z boku skurcz, 3 wymachy ramion
w bok z pogtebianiem i we wspieciu.

W rozkroku skiony w przod z pogiebianiem i dotykaniem
dtormi boiska miedzy stopami, wyprost.

Pozycje ramion: skurcz, w gore i przodem w dét w posta-
wie zasadniczej, wzgl. w rozkroku.

Klek lews, prawa w bok, lewe ramie w tuk nad gtows,
prawe ramie luzne na nodze prawej, trzy sktony z po-
gtebianiem w kierunku nogi prawej (trzykrotnie); klek
obunéz, ramiona w tuk nad gtowa, zmiana postawy C¢wi-
czebnej (prawa klek, lewa w bok, prawe ramie w tuk itd.).

Stanie na rekach z pomocg wspotéwiczacego.

W lezeniu tytem, wznos obu ndg prostych w goére, opust.

W rozkroku ramiona w bok, sktony ze skretem i dotknie-
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V.

42

ciem palcéw lewej stopy palcami dtoni prawej, na prze-
mian-stronnie.

Z uniku ramiona skurcz, przej$cie do wagi z ramionami
w bok.

W przysiadzie podpartym, wyrzuty nég w bok, przysiad
podparty.

Bieg rzedem w rozluznieniu.

Skoki w dal z odbiciem lewg i prawg z rozbiegu 10 m.

»Walka o pitke« — 2 zespoty, kazdy zesp6t stara sie podac
pitke miedzy sobg pieciokrotnie. Gdy to sie uda, ! punkt.
1los¢ graczy nieograniczona.

Marsz ze $piewem — dwuszereg — pozegnanie.

Lekcja.

Czworki, marsz ze $piewem, zatrzymanie, w lewo zwrot,
odstep na odlegtos¢ ramion, drugi i czwarty szereg na
luki pokryj!

Bieg w miejscu z wysokim podnoszeniem kolan.

W postawie zasadniczej, ramiona dotem skrzyznie, dtonie
w pies¢, wymachy obu ramion w goére w skos z pogle-
bianiem w wspieciu.

Dwa podskoki mate, trzeci wysoki z wymachem okreznym
ramion.

W rozkroku szerokim trzy sktony w dét z pogtebianiem
i pomocg ramion, na cztery i pie¢ wyprost, ramiona
w bok, na sze$¢ opust ramion.

W rozkroku ramiona w tuk nad gtowg i sktony boczne na
przemian-stronnie.

Wypad lews, lewe ramie wzwyz, postawa — na przemian-
stronnie.

Stanie na rekach (z asekuracjg wspotcwiczacego).

Parami splecenie dtoni i przepychanie z uginaniem ramion.

W rozkroku ramiona w bok i skrety w lewo i prawo z po-
glebianiem.

Skurcz ramion i lewej nogi, waga — ramiona w bok; skurcz
ramion i lewej nogi, postawa.

W podporze postawnym przodem ugiecie ramion.

Podskoki rozluzniajace.



Przewr6t tytem na kocu.

Skok wzwyz stylem naturalnym z odbicia lewg i prawg na
malej wysokosci.

To samo strumieniem.

Lekki bieg w rozluznieniu — pozegnanie.

VI. Lekcja.

Dwuszereg, odliczenie do dwdéch, marsz dwojkami, bieg,
przejscie do marszu, w marszu kolumna éwiczebna sza-
chowa.

Dwa podskoki mate, dwa w matym rozkroku z ramionami
w bok (rytmicznie).

Wymachy ramieniaw gére w skos, dtonig w przod ze skretem
tutowia i glowy — w rozkroku.

W staniu zwartym (zwarcie stop) skiony w dét z silnym
wymachem ramion do tytu.

Wymachy nég w gore na przemian, z dotknieciem stopy
rekg przeciwna.

W kleku podpartym, ugiecie ramion i wznos lewej nogi,
powrét do postawy klecznej — przeciwnie.

Sktony boczne z ramionami w bok — w rozkroku.

»Taczki«. (Podp6r postawny rozkroczny przodem, wspot-
¢wiczacy podchodzi z tytu i chwyta ¢wiczacego za uda
i podnosi do wysokosci swoich bioder, trzyma mocno,
po czym marsz w przéd.)

W rozkroku, ramiona w bok, dtonie w pigs¢, 3 skrety z po-
giebianiem w lewo — na przemian-stronnie.

Przejscie po tramie (belce) z ramionami w bok na wyso-
kosci 1 m.

W rozkroku chwyt bioder, krazenie tutowia (zataczanie kot)
w lewo i w prawo.

Przewrot przez wspétéwiczrcego, znajdujacego sie w kleku
podpartym.

Skok w dal z rozbiegu 15 m, wzgl. skok przez kozta lub
skok barani.

Przepychanie parami (ramiona wyprostowane i oparte
dtonmi o barki przeciwnika, twarzami do siebie).

Lekki bieg z rozluznieniem — pozegnanie.
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IV. LEKKO-ATLETYKA

ZBIOR CWICZEN

Majac na uwadze jak najbardziej przystepny sposdb szkole-
nia w poszczegdlnych konkurencjach lekko-atletycznych, wy-
braliSmy metode analityczno-syntetyczng, stosowang w Okre-
gowym Osrodku Wychowania Fizycznego w Poznaniu (skrypt
z r. 1937). Metoda ta polega na takim rozdziale materiatu, by
kazde ¢wiczenie poprzednie stanowito podstawe do nastepnego.
Po systematycznym przerobieniu catosci, zespét éwiczacy po-
winien opanowac szczegdty techniki danej konkurencji.

Start Celownik

A. BIEGI

a) Biegi krotkie (100 m, 200 m, 400 m, 500 m).

I. Cwiczenia pomocnicze i przygotowawcze.

. Krotki szybki marsz.

. Marsz z wysokim unoszeniem kolan.

. Wymachy ramion przodem wzwyz.
Wymachy ramion w pozycji biegowej.

. To samo z potgczeniem pracy nog.

aPwde
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13.
14.

15.

16.

. Marsz drobnym krokiem z intensywnym wymachem ra-

mion jak do biegu.

. Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.
. W miejscu przenoszenie nogi do przodu jak przy biegu,

a opuszczajac jg na ziemie energicznie wyrzuci¢ podudzie
w przéd.

. To samo w marszu i w biegu.
10.
11.
12.

Bieg szybki w miejscu.

Bieg szybki w miejscu z oparciem o $ciane, bariere itd.

W oparciu o $ciang, bariere, drzewo itd. — ¢éwiczenie dla
nogi zakrocznej przenoszenie jej w przéd — ruch waha-
diowy.

W podporze na ziemi szybka zmiana nog.

W postawie stojacej przenoszenie nogi zakrocznej w przod,
wymachy przeciwnego ramienia w przod, a odpowiedniego
w tyt.

Swobodne wyjscie ze startu wysokiego (prawidtowe uto-
Zenie ramion).

Gry biezne — »Harce«, »Palant«, »Strzelec«, »Biegi roz-
stawnej »Sztafety wahadtowe«.

1. Cwiczenia wiasciwe.

. Zupetnie swobodny bieg. Instruktor poprawia zasadnicze

btedy, zwracajagc uwage na: roéwnolegle ukfadanie stop,
miekkos¢ i elastyczno$¢ biegu oraz prace ramion.

. Bieg 30—40 m. polsprintem z uwzglednieniem uwag

punktu pierwszego.

. Poprawny bieg w zwolnionym tempie.
. Nauka kopania dotkéw startowych. Nieznajomos$¢ kopa-

nia dotkdw, a w zwigzku z tym wadliwy start, jest cze-
stym btedem nawet u najlepszych biegaczy. W odlegtosci
okoto 30 cm. od linii startu (odlegtos¢ ta moze by¢ wieksza
lub nawet mniejsza) kopie sie dotek dla nogi wykrocznej
w ten sposob, by Sciana tylna dotka nie byta prostopadta,
raczej by miekko i tagodnie skierowana byta wiasnie ku
gorze (kat ok. 35°). Przednia cze$¢ rowka musi tak samo
fagodnie wznosi¢ sie ku gorze. Umieszczenie podobnego
dotka dla nogi tylnej w odlegtosci mniejszej niz dtugosé
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11.
12.
13.

14.

bj

podudzia wraz ze stopg utatwia szybkie wypchniecie sie
do przodu.

. Poprawne zajmowanie dotkdw.

Pokaz startu. Wejscie do dotkéw. Na komende »na miej-
sca« kleka zawodnik na kolano nogi tylnej, opierajac ra-
miona wyprostowane i rozstawione na szeroko$¢ barkéw
na linii startowej kciukami do $rodka, reszta palcow zia-
czonych na linii startu. Komenda »gotéw«: biegacz pod-
nosi kolano z ziemi, przesuwajac réwnoczesnie ciezar
ciata ku przodowi na wyprostowane rece. Waznym jest,
by ramiona byty catkowicie wyprostowane, poniewaz one
trzymajg catg wage ciata. Drzenie ramion jest dowodem,
ze sg one niekompletnie wyprostowane. Postawa »gotow«
jest wtedy dobra, jezeli linia grzbietu przebiega prawie
poziomo, kat zawarty miedzy udem a podudziem nogi
tylnej powinien by¢ katem wiekszym od prostego. »Strzal«
— silne wypchniecie i wyprostowanie nogi tylnej, kolano
w przdd, noga i ramie w przéd! Wybieg musi by¢ miekki
i szybki, ramiona poruszajg sie szybko i ruchami krétkimi
tuz przy tutlowiu. Ze wzrostem szybkosci krok staje sie
dtuzszy i pozycja ciata bardziej wyprostowana.

. Starty w zwolnionym tempie ze zwréceniem uwagi na
ruchy.

. Szybki start jednostkowy.
. Zbiorowy start — bieg do 30 m.
10.

Cwiczenia krétkich startéw i przechodzenie do biegu wias-
ciwego.

Starty i w biegu ¢wiczenia brania oddechu.

Bieg ze stopniowym zwiekszaniem szybkosci.
Przerywanie taSmy na mecie — wysunieciem piersi
w przod i wyrzuceniem ramion w goére, skretem tutowia,
celem wczesniejszego dotkniecia tasmy.

Biegi krotkie z wyréwnaniem —' doganianiem.

'Biegi rozstawne — sztafetowe.

Najbardziej popularne 4X100 m., olimpijska 800X400

X200X100m., szwedzka 100X200X400X800 m. i wreszcie
3X1500 m.
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Przy zmianie pateczki, ktérg zawodnik trzyma w lewej
rece za dolng jej czes¢, by ja podac¢ nastepnemu do jego prawej
reki. Oddanie jej musi nastgpi¢ na odcinku 20 m. t.zn. zawo-
dnik wychodzacy ze startu niskiego (przy sztafecie 4X100)
trzyma pateczke w lewej rece. Nastepny zawodnik (drugi
z kolei) stoi na linii w odlegtosci 90 m. od startu i ma prawo
odebra¢ pateczke w biegu na przestrzeni 20 m. (miedzy 90-
tym a 110 m.).

Przy nastepnych zmianach stosuje sie te samg zasade.

. W wykroku — wymachy ramion jak przy biegu krotkim.

. W marszu wymachy ramion.

. W biegu wymachy ramion.

. Trzymanie pateczki.

. Utozenie ramienia i dtoni trzymajgcego pateczke.

. Przyjmowanie pateczki w miejscu.

. W dwojkach oddawanie pateczki z wymachami ramion.

. Cwiczenia w przekladaniu pateczki z jednej reki do dru-

giej (zwykle z prawej do lewej).

. W marszu zmiana pateczki.

10. W biegu zmiana pateczki.

11. Przygotowanie do zmian pateczki w najszybszym biegu
(bez zaznaczenia strefy startowej i bez pateczki).

12. W szybkim biegu zmiany pateczki bez »strefy starto-
wej®.

13. Objasnienia »strefy startowej«.

14. Cwiczenia zmiany na trasie »strefy startowej.

15. Cwiczenia przetozenia pateczki do lewej reki po jej ode-
braniu.

16. Skrdcone biegi rozstawne.

17. Biegi rozstawne w normalnych odlegtosciach.

© ~N O U o N
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c) Biegi $rednie (800 m., 1000 m., 1500 m.).

. Marsz ze skretami tutowia.

. Wolne biegi ze skretami tutowia.

. Bieg jednostkowy.

. W wolnym biegu — wytrzymanie kroku i wypychanie
bioder w przad.

B~ N -
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d)

. Szybki swobodny chéd (ramiona jak przy biegu).

. Wolny bieg o naturalnej dtugosci kroku.

. Cwiczenia wysokich startow.

. Branie wirazéw. Poza tym ¢wiczenia przygotowawcze,

jak przy biegach krotkich p. 2, 7, 8, 9, 11, 13, 14 i 15.
Biegi dtugie (3 km., 5 km., 10 km., bieg godzinny).

I. Cwiczenia przygotowawcze.

ZasOb ¢wiczen musi uwzgledni¢ wszystkie ¢wiczenia, ktore
majg wplyw na: zwiekszenie obszemosci w stawach biodro-
wych, wydtuzenie miesni i wspotprace w biegu ramion
Z nogami.

Zaprawa.

Jak przy biegach $rednich z tg tylko réznica, ze przy bie-
gach dtugich zwréci¢ nalezy wiekszg uwage na wytrzymatosc
i regularnos$¢ w biegu — réwne tempo.

€)

1.
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Bieg 110 m,, przez ptotki. (1los¢ ptotkéw 10, wys. 106 cm.).
Cwiczenia przygotowawcze.

Po trzecim kroku wymach nogi wykrocznej (atakujgcej)
w przod z pochyleniem tutowia i wyciagnieciem ramion.
. Na ziemi siad do ptotkéw i sktony tutowia w przod.
. Na ziemi siad do ptotkéw i sktony tutowia na noge za-
kroczng (odbijajgca).
. Na ziemi — siad, do ptotkéw i krazenia tutowia od nogi
wykrocznej (atakujacej) do nogi zakrocznej (odbijajacej).

. Szybkie siady do ptotkdw i powstawania.

Przenoszenie kolana nogi wykroczonej (atakujacej) w przéd
w marszu.

. W postawie stojacej w oparciu o $ciane — wymachy w tyt
nogi zakrocznej (odbijajacej) ugietej w kolanie i wzniesio-
nej w bok.

. W postawie stojacej z oparciem dtornmi o Sciane, wymachy
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10.

11.

nogi w bok z bocznym skionem tutowia na noge wy-
madiowa.

Oparcie nogi wykrocznej na przyrzadzie na wysokosci
bioder i sktony tutowia z dotknieciem przeciwlegtego ra-
mienia do palcéw wspartej stopy.

Szybkie oparcie nogi wykrocznej na przyrzadzie*i wy-
konanie kilku po sobie nastepujacych sktonéw tutowia
w przad.

Oparcie nogi zakrocznej (ugietej w kolanie) na skrzyni
— plotek na wysokosci bioder — i skiony tutowia na
druga noge.

Il. Technika przechodzenia przez plotki.

—_

10.
11.
12.
13.

14.

. W marszu atakowanie ptotka z boku nogg wymachowg

(atakujaca) i przenoszenie ugietej w kolanie nogi zakrocz-
nej nad ptotkiem.

. To samo wykona¢ w biegu z pomoca wspoétéwiczacego.
. Z matego rozbiegu przejscie nad poprzeczka nisko usta-

wiong (lgdowanie na skocznie).

. To samo z zaznaczonego miejsca (odbicie 11/2 do 2 m.)

przed poprzeczka.

. Stopniowe podwyzszanie poprzeczki i ¢wiczenie jak
wp. 4.
. Z matego rozbiegu przejscie nad nisko ustawionym ptot-

kiem przy skoczni.

. Przejscie przez »bramke« przy skoczni.
. W marszu szybkie przechodzenie przez ptotek nisko usta-

wiony na biezni.

. W biegu przechodzenie przez ptotek na biezni.

Cwiczenia kroku od startu do pierwszego ptotka.

Start i »branie« pierwszego ptotka.

Pokonywanie przestrzeni miedzyptotkowej bez ptotkdw
na wyznaczonych liniach.

Pokonywanie przestrzeni miedzyptotkowej na niskich plot-
kach (od 2 stopniowo powigksza¢ do 10).

Pokonywanie przestrzeni miedzyptotkowej na wysokich
ptotkach od 2 do 10.
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B. SKOKI

a) Skok wzwyz.

I. Cwiczenia pomocnicze.

1.

® N AW

10.

12.

13.

Podskoki o nogach ugietych i przysiady z szybkimi wy-
prostami ndg.

. Stojac bokiem z oparciem dtonig o Sciane — wymachy

nogi swobodnie wyprostowanej w kolanie.

W duzym wykroku sktony tutowia na noge wykroczng.
Wolne przysiady i szybkie wyprosty nog.

Podskoki jednonoz.

W lezeniu tylem — wznosy ndég do pionu.

W lezeniu tytem nozyce.

W lezeniu tytem — rozwarcia i zwarcia nég nad ziemig
lub nozyce poziome.

W lezeniu tytem — rower.

W lezeniu tylem — przenoszenie i opuszczanie ndég w
lewo i w prawo.

. W siadzie klecznym skiony tutowia w tyt ze wznosem

ramion w gore.

Wymachy nég na przemian (noga prosta w kolanie) z po

chyleniem tutowia w -przéd i wznosem wzwyz.

Podskoki obun6z z wymachem ndg do przodu i pochy-
lenie tutowia w przéd z dotknieciem stép palcami rak
(famany).

Styl naturalny

Objasnienie analitycznego podziatu skoku wzwyz na:

rozbieg, odbicie, lot i lgdowanie. Pokaz skoku stylem natural-
nym ze sko$nego rozbiegu.

1.Poprzeczka na wysokosci 70 cm. Stojagc bokiem do po-

50

przeczki przejscie przez poprzeczke o nogach lekko wy-
prostowanych.
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. To samo z marszu z préba odbicia sie noga dalsza od

poprzeczki.

. To samo z zaakcentowaniem wymachu nogg blizszg po-

przeczki.

. Skok z rozbiegu 3 krokéw skosnie od poprzeczki — z la-

dowaniem na noige wymachowa.

. Dostosowanie rozbiegu do skoku wzwyz nie wiecej jak

10m.

. Skok przez skosnie potozong poprzeczke.
. Z petnego rozbiegu skok przez poprzeczke na wysokosci

I'm. i wyzej.

Styl nozycowy

I. Cwiczenia przygotowawcze

. Wymachy nég wzwyz i w tyt na przemian.
. To samo z wymachami ramion.

Wymach nagi lewej i prawej na przemian wzwyz i lukiem
na zewnatrz w tyt ze sktonem na przeciwng noge.
Szybkie i silne skiony tutowia w prawo i w lewo (pta-
szczyzna czotowa).

Szybkie sktony na noge odbijajaca z réwnoczesnym za-
machem nogi.

. Skret tutowia w prawo z réwnoczesnym zamachem nogi

prawej w strone przeciwng, wymach ramion wzwyz.
Noga wzniesiona do poziomu wykonuje jakby kopniecia
pieta w lewo (dwustronnie).

. Siad rozkroczny (nogi pod katem prostym) przy czym

stopa nogi odbijajgcej spoczywa bokiem zewnetrznym na
ziemi: w tej pozycji wykona¢ skrety na noge odbijajaca.

. Lezenie tytem — wykona¢ nozyce w ten sposob, by nogi

utozone pietami do siebie mijaty sie.

. Z odbicia na wprost — wymach nogi wolnej wymacho-

wej i ramiona wzwyz z réwnoczesnym wykonaniem poto-
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10.

brotu w powietrzu, w kierunku nogi odbijajgcej. Lado-
wanie na noge odbijajacg (wymach nogg w tyle).
Pokaz skoku stylem nozycowym (instruktor).

Il. Fazy nauczania

. Skok stylem naturalnym.

2. Skok stylem naturalnym ze skretem tutowia na noge od-

1.
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bijajaca.

. Skok z lagdowaniem na noge odbijajaca,
. Z rozbiegu skosnego skok z lgdowaniem na noge odbija-

jaca i ze skretem tutowia na nig. Noga wymachowa lu-
kiem wzwyz i na zewnatrz przechodzi do tytu.

. Ze skosnego rozbiegu skok do wysoko potozonej po-

przeczki i stracenie jej nogg wymachowa.

. Ze skosnego rozbiegu skok stylem naturalnym, noga wy-
machowa po odbiciu przechodzi wzwyz i na zewnatrz;
noga odbijajgca po petnym wykorzystaniu odbicia, silnym
zamachem w gére z réwnoczesnym miekkim sktonem tu-
towia na noge odbijajacag (ladowanie na odbijajaca).

. Stopniowe zwiegkszanie kata rozbiegu do poprzeczki, az

do przejscia rozbiegu na wprost (z odmierzonego roz-
biegu).
Z rozbiegu na wprost cato$¢ stylu. Ostatni krok dtugi.

Styl kalifornijski
Pokaz stylu kalifornijskiego i objasnienia (instruktor)

Wymachy nogi wymachowej skos$nie w przod (noga lekko
zgieta w kolanie) z jednoczesnym unoszeniem ramion
w przod.

Skok kuczny z rozbiegu.

Skok kuczny z rozbiegu na wprost z pochyleniem tutowia
na noge odbijajgcg i na rece.

Skok kuczny z rozbiegu skosnego (odbicie nogg wewne-
trzng) i skion tutowia na noge odbijajgcg i lagdowanie z
dotknieciem palcami ragk piasku skoczni.
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10.

11.

12.

13.

. Z roz-biegu skosnego odbicie nogg wewnetrzng, wymach

ugietej wolnej nogi silnie wzwyz — z jednoczesnym wy-
machem ramion wzwyz; w momencie dojscia do wyso-
kosci poprzeczki energiczne cofniecie i wyprost nogi wy-
machowej z jednoczesnym wyrzutem bioder nad poprze-
czka — tutéw réwnolegle do poprzeczki — obrot tutowia
twarzg do ziemi lgdowanie.

Skok iv dal.

Styl naturalny (.kuczny)

. Pokaz skoku stylem naturalnym (instruktor).
. Objasnienie analitycznego podziatu skoku w dal: rozbieg,

odbicie, lot i lagdowanie.

. Z rozbiegu trzech krokéw skok wzwyz i podkurczenie

nég pod brode.
Szybkie przysiady z wyciggnieciem ramion w przéd.

. Przygotowanie rozbiegu z jednym znakiem (pierwszy

znak nie dalej jak 10 m).
Préby odbicia sie z ugietej nogi i stopy rolujacej z roz-
biegu 6 krokow z ugietej nogi.

. Z krotkiego rozbiegu petne odbicie i ladowanie na noge

wykroczng (skok duzym krokiem).

. Z krétkiego rozbiegu petne odbicie, silne podkurczenie

nog i ladowanie.

. Faza 8 przy ladowaniu wyrzuci¢ silnie nogi i rece do

przodu.

Z krotkiego rozbiegu 10 krokéw—skok ponad poprzeczka
(wysoko$¢ ok. 60 cm. i oddalong 50 cm. od belki) i lado-
wanie.

Faza 10 — poprzeczke stopniowo podnosi¢ i oddala¢ od
belki i powiekszac rozbieg.

Z krotkiego rozbiegu skok ponad poprzeczka i ladowanie
za linkg umieszczong na piasku skoczni (1 m.—1.50 m.)
za poprzeczky dla osiggniecia poprawnego lagdowania.
Dostosowanie petnego rozbiegu do skoku w dal z catko-
witym odmierzaniem rozbiegu (3 znaki).
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14. Odmierzanie rozbiegu stopami.
15. Z petnego rozhiegu catos¢ skoku.
16. Wszystkie C¢wiczenia powyzsze wykona¢ réwniez noga

stabsza.
Styl piersiowy

Pokaz stylu piersiowego i objasnienie.

1. W miejscu wymach nogi ugietej w kolanie w przéd do

poziomu z jednoczesnym uniesieniem ramion przodem w
oOre.

?N ?‘niejscu — z polprzysiadu wyskok przez silny wyrzut
ramion w goére ktéry podrywajac powinien zastgpi¢ od-
bicie.

W postawie rozkrocznej — rece na biodrach, wypychanie
bioder do przodu.

Z matego i wolnego rozbiegu — odbicie obunéz i wy-
pchniecie bioder w przéd z ugieciem nég w kolanach.

W postawie — przejs¢ do przysiadu i powstaé przez

wypchniecie bioder i ugiecie nég w kolanach.

W postawie przej$¢ do przysiadu i powsta¢ przez wyp-
chniecie bioder i ugiecie n6g w kolanach z réwnoczesnym
wymachem ramion wzwyz.

W miejscu — wymach nogi ugietej w kolanie w przéd

do poziomu z jednoczesnym uniesieniem ramion w gore.

Poszczegolne fazy.

1. Z miejsca — odbicie obun6z i skok w gore z wypchnie-

ciem bioder w przod i wymachem ramion.

2. Z malego rozbiegu — odbicie jednon6z, skok w gore z

wymachem nogi ugietej w kolanie i uniesienie ramion
(lgdowanie z wykroku).

3. Z matego rozbiegu — odbicie jednonéz, skok w gére z
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wymachem nogi ugietej w kolanie i uniesieniem ramion.
Nastepnie noge wymachowg opuszcza sie ruchem wa-
hadlowym do tytu w dét, az do ugiecia w kolanie i z
dotaczeniem nogi odbijajacej wykonywa sie wypchniecie



bioder. Po wypchnieciu bioder z pracg ramion, skkania
sie tubbw w przod i przyjmuje pozycje kuczna. (Cwiczenia
te nalezy przerabia¢ z odbicia na skrzyni lub na tram-
polinie by przedtuzy¢ czas lotu).

4. Uzupeknienie fazy trzeciej — lgdowanie.

5. Z petnego rozbiegu cato$¢ skoku stylem piersiowym.

Styl nozycowy

1. Zwis na tramie, belce, kotkach i na przemian-stronne wy-

machy nég (nozyce).

2. W marszu — skurcz nogi w gore z wymachem ramion

WZWyZ.
3. Skoki z rozbiegu z dotknieciem gtowg pitki zawieszonej
w odlegtosci 1.50—2 m. od belki na wysokosci 2—2.60 m.
4. Odbicie sie noga jedng i wyrzut drugiej w przod (zgietej
w kolanie) ladowanie na wymachowa.

5. Z rozbiegu skok przez poprzeczke (wysokos¢ 50 cm.-
odlegtos¢ od belki 1 m.) i stracenie poprzeczki przez
wymach w tyt nogg wymachowa.

. Cwiczenie nozyc z odbiciem jednondz.

. Z trampoliny lub skrzyni ¢éwiczenia nozyc w locie.

. Faza 7 z belki. Odbicie ugietej nogi ze stopy rolujacej.

. Z rozbiegu — odbicie — noga wymachowa do przodu,
rece jak w marszu — silne Sciggniecie nogi wymachowej w
dot ze zmiang rak — wypchniecie bioder — migkkie
zalamanie tutowia z wyrzutem rgk i nég do przodu —
lgdowanie.

10. Z petnego rozbiegu skoki w dal stylem nozycowym.

O© oo N o™

c) Skok o tyczce.

1. Pokaz skoku o tyczce.

2. Analityczny pokaz skoku o tyczce: a) trzymanie tyczki,
b) rozbieg, c) whicie tyczki w dotek lub skrzynke, d) od-
bicia, e) wahadto, f) ciagniecie sie do goéry, g) nozyce,
h) odwrdcenie sie do poprzeczki, j) wyprostowanie ra-
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12.
13.
14.

15.

16.
17.

18.

19.

20.
21.

22.
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mion do stojki, i) zatamanie sie nad poprzeczka, k) odep-
chniecie sie od tyczki, 1) lagdowanie.

. Nauka trzymania tyczki w zaleznosci od nogi odbijajacej

sie i przyzwyczajenie do miekkiego i swobodnego trzy-
mania jej.
Wysuwanie tyczki w przod i w tyt.

. Bieg z tyczka.

. Nauka odbicia sig, chwytu i zwisu na linie.

. Nauka ruchu wahadtowego na linie.

. Nauka obrotu twarzg do liny po odbiciu sie i wahadle.
. Dowolne skoki z tyczka na boisku, tace, polu. Skaka¢ jak

¢wiczacy umiejg (trzymanie tyczki niskie).

. Jak ¢wiczenie z lgdowaniem na skrzynie.
11.

Z odlegtosci jednego kroku wsuwanie tyczki do jamki
(dotka).

Jak ¢wiczenie 9 z dotgczeniem zamachu nogi zamachowe;j.
Jak ¢wiczenie 10 z marszu trzech, pieciu, siedmiu krokéw.
Instruktor trzyma tyczke wsunietg w jamke — ¢wiczacy
z krotkiego rozbiegu chwyta sie nisko za tyczke, odbija
sie a instruktor wynosi go wzwyz bez poprzeczki (lgdo-
wanie na skocznie).

Z siadu plaskiego chwyt tyczki podtrzymanej przez wspot-
¢wiczacego i przez podciagniecie sie ramionami — przej-
Scie do odwrdcenia sie na tyczce.

Nauka zatamania sie nad poprzeczkg przy skoku z lina.
Z matego rozbiegu chwyt liny, odbicie, wymach prawej
wzwyz i odwrécenie sie do liny, zatamanie i lagdowanie
(na skocznie lub materac).

Jak ¢wiczenie 15 z poprzeczkg — poczatkowo na niskiej
wysokosci, w miare opanowania techniki — poprzeczke
podwyzszac.

Skok samodzielny z tyczki bez poprzeczki i bez dosu-

wania reki dolnej.

Skok samodzielny z poprzeczka bez dosuwania reki dolnej.
Skok o tyczce ze stopniowym powiekszaniem rozbiegu i
stopniowym dosuwaniem rak (odmierzy¢ rozbieg).

Miegkki i elastyczny bieg z tyczkg — wsuniecie tyczki z
dosunieciem rgk, odbicie, ruch wahadtowy, ciggniecie sie
do gory, nozyce i odwrdcenie sie do poprzeczki, wy-



prostowanie ramion do stojki, zatamanie sie nad po-
przeczka, odepchniecie sie od tyczki, lgdowanie.

23. Catos¢ stylu z jednostkowym wyrdznianiem zasadniczych

btedéw i ¢wiczenia ich usuniecia.
Trojskok.

. Podskoki w miejscu.
. Skakanka.

. Skok w dal z odbicia lewg noga.
. Z rozbiegu kilka po sobie nastepujacych skokéw z od-
bicia jednonoz.

1
2
3. Skok w dal prawa noga.
4
5

6. Z rozbiegu dwa po sobie nastepujgce odbicia z jednej

nogi.

7. Serie podskokéw na jednej i drugiej nodze.
8. Podskoki na nodze silniejszej, wymachy nogi wymachowej

w przéd i w tyt.

9. Skoki do 3 m. w dal na podtozu twardym, lgdowanie na

te samg noge z zachowaniem zamachu nogi wolnej.

10. Tréjskok z miejsca.
11. Z matego rozbiegu trojskok z tym, ze pierwszy krok

krotki (okoto 2,50 m.) a zdluzy¢ stopniowo krok drugi i
trzeci.

12. To samo zdluzajac pierwszy krok.
13. Trojskok z petnego rozbiegu (jako catosc); ¢wiczenia na

podtozu elastycznym.

14. Z rozbiegu catos¢ trojskoku na skoczni.

C. RZUTY

a) Rzut dyskiem.

Cwiczenia przygotowawcze.

1. W rozkroku ramiona w bok, skrety tutowia w lewo i
prawo.

2. Postawa wyrzutna nég.
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. W postawie wyrzutnej nég — ramiona w bok i skrety

tutowia z zamachem w tyt i w przdd.

W postawie wyrzutnej n6g — ramiona w bok i skrety z

zamachem tutowiaw tyti w przéd, uzupetnione pracg stop.

. Przedmach i zamach.

. Zagarnianie ramieniem.

W postawie wyrzutnej — przedmach — zamach ze skre-

tem tutowia i sktonem w bok oraz p6lprzysiadem.

. W postawie wyrzutnej — przedmach, zamach ze skretem
tutowia w bok i pdtprzysiadem oraz wyprostem nog i tu-
towia uzupetnionym skretem tutowia do przodu tak, aby
bark prawy osiagnat linie kierunku rzutu.

. Uzupetnianie fazy 8 zagarnianiem prawego ramienia.

Uzupetnianie fazy 9 dostawianiem nogi po wyrzucie.

. Cwiczenia dyskiem.

. Trzymanie dysku: dton ktadzie sie luzno, palce nie kur-
czowo rozstawione, kciuk odstawiany — na dysku. Dysk
lezy miedzy dwoma gérnymi cztonami palcéw. Dysku nie
nalezy trzymacé, przeciwnie, reka musi spoczywaé w roz-
luznieniu rozwarta na dysku.

. Wyrzut z miejsca.

. Wyrzut z miejsca z dostawieniem nogi.

. Wyrzut z marszu.

Nauczanie rozbiegu.

. Postawa do rzutu obrotem.

. Na wyznaczonej linii (bez dysku) mate obroty walcowe
w lewo.

. Dwa pétobroty (maty — duzy).

. Przedmach — zamach, dwa pétobroty.

. Przedmach — zamach, dwa pétobroty i przysiad z matym
pochyleniem i skretem tutowia.

. Przedmach i zamach, dwa p&tobroty i potprzysiady z ma-
tym pochyleniem i skretem tutowia, po czym wyprost nég;
skret tutowia i dociggniecie prawego ramienia do kierunku
rzutu.



7. Uzupetnienie fazy 6 pelnym wyrzutem i zagamieniem
ramienia.

8. CzesSciowe dociggniecie nogi zakrocznej po wyrzucie.

9. Calkowite dociggniecie nogi zakrocznej po wyrzucie.
10. Przeskok.

Wszystkie powyzsze c¢wiczenia wykona¢ z dyskiem do-
piero po opanowaniu formy bez dysku — najpierw bez kotfa
pbzniej w kole.

b) Rzut oszczepem.
I. Cwiczenia przygotowawcze.

. Cwiczenia dla palcéw, ramion, barkéw i tutowia.

. Prawidlowy chwyt oszczepu.

. Skrety dtoni.

. Rzuty piteczek z zakroku.

. Rzuty piteczek z biegu.

. To samo przy pomocy lekkich granatéw (600 gr.) jajo-
wych i maczugowych.

7. Trzymanie oszczepu nad gtowa.

8. W rozkroku rzuty oszczepem znad glowy.

9. W rozkroku rzuty oszczepem znad gtowy z skionem tu-

towia.

10. W wykroku rzuty oszczepem znad glowy.

11. Postawa wyrzutna bez oszczepu.

12. Postawa wyrzutna z oszczepem.

13. Rzut oszczepem z miejsca.

14. Przenoszenie oszczepu w tyt znad gltowy w miejscu.

(oI S I A S R R

11. Nauczanie rozbiegu.

1. W marszu przenoszenie oszczepu w tyt znad glowy i
rzuty (okoto 15 m) na forme ruchu.

2. Przeskok bez oszczepu.

3. Przeskok z oszczepem.

4. W marszu przenoszenie w tyt znad gtowy, wyrzut, prze-
skok.
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12.
13.

14.
15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
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Rzuty z marszu, szybki przeskok skokiem.

Nauka krokéw, przektadanka bez oszczepu.

Rozbieg z oszczepem — przeniesienie o0szczepu znad
gltowy do tytu, przektadanka, wyrzut, przeskok.

Pchniecie kuta.

Cwiczenia przygotowawcze i zaprawa.

. W rozkroku ramiona skurczone bokiem i skrety tutowia
z zamachem ramienia.

. W rozkroku ramiona skurczone bokiem, skton tutowia i
skrety tutowia z zamachem ramienia.

. W rozkroku, ramiona w bok, pétprzysiady i wspiecia.

. Szeroki kiek, podpor jedng reka i skrety tutowia z za-
machem ramienia.

. Ramiona w bok i skrety tutowia.

W podporze lezac przodem uginanie ramion.

. Ramiona przodem w gore i bezwiadny opad.

. Zwis na tramie i uginanie ramion.

Lezenie tylem, wsparcie na tokciach i zataczanie két no-

gami.

W rozkroku chwyt karku i skrety tutowia.

Wspinanie sie po linie.

W rozkroku chwyt karku i sktony tutowia w bok.

W lezeniu tylem zataczanie k6t nogami i nakrywanie sie

nimi.

Zamachy sierpowe o zacisnietych piesciach.

Skoki bokiem z jednej nogi na drugg do polprzysiadu ze

sktonem tutowia na noge bedaca w potprzysiadzie.

Rzuty ciezkimi pitkami w postawie stojgcej.

Pchnigcie pitkami w postawie siedzacej i lezacej.

W matym rozkroku przysiad i prostowanie nogi w kolanie.

Skoki z miejsca w dal i wzwyz.

Starty.

W marszu krgzenie ramion w przdd i w tyt.

Miekkie podskoki w miejscu.

Skakanka.



24. W matym rozkroku — podskoki w przéd.
25. Trzymanie kuli i przerzucanie kuli z reki do reki.

IIl. Fazy pchniecia.

L
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Podskoki, ramiona skurczone bokiem — skrety tutowia
(bez kuli).

. Postawa wyrzutna bez i z kuls.
. W postawie wyrzutnej — przedmach i zamach (bez kuli i

z kula.

. Przedmach, zamach i pchniecie ( z kulg).
. W postawie wyrzutnej —) potprzysiady z pochyleniem i

lekkim skretem tutowia w prawo; wyprosty i skrety tu-
fowia w przdd, az do momentu, gdy prawy bark osiggnie
kierunek rzutu (bez kuli i z kulg).

. Przedmach — zamach z polprzysiadem, wyprost nog i

skret tutowia w przod z wypchnieciem kuli.

. Jak ¢wiczenie 6 w postawie wyrzutnej, przedmach i za-

mach z duzym skretem i sktonem tutowia w dot oraz
catkowite pchniecie.

. Dostawienie nogi zakrocznej do wykrocznej.

. Nauczanie rozbiegu.

. Postawa do pchniecia z rozbiegu.
. W postawie do pchniecia z rozbiegiem zamachy lewg

noga w gore powyzej biodra i powroty do postawy.

. Zamach nogg i rozbieg.
. Rozbieg przeskokiem i postawienie lewej nogi w szerokim

polprzysiadzie (postawa wyrzutna).

. Rozhieg, szeroki pétprzysiad i skret ze sktonem tutowia w

bok ku tylowi w czasie rozbiegu.

. Rozhieg, szeroki pdtprzysiad — skret ze sktonem tutowia

w bok ku tytowi w czasie rozbiegu, postawa wyrzutna —
pchniecie (praca nog i tutowia, barku, ramienia, palcow).

. Catkowite pchniecie kula.
. Catkowite pchniecie kulg z dostawieniem nogi.
. Catkowite pchniecie kulg z przeskokiem.

Uwaga: osig pchniecia kulg jest lewy bark.

61



d) Rzut miotem.

1. Cwiczenia sitowe i na wydtuzenie miesni.

2. Zataczanie kot nad gtowag miotem (maczugami) 2, 3, 5 kg.

. Zataczanie két nad gtowag miotem (maczugami) 2, 3, 5 kg.
jednoracz.

. Nauka pojedynczego obrotu bez miotu.

Nauka dwaoch i trzech obrotow.

. Nauka pojedynczego obrotu z miotem 3 kg.

. Wyrzut 3 kg. miota po 1, 2, i 3 obrotach (bez kola).

. Jak ¢wicz. 7 z kota.

. Nauka kilku obrotéw i wyrzut miota z kota.

w
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D. SEDZIOWANIE PRZY KONKURENCJACH LEKKO-
ATLETYCZNYCH

Kazde zawody lekkoatletyczne, bez wzgledu na ich waznos¢ i
znaczenie muszg by¢ odpowiednio przygotowane, do czego
potrzebny jest personel organizujacy taka impreze. Jezeli
nawet wyniki zawodéw nie bedg zbyt wysrubowane, jednak
widzowie bedg zupetnie zadowoleni, jezeli organizacja i spra-
wne przeprowadzenie poszczegdlnych konkurencji stang na
wysokosci zadania.

Kierownikami, ktorym naktada sie obowigzek wykonania i
przeprowadzenia zawoddéw, musza by¢ ludzie energiczni, zna-
jacy sie na przepisach sedziowskich, pewni, taktowni i godni
zaufania.

Na pierwszym miejscu nalezy wymieni¢ organizatorow
zawodow a wiec: kierownika zawoddéw, gospodarza, sekre-
tarza i kierownikow poszczegdlnych konkurencji.

Zadaniem kierownika zawoddw jest wiedzie¢ o wszystkim,
co sie dzieje na boisku, sprawdzi¢ czy sprzet sportowy jest
przygotowany, czy zawodnicy sg w dobrej kondycji i t.d.;
jest »wszedobylski« na placu.

Qospodarz: Jego zadaniem jest doprowadzenie biezni,
rzutni, skoczni do porzadku, sprawdzenie i odwazenie sprzetu
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lekkoatletycznego '(kula, dysk, oszczep, miot), wyznaczenie
porzadkowych, wyznaczenie miejsca zawodnikom nie biora-
cym udzialu w poszczegblnych konkurencjach, zorganizo-
wanie informowania widzow.

Sekretarz.- otrzymuje od poszczegélnych kierownikéw kon-
kurencji doktadne sprawozdanie z podaniem wynikéw i miejsc
kolejnych zawodnikéw, wecigga poszczeg6lne wyniki na liste
o0golng i podaje wyniki do wiadomosci widzom.

Kierownicy poszczegdlnych konkurencji: odpowiadajg za
odbycie swoich konkurencji, decydujg o wynikach prawidtowo
wykonanych lub tez spalonych, wyznaczajg kolejno$¢ starto-
wania zawodnikéw. Przy podawaniu wynikéw uzgadniajg z
poszczego6lnymi sedziami wyniki, ktére moga wywota¢ sprze-
czng decyzje sedzidw, oraz przyjmujg protesty kierownikéw
zespotéw startujacych. Protesty nalezycie umotywowane winne
by¢ zgtoszone na pismie.

Biegi:

Sedziowie: kierownik biegow, starter, celowniczowie, se-
dziowie mierzacy czas, sedziowie torowi oraz dwoch pomo-
cnikdw przy taSmie na mecie. Przy biegach sztafetowych se-
dziowie przy zmianie pateczki.

Kierownik biegéw: jest ogdlnym kierownikiem, podaje czas i
miejsce startu, dba o porzadek nad catoscia.

Starter: jego zadaniem jest skontrolowanie czy sedziowie
sa na swoich miejscach, podaje znak rozpoczecia biegdw gwizd-
kiem. Na starcie gdy zawodnicy sg juz w dotkach starto-
wych musi skontrolowaé, czy ktéry z zawodnikéw ukiadajac
rece na biezni, nie przekracza dtonmi linii startowej (ko-
menda »na miejsca«).

Na komende »gotéw« —< zawodnicy pochylaja sie w kierun-
ku biegu i po okresie nie dtuzszym niz 3 sek. pada strzat do
biegu. (Po komendzie »na miejsca« nastepna zapowiedZ »go-
tow« moze nastgpic¢ dopiero z chwila, kiedy wszyscy zawodnicy
beda nieruchomo oczekiwali na nastepng komende).

Zerwanie startu (falsstart) nastepuje z chwilg, kiedy zawod-
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nik wyjdzie z dotkéw startowych przed strzatlem; w tym
wypadku starter winien zatrzymac biegnacych drugim strza-
tem, po czym start musi by¢ powtoérzony. Jezeli ten sam za-
wodnik zerwie trzykrotnie start, zostaje zdyskwalifikowanym.

Celowniczowie: Ich zadaniem jest ustalenie kolejne zawod-
nikdéw w czasie przejscia przez mete.

Sedziowie mierzacy czas-, mierzg czas biegu od chwili uka-
zania sie dymu z pistoletu startera, do czasu przejscia zawo-
dnika przez mete. Kazdy sedzia ma wyznaczonego kolejno za-
wodnika. Przy wiekszych ilosciach sedziéw, w czasie wazniej-
szych zawoddw, przynajmniej trzech sedziéw mierzy czas
pierwszego na mecie; a co najmniej dwdch, drugiego. Sedziowie
torowi: muszg dba¢ przy biegach krotkich i sztafetowych, by
zawodnik nie przekroczyt swego toru, a przy sztafetach do-
datkowo, by zmiany pateczki odbywaty sie na oznaczonym
odcinku. Przy biegach S$rednich i dlugich sedziowie torowi
zwracajg uwage, by nie przeszkadzano sobie wzajemnie w
biegu, by nie zabiegano toru w sposéb nieprzepisowy, by na
wirazach nie skracano sobie drogi przez wyjscie na boisko.
W razie zauwazonych uchybien zgtaszajg je kierownikowi
biegow.

Przy biegach dtugich jeden z sedziéw torowych podaje za-
wodnikom cyframi ilo$¢ okrazen, jakie majg jeszcze przebiec.
Umieszcza sie zwykle na »prostej« na boisku przy bandzie
(krawedzi) biezni.

Rzuty.

Sedziowie: kierownik poszczegolnych konkurencji rzutnych,
sedziowie: 1 przy starcie na rzutni, dwdéch na boisku, gdzie
znaczg kolejne rzuty zawodnikéw przy pomocy tabliczek za-
opatrzonych w numery.

Pchniecie kula: koto o srednicy 2,13 m., ciezar kuli 7.257 kg.
Rzut jest wazny, jezeli zawodnik wyrzuci kule umieszczong
przepisowo t.zn. w pozycji barku, gdy w czasie rzutu i bez-
posrednio po upadku kuli nie dotknat zadng czescig ciata boi-

64



ska poza kotem wzgl. gémej krawedzi kota i kiedy rzut jest
nie poza bokami kata prostego, wykreslonego ze $rodka kola w
kierunku, w ktorym maja odbywac sie rzuty. Po wyrzucie za-
wodnik opuszcza koto wychodzac jego tylng czescia. Przy rzu-
tach obowiazujg zasadniczo trzy rzuty, z ktérych sedziowie
mierzg rzut najdluzszy. Mierzenie odbywa sie w sposéb na-
stepujacy: z miejsca upadku kuli z pierwszego $ladu zetknie-
cia sie jej z ziemig, mierzg poczatkiem tasmy w kierunku
kola, tak, by tasma w dalszym ciggu przebiegata przez $rodek
kota do krawedzi. Jeden z sedzidow odczytuje odlegto$¢ osia-
gnietg na taSmie od miejsca zetkniecia sie kuli z ziemia do we-
wnetrznej krawedzi kola.

Sedzia startowy majac spisanych zawodnikéw, wyznacza im
kolejne numery rzutéw, ktore réwniez umieszczone s na ta-
bliczkach wskazujacych odlegtos$¢ rzutu.

Rzut dyskiem: obsada sedziowska taka sama jak do pchnie-
cia kula, przepisy dla sedziéw i zawodnikéw takie same. Cie-
zar dysku 2 kg., obwod kota 2.50 m.

Rzut miotem: jak przy pchnieciu kulg; ciezar miota 7.257
kg., obwdd kola 2.50 m.

Rzut oszczepem: obsada sedziéw jak przy innych rzutach.
Ciezar oszczepu 800 g., dlugos¢ 2.60 m. Miejsce wyrzutu
oznaczone jest listwg (belka) lezacg na ziemi tak, by nie dato
sie jej tatwo przesungé. Wyrzut oszczepu musi nastgpic tak,
by zawodnik w zadnym wypadku nie przekroczyt, ani tez nie
stanat na listwie. Oszczep musi wpas¢ ostrzem na dot; jezeli
dotknie ziemi najpierw koricem a nie grotem, rzut jest nie-
wazny. Oznaczenie zawodnikdéw jak przy kuli i dysku. Se-
dziowie muszg zwréci¢ uwage, by zawodnik nie utatwiat sobie
rzutu przez niedozwolone »ulepszenia«, jak umieszczenie petli
na palce itd. Mierzymy rzut dobry, najdalszy. Gdy rzut nie
byt skierowany w linii rozbiegu, ktéry zreszta jest nieograni-
czony, wtedy sedziowie mierzg go przedtuzajgc linie wyrzutu
tak, by mozna byto zmierzy¢ jego dtugo$¢ z punktu upadku
prostopadle do przedtuzonej linii wyrzutu. Rzut mierzy sie, a
wiasciwie jego dtugos¢, wigcznie z listwa.
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Skoki:

Skok wzwyz: sedziowie, kierownik skoku wzwyz; 2 sedziow.

Kierownik skoku wywotuje kolejno zawodnikéw, ktorzy
majg wykonac¢ skok. Kazdemu zawodnikowi przystugujg trzy
préby (skoki) na tej samej wysokosci. Gdy trzecia proba za-
wiedzie (strgcenie poprzeczki) zawodnik odpada od dalszych
skokow.

Zawodnik moze skaka¢ do dowolnej wysokosci, jednak od
wysokosci wyzszej niz najnizsza, ustalona przez kierownictwo
zawodow, wzgl. kierownika skokoéw. Z chwilg wykonania pier-
wszego skoku przez poprzeczke zawodnik, ktéry zaczat ska-
kac, musi wykonac¢ skok za kazdym nastepnym podniesieniem
poprzeczki.

Gdy dwu zawodnikéw osiagnie ten sam wynik, wygrywa
ten, ktory wykonat mniejszg ilos¢ skokdéw na tej wysokosci.
W razie, gdy ilos¢ skokow jest réwna, a zawodnicy nie prze-
kroczyli nastepnej wysokosci, wtedy zniza sie poprzeczke na
wysokos$¢ poprzednio osiggnietg. Kto we wczesniejszej kolejce
przejdzie poprzeczke, ten wygrywa. Jezeli obydwaj majg ten
sam wynik w tej samej kolejce, podwyzsza sie poprzeczke o
dalszg wysokos$¢. Gdy tej wysokosci zaden nie przekroczy,
wysokos$¢ poprzeczki obniza sie tak dtugo, az jeden z zawodni-
koéw osiggnie pozadany warunek.

Mierzenie skoku: od goérnej krawedzi poprzeczki, ktéra na
przekroju jest trdjkatna, prostopadle do skoczni (boiska).
Mierzymy wysoko$¢ poprzeczki w najnizszym jej miejscu, t.j.
na jej Srodku.

Sedziowie winni uwazaé, by zawodnik w czasie skoku nie
przechodzit wczesniej gtowa niz tutowiem. Wszelkie skoki
z glowag w przod i salta sg niewazne.

Skok o tyczce: patrz skok wzwyz (przepisy).

Z chwilg gdy zawodnik znajduje sie nad poprzeczka, sedzia
powinien, po odepchnieciu tyczki przez zawodnika chwyci¢
ja i potozy¢ na ziemi. Tyczka musi by¢ tak odepchnieta przez
zawodnika, by nig nie straci¢ poprzeczki. Po odbiciu sie,
wzbronione jest jakiekolwiek przesuwanie ragk, wzglednie wspi-
nanie sie po tyczce.
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Skok iv dal:

Sedziowie: kierownik oraz 2 sedziéw, z ktérych jeden
uwaza, czy skok nie jest »spalonyms«, drugi znaczy pier-
wszy $lad na skoczni po udanym skoku zawodnika, po czym
obydwaj przy pomocy tasmy stalowej odmierzajg diugosc
skoku. Dtugos¢ skoku mierzy sie od progu, prostopadle do
pierwszego $ladu, a wiec nie zawsze ze $rodka progu. »Pier-
wszym $ladem« nazywamy jakiekolwiek dotkniecie skoczni
przez skaczacego (reka, siad).

W zasadzie zawodnik robi 3 skoki; zaleznie od umowy i
postanowien organizatoréw, moze ilos¢ skokoéw dochodzi¢ do
6. Skok z pomocg salta jest niewaznym.

Odbicie z progu: musi by¢ tak wykonane, by w czasie od-
bicia sie z progu lub przed progiem, nie przekroczyt wzgl.
dotknat ziemi koncami palcéw stop, ktéra wznosi sie przed
przednig krawedzig progu, na wysokosci 5 mm.

Jrojskok: obsada sedziéw, przepisy i mierzenie skoku jak
przy skoku w dal. Zawodnik odbijajgcy sie noga np. prawg
(w rozbiegu) z progu, wpuszczonego w ziemie w odlegtosci
okoto 7—9 m. przed skocznie, laduje na te samg noge, a wiec
odbijajaca prawa; ladowanie to jest rownoczesnie odbiciem do
drugiego skoku. Doskok przy drugim skoku musi nastgpi¢
na noge lewa, odbicie i doskok na obydwie nogi.

V. PIESCIARSTWO (BOKS)

A. POJEDYNCZE CIOSY, ELEMENTY OBRONY,
PRZECIWUDERZENIA | ZWODY

a) Cwiczenia bez rekawic i bez bandazy:

1. Nauka pozycji bokserskiej tylko nogami.

2. Nauka pozycji z utozeniem rak.

3. W pozycji bokserskiej kroki w przéd, w tyt, w prawo,
w lewo.

4. W pozycji bokserskiej dowolne chodzenie.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

. W pozycji bokserskiej bieg w tyt na lewo i na prawo,

oraz w przéd na prawo i na lewo po obwodzie kota.
W matym rozkroku wyprowadzanie cioséw prostych
bez zaston i bez wspotpracy ndég, na komende i do-
wolnie.

. W matym rozkroku ramiona bokiem skurczone z za-

ci$nietg piescia, skrety tutowia jako ¢wiczenia przy-
gotowawcze do cioséw sierpowych.

. W matym rozkroku wyprowadzanie pojedynczych cio-

sow sierpowych bez zaston i bez wspdtpracy nog na
komende i dowolnie.

. W matym rozkroku wahadtowe ruchy na przemian

stronne ramion ugietych w tokciach, z zacis$nietymi
piesciami jako przygotowawcze ¢wiczenia cioséw pod-
brédkowych.

W matym rozkroku wyprowadzanie pojedynczych cio-
sow podbrédkowych bez zaston i wspotpracy ndg na
komende i dowolnie.

W matym rozkroku ramiona lekko w bok, ugiete
w tokciach z zaci$nietymi piesciami jak do cioséw za-
machowych i skrety tutowia.

W matym rozkroku wyprowadzanie pojedynczych cio-
s6éw zamachowych bez zaston i bez wspotpracy nég, na
komende i dowolnie.

W matym rozkroku wyprowadzanie pojedynczych cio-
sOw prostych z zastonami bez wspétpracy nég na ko-
mende i dowolnie.

W matym rozkroku wyprowadzanie cioséw sierpo-
wych — pojedynczych z zastonami bez wspotpracy
noég na komende i dowolnie.

W matym rozkroku wyprowadzanie pojedyniczych cio-
séw podbrodkowych z zastonami bez wspotpracy nog
na komende i dowolnie.

W matym rozkroku wyprowadzanie pojedynczych cio-
s6w zamachowych z zastonami bez wspdtpracy nog na
komende i dowolnie.

W matynj rozkroku wyprowadzanie pojedynczych cio-
sOw prostych z zastonami i wspdtpracg nég na ko-
mende i dowolnie.



18.

19.

20.

21.

W matym rozkroku wyprowadzanie pojedynczych cio-
sow sierpowych z zastonami i wspdtpraca nog na ko-
mende i dowolnie.

W matym rozkroku wyprowadzenie pojedynczych cio-
sow podbrédkowych z zastonami i wsp6tpraca nog na
komende i dowolnie.

W matym rozkroku wyprowadzanie pojedynczych cio-
sow zamachowych z zastonami i wspotpracg noég na
komende i dowolnie.

W pozycji bokserskiej w miejscu wyprowadzanie cio-
sow prostych, sierpowych, podbrédkowych i zamacho-
wych na komende i dowolnie.

b) Cwiczenia w rekawicach (ciosy na tarcze dang przez wspot-
¢wiczacego).

22.
23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31

32.

Ciosy.

Nauka bandazowania rak i naktadanie rekawic.
Zapoznanie z miejscami najbardziej czutymi na ude-
rzenia.

W pozycji bokserskiej wyprowadzanie pojedynczych
cioséw prostych.

W pozycji bokserskiej wyprowadzanie pojedynczych
cioséw zamachowych.

W pozycji bokserskiej wyprowadzanie pojedynczych
ciosOw sierpowych.

W pozycji bokserskiej wyprowadzanie pojedynczych
ciosow podbrodkowych.

Walka z cieniem w miejscu — jedna do dwoch minut
(tylko pojedyncze ciosy).

Objasnienie rodzajow odlegtosci — dystans, potdy-
stans i zwarcie.

Lewy prosty z krokiem w przod i w tyt z miejsca i
w ruchu.

Lewy zamachowy z krokiem w przéd i w tyt z miejsca
i w ruchu.

Lewy podbrédkowy z krokiem w przéd i w tyt
z miejsca i w ruchu.
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33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.

49.

50.

5L

52.

53.

Lewy sierpowy z krokiem w przod i w tyl z miejsca
i w ruchu.

Prawy prosty z krokiem w przod i w tyl z miejsca
i w ruchu.

Prawy zamachowy z krokiem w przéd i w tyl z miej-
sca i w ruchu.

Prawy podbréodkowy z krokiem w przod i w tyt
z miejsca i w ruchu.

Prawy sierpowy z krokiem w przod i w tyt z miejsca
i w ruchu.

Cwiczenia uderzenia od przodu przeciwnika odwrdco-
nego tytem.

Walka z cieniem w ruchu — jedna do dwaoch minut
(tylko pojedyncze ciosy).

Elementy obrony.

Odskoki w tyt od wszystkich cioséw z miejsca i
w ruchu.

Uniki w tyt.

Uniki w bok, w lewo i w prawo.

Uniki skosne w przéd — w lewo i w prawo.

Uniki rotacyjne w prawo i w lewo bez przeciwnika.
Uniki rotacyjne w prawo i w lewo z przeciwnikiem.
Uskoki w lewo i w prawo.

W pozycji bokserskiej ciosy na zastony z unikami.
Odbicia cioséw prostych lewg i prawa rekg w bok,
w dot i w gdére w miejscu i w ruchu.

Odbicia cioséw prostych lewg i prawg reka, w bok i
w gore z unikami w miejscu i w ruchu.

Blokowanie cioséw prostych — dalekie i bliskie —
W miejscu i w ruchu.

Cwiczenia wytrzymatosci na uderzenia w miejsca
wrazliwe na tutowiu, na szyi i na gltowie przez za-
stone i bez zastony.

Catkowita zastona — ¢wiczenia na wytrzymatos¢ od-
bieranych cioséw w miejscu i w ruchu.

Cwiczenia klamry pojedynczej i podwdjnej (jedno-
ragcz i oburacz).



54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

66.

67.

Cwiczenia przytrzymania reka stawu tokciowego prze-
ciwnika w miejscu i w ruchu.

Zwody ciosami pojedynczymi.

Zwod lewym prostym i cios prawg (prosty, zama-
chowy) w miejscu i w ruchu.

Zwod lewym prostym z krokiem w przéd i cios prawg
(sierpowy podbrodkowy w miejscu i w ruchu).
Zwod prawym prostym i cios lewa (prosty, zama-
chowy) w miejscu i w ruchu.

Zwod prawym prostym z krokiem w przod i cios
lewg (sierpowy i podbrédkowy) w miejscu i w ruchu.
Zwod lewym sierpowym i cios prawg (prosty, zama-
chowy) w miejscu i w ruchu.

Zwod lewym sierpowym z krokiem w przdéd i cios
prawg (sierpowy, podbrédkowy) w miejscu i w ruchu.
Zwod prawym sierpowym i cios lewg (prosty, zama-
chowy) w miejscu i w ruchu.

Zwod prawym sierpowym z krokiem w przéd i cios
lewg (sierpowy, podbrodkowy) w miejscu i w ruchu.
Zwody dystansem i gtowg w pozycji bokserskiej
W miejscu i w ruchu.

Walka z cieniem w ruchu (pojedyncze ciosy, wszystkie
elementy obrony i zwody — jedna do dwdch minut.
Wolna walka na lewa reke — jedna do dwdéch minut
ze stosowaniem zwodow.

Przeciwuderzenia.

Z uniku od lewego (prawego) prostego i blokowania
przeciwuderzenie lewym (prawym, prostym, zamacho-
wym, dalekim podbrédkowym) — w miejscu i w ruchu.
Z odbicia lewego (prawego) prostego i uniku w bok
przeciwuderzenie lewym (prawym, prostym, zamacho-
wym, podbrodkowym i sierpowym w dét lub gore)
W miejscu i w ruchu.
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68.

69.

70.

71.

72.

73.

74.

75.

76.

77.
78.

79

Z uniku rotacyjnego w lewo (w prawo) od ciosu lewego
(prawego) — przeciwuderzenie lewym (prawym) pro-
stym, zamachowym, sierpowym i podbrodkowym
W miejscu i w ruchu.

Z odskoku z zastong lub blokowaniem od lewego (pra-
wego) ciosu przeciwuderzenie lewym (prawym) pro-
stym, zamachowym i podbrédkowym — w miejscu
i w ruchu.

Z uskoku w prawo i w lewo od ciosu lewego (pra-
wego) — przeciwuderzenie lewym (prawym) prostym
zamachowym, sierpowym i podbrodkowym — w miej-
scu i w ruchu.

B. PODWOINE CIOSY

Podwadjny lewy (prawy) prosty z krokiem w przéd —
w miejscu i w ruchu.

Podwajny lewy (prawy) z krokiem w przoéd — pier-
wszy prosty, drugi zamachowy, podbrédkowy lub sier-
powy w miejscu i w ruchu.

Podwaéjny lewy (prawy) z krokiem w przéd — pier-
wszy zamachowy, drugi prosty, zamachowy, pod-
brédkowy lub sierpowy — w miejscu i w ruchu.
Wolna walka na lewg reke — jedna do dwoch minut
— ze stosowaniem zwoddw i podwdjnych cioséw lewg

reka.

C. SERIE PO DWA CIOSY

Lewy, prawy jednakowo proste, zamachowe, podbrod-
kowe lub sierpowe w miejscu i w ruchu.

Lewy prosty i prawy zamachowy — w miejscu i
w ruchu.

Lewy zamachowy i prawy prosty w miejscu i w ruchu.
Lewy prosty lub zamachowy, prawy podbrodkowy lub
sierpowy z krokiem w przéd — w miejscu i w ruchu.
. Z uniku w tyt, z odskoku, z odbicia, blokowania i



80.

81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

88.

89.

90.

91.

92.

uskoku przeciwuderzenie serig dwoéch cioséw na dal-
szg odlegtos¢ w miejscu i w ruchu.

Z uniku w tyt, z odskoku, z odbicia, blokowania i
uskoku przeciwuderzenie serig dwoch cioséw z kro-
kiem w przdéd (pierwszy cios lewg — dbuzszy, drugi
prawg — krotszy) w miejscu i w ruchu.

Z uniku rotacyjnego w prawo 2 ciosy sierpowe w miej-
scu i w ruchu.

Walka z cieniem z wszystkimi elementami ataku i
obrony w potgczeniu z seriami po dwa ciosy w miejscu
i w ruchu.

Wolna walka seriami po dwa ciosy.

D. SERIE PO TRZzZY CIOSY | WIECEJ

Seria z trzech ciosoéw i wiecej, prostych, zamachowych,
podbrédkowych, sierpowych w miejscu i w ruchu.
(Wszystkie ciosy jednakowe.)

Serie po trzy i wiecej cioséw w dowolnym zestawie-
niu, prostych zamachowych i dalekich podbrédkowych
w miejscu i w ruchu.

Seria po trzy i wiecej cioséw z krokami w przdd (pier-
wszy cios na dalsza odlegto$¢, dwa nastepne na krot-
szg odlegto$¢) w miejscu i w ruchu.

Serie po trzy i wiecej cioséw z krokiem w przod (pier-
wszy lewg na dtuzszg odlegtos¢, drugi prawa na krot-
szg odlegtos¢ a trzeci lewg na dalszg odlegtosc.

Serie po trzy i wiecej ciosow w potaczeniu z elemen-
tami obrony, zwodami i przeciwuderzeniami.

Serie po trzy i wiecej cioséw w zwarciu — w miejscu,
w posuwaniu sie do przodu i dowolnie w ruchu.
Serie po 5 i wiecej ciosow zakonczone ciosem na dal-
sza odlegto$¢ w miejscu, w posuwaniu sie do przodu
i dowolnie w ruchu.

Serie po trzy i wiecej cioséw z elementami obrony i
przeciwuderzeniami.

Wolna walka z zastosowaniem wszelkich serii cioséw,
wszystkich elementéw obrony i zwoddw.
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VI. ZASADY GRY W PILKE NOZNA
I. BOISKO

1. 'Wymiary t i¢h wytyczanie

Boisko musi mie¢ ksztatt prostokatny; dtugos¢ jego lezy
miedzy 90 i 120 m., a szeroko$¢ miedzy 45 i 90 m. W roz-
grywkach miedzynarodowych i ligowych diugos$¢ boiska lezy
pomiedzy 100 i 110m., a szeroko$¢ — pomiedzy 65 i 75 m.
W kazdym razie dhugo$¢ musi by¢ zawsze wieksza od szero-
kosciboiska. Linie graniczne wytycza sie w formie dobrze wi-
docznych paséw (nie szerszych jak 12 c¢cm), przy czym wzbro-
nione jest kopanie jakichkolwiek rowkoéw jako zaznaczenia
granicy. Linie dtuzsze zwg sie — bocznymi, a krétsze—bram-
kowymi. W kazdym rogu boiska powinna sie znajdowaé¢ cho-
ragiewka przymocowana do tepo zakonczonego palika, kto-
rego dtugo$¢ musi wynosi¢ przynajmniej péttora metra nad
ziemig. Takie same choragiewki mozna wkopa¢ réwniez na
linii Srodkowej z kazdej strony boiska, z tym, ze muszg one
by¢ oddalone o caty metr od linii bocznych. Linia Srodkowa
ma przebiega¢ w poprzek catego pola. Punkt $rodkowy (cen-
trum) zaznacza sie w odpowiedni sposob; wokét tego punktu
wytycza sie koto o promieniu przeszto 9 metrow.

Uwagi dla sedziego:

Przed meczem ogladnij koniecznie boisko i sprawdz jego
stan. O ile stan boiska z powodu niedbatosci lub wskutek wa-
runkéw atmosferycznych jest tego rodzaju, ze graczom moze
grozi¢ niebezpieczenstwo, woéwczas nie pozwol na rozegranie
spotkania. O ile linie graniczne nie sg odpowiednio wytyczone
lub wyznaczone, wtenczas postaraj sie 0 to, zeby zostaty
jeszcze przed meczem poprawione. Zawsze wymagaj, zeby
paliki, na ktérych sa przymocowane choragiewki miaty conaj-
mniej pétora metra dtugosci, gdyz nizsze sg niebezpieczne.
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2. Pole bramkowe.

Pod prostym katem do kazdej linii bramkowej w odlegtosci
5,5 m. od stupéw bramkowych — prowadzi sie dwie linie, dtu-
gosci rowniez 5,5 m. Te linie tgczy sie potem linig réwnolegty
do linii bramkowej. Przestrzen otoczona tymi liniami zwie sie
wiasnie polem bramkowym.

3. Pole karne.

W ten sam sposob, tylko w odlegtosci 16,5 m. od kazdego
stupa bramkowego wytycza sie dwie linie réwnolegte, kazda
dhugosci 16,5 m., potaczone znowu linig réwnolegty do linii
bramkowej; jest to t.zw. pole karne. W kazdym polu karnym
w odlegtosci 11 m. od punktu $rodkowego linii bramkowej
wyznacza sie tzw. punkt kamy. Na zewnatrz pola karnego wy-
tacza sie potkole o promieniu 9,15 m. liczac od punktu karnego.

4. Pole rozne (kornerowe).

Wokot kazdej choragiewki naroznej wytycza sie ¢wierékole
0 promieniu | metra; przestrzen zamknieta tym ¢éwierckolem
wewnatrz boiska zwie sie .polem roznym, albo komerowym.

5. Bramki.

Bramki ustawia sie w $rodku kazdej linii bramkowej. Po-
wstajg one z dwoch stupdw whbitych pionowo w odlegtosci
7,32 m. od siebie i potgczonych listwg poprzeczng na wyso-
kosci 2,44 m. od ziemi (jej dolny brzeg). Stupy bramkowe nie
moga mie¢ wiekszego przekroju kwadratowego jak 12,5 cm.
razy 12,5 cm. Siatki nalezy tak przymocowa¢ do slupow,
listwy i ziemi, zeby bramkarz miat dostateczng swobode do
wykonania swoich zadan.

Uwagi dla sedziego:

Nie pozwalaj nigdy na to, zeby zamiast listwy poprzecznej,
uzywano sznura lub jakiegokolwiek innego materiatu, ktory
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nie jest statej i sztywnej natury. Stupy bramkowe nalezy po-
ciggna¢ wapnem albo bialg farba. Sprawdz stan siatki (ewtl.
dziury) oraz jej przymocowanie.

oisko noinaj

Il. PILKA

Pitka ma by¢ kulista, szyta tylko ze skory oraz obwod jej
nie moze przekracza¢ 71 cm. (od 68 cm.); ciezar przepisowej
pitki waha sie od 356 do 453 gramow.

Ill. LICZBA GRACZY

Mecz rozgrywajg dwie druzyny, z ktérych kazda nie moze
liczy¢ wiecej, jak 11 graczy; jednym z nich jest bramkarz. Za-
sadniczo kazdy gracz moze w czasie gry zastgpi¢ bramkarza
o ile tylko sedzia zostat o tym uprzednio powiadomiony. Z wy-
jatkiem gier prowadzonych wedtug specjalnie utozonych wa-
runkéw konkurencji, kontuzjowani gracze moga by¢ wymie-



niani na innych, jesli tylko co do tego punktu zastata wyrazona
zgoda obu druzyn przed rozpoczeciem gry.

Postanowienia karne.

Jesli jakis gracz zamienit swe miejsce z bramkarzem bez
zawiadomienia o tym sedziego i chwyta, na przykiad, pitke reke
w obrebie pola karnego — nalezy odgwizda¢ karnego. Kazdy
gracz ktory, wyjawszy przy nieszczesliwych wypadkach,
opuszcza boisko bez zezwolenia sedziego — zachowuje sie
wybitnie niesportowo.

Uwagi dla sedziego:

Uwazaj dobrze na to, kto jako bramkarz rozpoczat gre i
nie zezwalaj nikomu na korzystanie z jego przywilejow, do-
poki cie o tym specjalnie nie zawiadomiono. Zmiana bram-
karza podczas pauzy (przy zmianie boisk) nie musi by¢ spe-
cjalnie meldowana.

IV. WYEKWIPOWANIE GRACZY

Zadnemu graczowi nie wolno nic nosi¢ nasobie, coby mogto
sie sta¢ niebezpiecznym dla drugich. Buty moga byc¢ jedynie
z czesci skorzanych wzgl. gumowych; gwozdzie powinny byé
gteboko wpuszczone, zeby w zadnym wypadku nie wystawaty
na zewnatrz. Normalne wyekwipowanie gracza skfada sie
z koszulki, krétkich spodenek, butéw i skarpet. Bramkarz po-
winien sie odroznia¢ od innych przez odpowiednio r6zne kolory
ubrania.

Postanowienia karne.

Gracz nie stosujacy sie do tych przepisow—winien by¢ usu-
niety na pewien czas z boiska; wrdci¢ mu wolno dopiero
wtedy, kiedy sedzia przekonat sie o tym, ze wyekwipowanie

jego jest teraz przepisowe.
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Uwagi dla sedziego:

Sprawdz na zyczenie ekwipunek druzyn przed rozpocze-
ciem gry albo w czasie przerwy; jesli uwazasz, ze co$ jest nie
w porzadku — wolno ci kazdej chwili skontrolowa¢ buty za-
wodnika. Jesli zauwazysz, ze co$ nie odpowiada przepisom —
nie czekaj na zwrdcenie ci na to uwagi, ale sam interweniuj
natychmiast.

V. SEDZIA
Do zadan sedziego nalezy:

a) zwaza¢ na zachowanie i przestrzeganie przepiséw oraz
zasad gry.

b) rozstrzygac¢ wszelkie spory.

Rozstrzygniecia sedziego sg ostateczne o ile sg zwig-
zane z samg grg i dotyczg jej wynikdw. Zarzadzenia
sedziego sg wazne od chwili rozpoczecia gry. Prawo
karania przystuguje mu takze w wypadku jakich$ zajs¢,
ktére majg miejsce w czasie przerw w graniu.

c) robi¢ notatki o przebiegu gry, sprawdzac¢ i zachowac
regulaminowy czas trwania rozgrywek. Utrata czasu
przez nieszcze$liwe wypadki albo z innych przyczyn
powoduje odpowiednie przedtuzenie okresu gry.

d) przerwac gre w wypadku przekroczenia przepiséw, nie-
przychylnych warunkéw atmosferycznych, przeszkadza-
nia przez publicznos¢, lub jesli w ogole uwaza to za
wskazane. W tym wypadku sedzia jest zobowigzany do
ztozenia specjalnego raportu trzymajac sie wskazowek
i zasad przepisanych mu przez odnos$ng zwierzchnig
wiadze sportowa.

e) wykluczy¢ (albo czasowo zawiesi€) takiego gracza, ktory'
zachowuje sie nieodpowiednio i wybitnie niesportowo.
W wypadku lekkiego przekroczenia wystarczy upo-
mnienie. W wypadku wykluczenia z boiska — nalezy
sporzadzi¢ znowu raport dla swej organizacji przeto-
zonej z wymienieniem nazwiska gracza, ktérego sedzia
usunat.
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f) nie pozwoli¢ nikomu innemu poza graczami i sedziami
liniowymi pozostawac ani chwili na boisku podczas gry.

g) przerwa¢ gre, gdy jego mniemaniem, ktéry$ z graczy
zostat powaznie kontuzjowany. W takiej okolicznosci
nalezy sie postara¢ o to, by skaleczonego gracza odpro-
wadzono jak najpredzej z pola gry oraz prowadzi¢ dalej
gre. W wypadku lekkiego skaleczenia gracz nie powi-
nien opuszcza¢ boiska tylko poczeka¢ do chwili, kiedy
pitka znajdzie sie na aucie. Gracza, ktory moze o wias-
nych sitach opusci¢ boisko nie opatruje sie z zasady na
polu gry.

h) da¢ znak (gwizdkiem) rozpoczecia gry po kazdorazo-
wym jej przerwaniu.

Uwagi dla sedziego:

Dobry sedzia uzyska szacunek graczy i zaufanie publi-
cznosci dzieki nastepujagcym zaletom:

1. znajomos$¢ zasad gry i ich wkasciwy komentarz,

2. wylacznie sportowe i absolutnie bezpartyjne zachowanie

sie przy kazdym rozstrzygnieciu,

3. walory fizyczne i bystra orientacja.

Nalezy zawsze upomnie¢ takiego gracza, ktéry przy spo-
sobnosci traci naumyslinie czas. Przerwac¢ gre wolno tylko po
gruntownym namysle. Je$li upominasz gracza, to wymien
gtosno jego nazwisko, przypominajagc mu zarazem, ze W wy-
padku powtdrzenia sie takiego niesportowego zachowania —
bedzie zmuszonym do opuszczenia boiska. Zapamietaj sobie
nazwisko gracza, ktérego upomniate$. Poréwnaj zegarki z se-
dziami liniowymi przy rozpoczeciu gry oraz podczas przerwy.
Nie ufaj zbytnio swej pamieci, ale réb sobie notatki z prze-
biegu meczu; zanotuj czas rozpoczecia i konca gry oraz zmiany
boisk. Zapisz sobie réwniez ilos¢ bramek zdobytych oraz w
jaki sposéb je osiagnieto.

VI. SEDZIOWIE LINIOWI

Sedziéw liniowych wyznacza sie w tym celu, zeby nie kre-
pujac rozstrzygnie¢ sedziego gtéwnego, dali zna¢ kiedy pitka
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opusci boisko wzgl. ktora druzyna jest uprawniona do strzatu
roznego (korner), bocznego wzgl. do rzutu. Dwaj sedziowie
liniowi pomagajg oprocz tego sedziemu gtéwnemu w kierowa-
niu grg stosownie do obowigzujacych przepiséw. Sedzia gtowny
moze zwolni¢ sedziego liniowego z jego czynnosci, gdy tenze
zachowuje sie nieodpowiednio oraz moze wyznaczy¢ jego
nastepce. Taki wypadek nalezy meldowa¢ swoim przeto-
zonym.

Sedziowie liniowi powinni by¢ zaopatrzeni w specjalne cho-
ragiewki, o ktore musi sie zatroszczy¢ ten klub, na ktérego
boisku mecz sie rozgrywa.

VIl. CZAS TRWANIA ROZGRYWEK

Mecz trwa zasadniczo 90 minut w dwdéch okresach po 45
minut przedzielonych 5-cio minutowg przerwag; sedziemu wol-
no do tego regulaminowego czasu doliczy¢ wedtug swego uzna-
nia ten czas, ktéry zostat utracony z jakichkolwiek powoddw.

VIIl. POCZATEK GRY

a) Przed rozpoczeciem zawod6w losuje sie za pomocg mo-
nety o to, ktéra druzyna ma prawo pierwsza wybraé
sobie jedng z dwdch potéw boiska wzgl. ktéra z druzyn
ma prawo do pierwszego strzatu z centrum. Gre roz-
poczyna sie dopiero na gwizdek sedziego; w chwili roz-
poczecia gry kazdy gracz z tej druzyny, ktéra rozpo-
czyna gre musi sie znajdowa¢ na swoim miejscu, a za-
dnemu graczowi z przeciwnikow nie wolno sie znaj-
dowac blizej pitki jak w odlegtosci 9,15 m. To ustawie-
nie sie obowigzuje w chwili pierwszego strzatu. Pitke
uwaza sie za wykopnieta, skoro przebiegnie droge réwna-
jaca sie jej obwodowi. Graczowi, ktory pierwszy kopnat
pitke — nie wolno jej dotkng¢ po raz drugi przed kop-
nieciem jej przez innego gracza.

b) Po strzeleniu bramki ropoczyna sie gre znowu w ten sam
sposéb z tym, ze prawo pierwszenstwa strzatu przy-
stuguje druzynie poszkodowane;.
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c) Po pierwszych 45 minutach gry — zmienia si¢ strony
boiska; pierwszy strzat nalezy do tej druzyny, ktdra nie
rozpoczynata gry przed przerwa.

d) Po kazdorazowym przerwaniu gry ale nie wskutek prze-
kroczenia przepisow sedzia wykonuje t.zw. rzut se-
dziowski, polegajacy na rzuceniu pitki o ziemige w tym
miejscu, gdzie sie pitka w momencie przerwania gry
znajdowala; taka pitke wolno dotkngé juz w tej chwili,
kiedy tylko spadnie na ziemie. W innym wypadku
trzeba taki rzut powtérzyc.

IX. PRZERWA CZY KONTYNUOWANIE?

Przerywa sie gre wtenczas, kiedy pitka:

a) przekroczy linie boczne lub bramkowe boiska na ziemi
lub w powietrzu;

b) na gwizdek sedziego;

Kontynuuje sie gre takze w tych wypadkach, kiedy pitka:

a) odbije sie od stupdw bramkowych wzgl. palikéw z cho-
ragiewkami i spadnie z powrotem na boisko;

b) odbije sie od osoby sedziego gtéwnego wzgl. sedziow
liniowych (o ile sie znajdowali w obrebie boiska) i spa-
dnie z powrotem na pole gry;

c) kiedy sie jest przekonanym, ze nastgpito pogwatcenie
przepiséw, a nie zapadito jeszcze rozstrzygniecie przez
sedziego;

X. STRZELENIE BRAMKI

Bramke osigga sie wtenczas, kiedy pitka w catej swojej obje-
tosci przekroczy linie bramkowg pomiedzy stupami bramki
oraz ponizej poprzeczki bramkowej i o ile nie zostata pchnieta
wzgl. rzucona rekg lub ramieniem przez gracza druzyny

atakujace;j.

X1. SPALONY
Gracz jest wtedy spalonym, kiedy w czasie gry znaj-
duje sie blizej bramki przeciwnika niz sama pitka, wyjawszy:
a) kiedy sie znajduje na wiasnym boisku;
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b) dwdch graczy z przeciwnej druzyny znajduje sie blizej
linii bramkowej, niz on sam;

c) kiedy pitka byta ostatni raz dotknieta przez przeciwnika;

d) kiedy odbiera pitke wprost z rzutu bocznego, wykopu,
strzatu roznego albo tez rzutu sedziowskiego.

Postanowienia karnel

Przy przekroczeniu tej reguly nalezy zarzadzi¢ z miejsca
gdzie jg przekroczono — strzat wolny przez cztonka druzyny
przeciwne;j.

XIl. NIEDOZWOLONE SPOSOBY GRY

Gracza nalezy ukarag¢, jesli on umysinie:

a) kopie lub bije przeciwnika;

b) podktada przeciwnikowi noge, probuje go w jakis sposob
wywroci¢ albo przykuca przed nim lub za nim;

c) dotyka pitki reka i(nie dotyczy to bramkarza w polu
karnym);

d) zatrzymuje przeciwnika rekami lub go popycha;

e) jako bramkarz biegnie z pitkg dalej niz cztery kroki
bez odbicia jej o ziemig;

f) wchodzi na boisko juz po rozpoczeciu gry albo tez wraca
z powrotem nie zameldowawszy sie u sedziego;

g) w ogole zachowuje sie niesportowo;

XIIl. STRZAL WOLNY
Strzaty wolne dzieli sie na dwie grupy:

posrednie i bezposrednie, zaleznie od tego, czy mozna osiag-
na¢ bramke bezposrednio, czy tez dopiero po kopnieciu pifki
przez innego gracza. W czasie wykonywania wolnego posre-
dniego albo bezposredniego — wszyscy gracze druzyny prze-
ciwnej nie moga sta¢ blizej pitki jak w odlegtosci 9,15 m.
Przed strzatem pitka musi spokojnie leze¢ na ziemi.
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XIV. STRZAL KARNY

Strzat kamy wykonuje sie z t. zw. punktu karnego; podczas
tego wszyscy inni gracze winni sie znalez¢ poza polem karnym
i przy tym w odlegtosci 9,15 m. od punktu karnego. Bramkarz
przeciwnikbw musi w tym czasie sta¢ na linii bramkowej
miedzy stupami i nie wolno mu przed strzatem oderwaé nog
od ziemi.

Postanowienia karne:

a) przy kazdym przekroczeniu druzyny bronigcej nalezy
powtorzy¢ strzat kamy, o ile za pierwszym nie uzy-
skano bramki;

b) przy kazdym przekroczeniu druzyny atakujgcej, o ile
tylko to przekroczenie nie zostalo spowodowane przez
tego gracza ktory wykonuje strzat kamy — nalezy
zawsze powtdrzy¢ ten strzat w wypadku, gdy za pierw-
szym razem zostata osiggnieta bramka;

c) przy kazdym przekroczeniu tego gracza, ktéry ma wy-
kona¢ strzal kamy — wyznacza sie z tego samego
punktu, gdzie miato miejsce przekroczenie strzat wolny
— na korzys$¢ druzyny przeciwnej.

XV. RZUT BOCZNY

Gdy pitka przekroczy linie boczng — stosuje sie t. zw. rzut
boczny przez gracza, ktéry nie nalezy do tej druzyny, ktéra
ostatnio miata pitke. Wyrzuca sie pitke oburgcz stojagc na
linii bocznej twarzg do boiska oraz nie odrywajac stop od
ziemi.

Postanowienia karne:

a) O ile rzut boczny, odbyt sie nieprawidtowo, woéwczas
nalezy go powtorzy¢, ale juz przez cztonka innej dru-
zyny;
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b) O ile ten, co wykonuje rzut boczny dotknie pitki bezpo-
$rednio po rzucie nie odczekawszy odebrania pitki przez
kogo$ innego — wowczas nalezy zarzadzi¢ strzat wolny
przez gracza ze strony przeciwnej i z miejsca, gdzie
popetniono przekroczenie.

XVI. ODSTRZAL

Gdy pitka przekroczy w jakikolwiek sposob linie bram-
kowa, a przy tym ostatni raz byta prowadzona przez cztonka
druzyny atakujacej — wowczas jeden z graczy druzyny prze-
ciwnej strzela pitkg z pola karnego na boisko i to z tego miej-
sca, ktore lezy po tej stronie pola, gdzie pitka poszia na aut.
Inni gracze muszg sie znajdowac w tej chwili 0 9 m. dale;j.

Postanowienia karne:

W wypadku, gdy gracz wykonywujacy ten strzat powtdrnie
dotknie pitki przed odebraniem jej przez kogo$ innego, wow-
czas druzynie przeciwnej nalezy przyznac strzat wolny z
miejsca gdzie przekroczenie nastgpito.

XVII. STRZAL ROZNY (KORNER)

Gdy pitka przekroczy w jakikolwiek sposob linie bramkowa,
a przy tym ostatni raz byta dotknietg przez cztonka druzyny
bronigcej — woweczas sedzia zarzadza t. zw. strzat rozny,
ktéry ma by¢ wykonany przez cztonka druzyny atakujacej z
¢wierckola zatoczonego dokota choragiewki naroznej. W tym
wypadku gracze druzyny bronigcej nie moga sie znajdowac
blizej jak w odlegtosci 9,15 m. w momencie strzatu.

Postanowienie karne:

W wypadku przekroczenia przepisbw przez gracza wyko-
nywujacego strzat rozny, nalezy przyzna¢ druzynie broniacej
strzat wolny z tego miejsca, gdzie zaszto przekroczenie zasad

gry-

84



VII. SIATKOWKA

I. BOISKO, SIATKA, PILKA

Boisko jest prostokgtem o boku 18m. i szerokosci 9m. W
wypadkach prowadzenia rozgrywek na sali wysoko$¢ jej nie
moze byc mniejsza od 4.50 m. Boisko jest ograniczone wido-
cznymi liniami o szeroko$ci 5 cm. Linie bokoéw krétszych
okre$la sie jako »tylne«, za$ dhlugie jako »boczne«. Przez
Srodek boiska, a mianowicie wzdtuz calej siatki, nalezy
przeciaggnaC linie o szerokosci 5 cm. Pole do »zagrania« pitki
(serw) zaczyna sie za linig tylng z prawej strony boiska, szero-
kosci 3 m. liczac od prawego rogu wihasnego boiska.

Sicutlc.ou>lca
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Siatka powinna by¢ o szerokosci 90 cm. i dtugosci 9.50 m.,
wzmocniona w gornej i dolnej swej dtugosci sznurami oraz
umocowana na wszystkich swoich czterech rogach do $cian,
wzglednie stupkéw, ktére znajdujg sie poza polem gry. Siatka
winna by¢ tak naciagnieta, by jej gorna krawedz znajdowata
sie na wysokosci 2.44 m. od boiska.

Pitka jest okragta, z detka, nie powinna by¢ sznurowana.
Obwad jej nie moze -by¢é mniejszy niz 66 cm., lecz nie wiekszy
niz 68 cm. Waga nie nizej 340 g. i nie wyzej 378 g. Do
gier na wolnym powietrzu dopuszczalna granica dochodzi
do 454 g.

Il. GRACZE

Zespoty. W oficjalnych rozgrywkach zespét sktada sie z 6
zawodnikéw, przy czym liczba ta -nie moze by¢ ani mniejsza,
ani wieksza. Jezeli jeden, z majacych rozgrywac¢ mecz zespo-
téw, posiada mniej niz 6 zawodnikow, druzyna przeciwna
zyskuje zwyciestwo bez gry (walkover).

Gracz zapasowy moze zastgpi¢ innego zawodnika tylko w
tym wypadku, kiedy pitka jest »martwa». Woweczas kapitan
zespotu prosi sedziego 0 czas i po uzyskaniu zgody, gracz
zapasowy zgtasza sie u sedziego, zapisujacego punkty. Gracz
moze wstapi¢ tylko na miejsce tego gracza, ktérego zastepuje.
Dotyczy to réwniez ustawienia graczy na boisku, w ktorym
nie moze zaj$¢ zadna zmiana.

Jezeli gracz opuszcza gre na pewien czas moze do tej samej
gry powrdcic¢ tylko jeden -raz i tylko na swoje -poprzednie
miejsce.

W czasie rozgrywek turniejowych moze zespot sktadac sie
nie wiecej niz z 12 zawodnikéw (6 zapasowych).

Gracze winni by¢ zaopatrzeni w numery nie mniejsze niz
18 cm. umieszczone na plecach.

Ustawienie graczy: z chwilg zagrania pitki muszg gracze
znajdowac sie na swoich pozycjach. Po zagraniu kazdy gracz
moze dowolnie zmienia¢ miejsce, jednakze gracz drugiej linii
(obronnej) nie moze $cina¢ pitki. Graczowi nie wolno opu-
szcza¢ boiska w celu zabrania pifki, jezeli pitka nie znajduje
sie na jego stronie siatki.
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Wiasng potowa boiska okresla sie te, na ktorej wiasna dru-
zyna sie znajduje.
Przesuniecie graczy o jednego w prawo nazywa sie
»zmiana«.
111. SEDZIOWIE

Skiad sedziow: sedzia gtéwny, sedzia liczacy punkty, sedzia
bezpartyjny i dwéch sedziéw liniowych. Sedzia (gtéwny) jest
kierownikiem gry. On decyduje o zagraniach pitki, kiedy pitka
jest martwa, kiedy jest zdobyty punkt, zmiany wzgl. »straty«
pitki, on wyznacza kary za wszystkie przewinienia w grze.

Sedzia gtéwny rozstrzyga wszystkie kwestie sporne, doty-
czace prawidet gry, ktére moga wynikna¢ w czasie gry. On
decyduje w wypadku, Kiedy inni sedziowie sg sprzeczni
w swych orzeczeniach wzgl. kiedy nie zauwazyli btedu. Sedzia
znajduje sie w czasie gry na jednym z dwu koncéw siatki i
w takim miejscu, by miat wglad na obydwie potowy boiska.

Sedzia bezstronny (umpire) znajduje sie po przeciwnej
stronie sedziego gtéwnego, poza linia boczng boiska. Zada-
niem jego jest ogtaszanie gwizdkiem, kiedy linia Srodkowa
pod siatkg zostata przekroczona, on notuje »czas«, uwaza na
»dotkniecia« siatki i zgtasza je gwizdkiem.

Sedzia liczacy punkty zapisuje zdobyte punkty, jego miejsce
jest po drugiej stronie siatki, naprzeciw sedziego gtdwnego.
Przed grg zapisuje nazwiska grajacych wedtug ich ustawienia
na boisku, zagrania pitek i zmiane grajgcych. Sedziowie li-
niowi siedza w przedtuzeniu tylnych linii autowych tak, by mie¢
na oku linie tylng i boczng. Gdy pitka dotknie linii podajg
sedziemu: dobra lub zfa.

IV. GRA

Zagranie (serwis) jest to podbicie pitki jedng rekg (otwartg
lub piescig) przez gracza prawego linii obrony na strone prze-
ciwnika. Serwujgcy w czasie uderzenia i po uderzeniu musi
sie znajdowa¢ obydwoma stopami poza tylng linig boiska.

Punkt liczy sie, kiedy druzyna serwujgca zmusi przeciwnika
do straty pitki.

»Zmiana« (strata pitki), jezeli serwujacy nie zdobedg punktu
wzgl. zagrajg go falszywie.

Pitka »martwax — jest po zdobyciu punktu, po stracie
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punktu, przy zmianie, albo w wypadku, Kiedy gra czasowo
zostanie przerwana.

Gracz, ktéry dotknie pitki wzgl. zostanie przez nig dot-
kniety, uwazany jest jako grajacy i sedzia liczy to jako jedno
dotkniecie pitki.

Pitka jest poza granicg, jezeli swojg powierzchnig dotknie
przedmiotu albo ziemi poza boiskiem gry. Pitka dotykajaca
linii jest dobra.

Jezeli pitka chwilowo zatrzyma sie w rekach lub w ramio-
nach grajacego, uwaza sie jg za przetrzymang. Pitka musi by¢
czysto odbitg. Pitka pchana wzgl. niesiona uwazana jest za
przetrzymana.

Gracz, ktory dotknie pitke jakakolwiek czescig ciata wiecej
niz raz, kiedy pitka w miedzyczasie nie zostata przez innego
gracza dotknieta, popetnia btad »podwojny«.

Blokowanie jest to system obrony pod siatkg, przy czym
kazda czes¢ ciata do kolan wiacznie moze by¢ do tego celu
uzyta. Blokowa¢ moze tylko ¢tawgraczy linii ataku.

Kierownicy zespotéw losujg boiska lub pitke (serw). Zwy-
ciezca w losowaniu ma prawo wyboru boiska lub pitki. Na
poczatku gry nalezy wprowadzi¢ pitke do gry przez zaserwo-
wanie jej z pola zagrania.

Po zdobyciu pitki w czasie gry, druzyna ktora jg zdobyta
musi zmieni¢ miejsca o jednego zawodnika zgodnie ze wska-
zowkami zegara.

Gdy zagrana pitka (serw) dotknie siatki, przejdzie popod
siatkg lub linig bocznych lub tylnych linii autowych, jezeli
dotknie gracza wiasnej druzyny lub jakiegokolwiek przed-
miotu zanim nie osiggnie boiska przeciwnika, jest uwazana za
stracona.

Jezeli gracz serwuje poza wiasng kolejka, pitka jest stracona,
a punkty, ktére w czasie jego serwowania zostaty zdobyte sa
niewazne.

Druzyna, ktéra przegrata seta, serwuje takze drugi set,
nawet jezeli w czasie lasowania pierwszego seta przypadlo jej
réwniez serwowanie. Po rozegraniu kazdego seta obowigzuje
zmiana boisk. Na poczatku nowego seta moga gracze ustawi¢
sie dowolnie, ale w dwdch szeregach po trzech, musza jednak
ewentualne zmiany zglosi¢ u sedziego punktowego. W wy-
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padku kiedy druzyny zdobyty po jednym secie nalezy roze-
gra¢ trzeci, z tym, ze po zdobyciu 8 punktow przez jedng
z druzyn nalezy zarzadzi¢ zmiane boisk i gre prowadzi¢ dalej!

Pitka moze by¢ podbijana we wszystkich kierunkach, gracze
moga dotykac pitki catym ciatem z wylaczeniem podudzi i
stop.

Jezeli pitka, za wyjatkiem zagrania (serwowanie) doknie
siatki, jest ona nadal w grze.

Pitka, za wyjatkiem serwowania, moze by¢ przyjeta z
siatki z zastrzezeniem, ze gracz nie dotknie siatki.

Pitke moze druzyna dotkna¢ tylko trzykrotnie, a wiec trze-
cie uderzenie musi przerzuci¢ jg na drugg strone do przeciw-
nika.

V. STRATA PILKI | ZDOBYWANIE PUNKTU

Jezeli pitka, za wyjatkiem zagrania (serwowanie) dotknie
nizszych przepiséw, wtedy uwaza sie pitke za stracong; jezeli
za$ gracz druzyny przeciwnej (odbierajacej pitke) popetni biad,
wtedy liczy sie to jako punkt dla druzyny serwujacej.

1. Nieprawidlowe zagranie (serwowanie).

2. Pitka przerzucona w sposob nie przepisowy do przeciw-

nika.

tapanie lub przetrzymanie pitki.

Uderzenie podwojne.

. Pitka dotyka gracza lub jego ubrania nizej kolan.

. Dotkniecie jakiejkolwiek czesd siatki, tgcznie z gornym i
dolnym sznurem siatki i to jakagkolwiek czeScig ciata, za
wyjatkiem gdy pitka jest martwa. W wypadku, gdy dwu
przeciwnych graczy dotknie réwnoczesnie siatki, nie ma
pitki straconej lub punktu, pike te nalezy powtorzyc.

. Dotkniecie pitki, gdy ona byta juz trzykrotnie dotknieta.

. Gdy reke przetozy sie przez siatke wzgl. ponad nia.

. Serwowanie poza kolejka.

Sieganie pod siatke i dotykanie pitki lub gracza przeciw-

nego, kiedy pitka po przeciwnej stronie jest w grze, albo

przekroczenie linii srodkowej pod siatka.

11. Niedopuszczalna zamiana gracza.

12. Gra poza swoim miejscem (Sciecie przez drugi szereg).

oo s w
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13. Dotkniecie boiska na stronie przeciwnika wzgl. przekro-
czenie linii srodkowej jakakolwiek czescig ciata, nawet
W powietrzu.

14. Opuszczenie wihasnego boiska: przejscie na obce boisko
dla osiagniecia pitki.

15. Jezeli przyjmuje sie wskazOwki z poza boiska.

16. Gra na czas.

17. Sciecie pitki przez gracza drugiego rzedu.

18. Opuszczenie boiska w czasie gry bez zezwolenia sedziego.

19. Podwojny foul zarzadza sedzia, jezeli gracze przeciwnych
stron réwnoczesnie popetnig przewinienia osobiste. W tym
wypadku gra toczy sie dalej.

20. Celowe uderzenie stopami w boisko dla »speszenia«
przeciwnika, zbyt zywe wymachiwanie ramionami bezpo-
$rednio przed przeciwnikiem, ktéry zamierza pitke odbic.

21. Nieprzepisowe blokowanie.

VI. PRZERWA

Przerwe dla druzyny zarzadza tylko sedzia, ale pitka
pozostaje tak dtugo w grze, dopoki nie odezwie sie gwiz-
dek. Jezeli zespol zazada przerwy, kapitan zespotu winien
podaé, czy ona jest w celu odpoczynku lub zmiany gracza.
Jezeli powdd nie zostanie podany, sedzia przyjmuje przerwe
jako odpoczynek. Przerwa w celu odpoczynku moze by¢ za-
zadana w czasie gry tylko dwukrotnie i to przez kapitana ze-
spotu. Przerwa w celu wymiany skaleczonego gracza nie jest
uwazana jako przerwa odpoczynkowa. W czasie przerwy
moze kazdy zespdt otrzymac pitke do treningu jedynie na
wiasnej potowie boiska.

Przerwa nie powinna trwac dtuzej niz 1 minute. Najdtuzsza
przerwa wynosi 5 minut i to w wypadku zranienia, z zastrze-
zeniem, ze zraniony gracz dalej bedzie brat udziat w grze.

VII. WYNIKI GRY

Jezeli zespdt odbierajacy pitke nie przerzuci jej przez siatke
W sposéb przepisowy — druzyna serwujgca zdobywa punkt.
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Gra jest wygrana, jezeli jedna z druzyn zdobedzie przynaj-
mniej dwa punkty przewagi do 15. Wyzszy wynik jest takze
mozliwy, ale rdznica punktéw musi wynosi¢ przynajmniej
2 punkty (n.p.: 7:15, 12:15, 13:15, 14:16, 21:23).

VIll. DYSKWALIFIKACJA

Sedzia decyduje kiedy pitka jest Stracona, kiedy jest punkt,
kiedy nalezy zdyskwalifikowac gracza, ktory wyraznie prze-
kroczyt przepisy jak n.p.:

1. Czeste zwracanie si¢ do sedziow w sprawie sedziowania.

2. Uwagi uszczypliwe pod adresem sedziego.

3. Osmieszenie sedziego lub proba wplyniecia na zmiang
orzeczenia.

4. Uwagi o przeciwnikach, ich trenerach i zapasowych. Na
miejsce zdyskwalifikowanego wstepuje gracz zapasowy.

Zespot, ktory wzbrania sie graé, traci gre z wynikiem 30:0.
W wypadku, gdy sedzia nie moze rozstrzygna¢ pewnych punk-
toéw gry, protest musi by¢ skierowany do wyzszej instancji do
orzeczenia. Gra winna by¢ przeprowadzona do konca.

VIIl. KOSZYKOWKA

I. ZASADY OGOLNE

Pitka koszykowa jest grg rozgrywang pomiedzy dwoma
druzynami, w ktérej z obu stron bierze udziat po 5 zawod-
nikéw. 1los¢ graczy jest nieograniczona z tym, ze na boisku
moze sie znajdowac tylko po 5 graczy z kazdej druzyny, kto-
rych mozna dowolnie zmienia¢. W tym wypadku jeden z
zespotu, ktory jest kapitanem druzyny, zmienia graczy, po
uprzednim porozumieniu sie z sedzig.
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Zadaniem gry jest wrzucanie pitki do kosza druzyny prze-
ciwnej oraz obrona wiasnego kosza przed rzutami przeciw-
nika.

r-*o
0-90 | 5

4.11

Qra zaczyna sie od $rodka boiska rzutem spornym, kiedy
sedzia podrzuca pitke miedzy dwoma graczami. W czasie
wyskoku do pitki tych 2 graczy przeciwnych musi uwazac, by
pitka nie zostata wczesniej dotknieta zanim nie osiagnie naj;
wyzszego punktu. Zaden z graczy skaczacych do rzutu spor-
nego nie moze dotkng¢ pitki wiecej razy, z wyjatkiem, ze:
pitka dotkneta jednego z o$miu pozostatych graczy, boiska,
deski lub kosza. Druzyna w zasadzie nie moze wprowadzac
pitki na whasng potowe, a mozliwe to jest tylko w nastepuja-
cych wypadkach:
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1. w czasie rzutu spornego;

2. kiedy pierwszy gracz, ktory w czasie rzutu spornego chwyci
pitke i przerzuci jg poza linie whasng i

3. po rzucie pitki z autu.

Rzut sporny ze $rodka boiska przeprowadza sie réwniez po
potowie gry, po obustronnych rzutach osobistych oraz po
kazdym rzucie karnym technicznym. Natomiast po kazdym
rzucie karnym osobistym, kiedy pitka nie wpadnie do kosza
lub odbije sie od deski wzglednie od kosza — gra toczy sie
dalej.

Cjra trwa dwie potowy po 20 minut. Mozna jednak po kaz-
dych 10 min. gry wprowadza¢ przerwe od 1 do 2 min. Gl6-
wna przerwa trwa 10 min. W wypadku, gdy wynik gry jest
rowny, przedtuza sie gre o dalsze 5 min., a kiedy i to nie da
wyniku, przedtuzanie powtarza sie kilkakrotnie. Po kazdym
przediuzeniu jest przerwa 3 minutowa. Druzyna moze prosic¢
sedziego pieciokrotnie o przerwe, natomiast kazda nastepna
przerwa jest rzutem karnym technicznym. Po kazdym gwizdku
sedziego do nastepnego gwizdka wznawiajgcego gre czas
odlicza sie.

Kierownictwo gry spoczywa w rekach 2 sedziéw, a procz
nich sedziéw, mierzacych czas i liczacych punkty.

Il. TECHNIKA GRY

Przechodzac do technicznej strony gry podajemy, ze pitke
wolno podawac, rzucaé, toczy¢-kozlowac (dribbel) we wszyst-
kich kierunkach, pod warunkiem zachowania przewidzianych
zasad.

Z pitka, mozna biec po boisku jedynie przy stosowaniu
~koztowania* t.j. odbijajac pitke od ziemi w czasie biegu
jedng reka, przy czym zmiana reki w czasie koztowania jest
dozwolona. Po chwyceniu natomiast pitki dwoma rekami po-
nowne koztowanie jest niedopuszczalne. Czas jednorazowego
koztowania jest nieograniczony.

Bezposrednie zetkniecie sie z graczem strony przeciwnej,
ktére przeszkadza mu w swobodnym poruszaniu sie na boisku,
nazywa sie *blokiem* i jest niedozwolone.
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Dos¢ czesto jest w grze stosowany t.zw. »zwod« (piuotj,
kiedy gracz bedacy w posiadaniu pitki wykonuje wiekszg
ilos¢ krokow tgq sama noga, a druga t. zw. noga zwodowa po-
zostaje w miejscu i nie moze by¢ podniesiona. Gdy gracz
otrzymuje pitke i stoi na dwu nogach moze zrobi¢ zwod do-
wolng noga. Kiedy za$ gracz otrzymuje pitke z biegu albo
konczy ja koztowaniem moze wykonac 2 »takty* zanim sie
zatrzyma, aby pozby¢ sie pitki. Pierwszy takt nastepuje, kiedy
gracz otrzymat pitke dotykajac réwnocze$nie obydwoma no
gann boiska lub tez miat jedng albo dwie nogi w ruchu, wzgle-
dnie kiedy znajdowat sie w powietrzu. Drugi takt, kiedy oby-
dwie nogi po pierwszym takcie dotykaty ziemi. Jesli gracz w
czasie pierwszego taktu stal na obydwu nogach, wéwczas moze
dowolng nogg czyni¢ zwdd. Gdy gracz zatrzymat sie w czasie
drugiego taktu moze on uzy¢ do zwodu tylko tej nogi, ktéra
dotkneta wczesniej ziemi. Gracz moze po otrzymaniu pitki
podskoczy¢ w powietrze, ale musi jg odrzuci¢ zanim chociazby
jedna noga oparta sie o ziemie.

Kiedy dwu graczy przeciwnych chwyta jednoczesnie pitke,
albo kiedy gracz na tylnej wiasnej potowie boiska trzyma pitke
nie wprowadzajac jej do gry, nastepuje t. zw., »przetrzymanie
pitki* i woweczas jest »rzut sporny«.

Osobiste zetkniecie sie z przeciwnikiem w celu uniemozli-
wienia mu ruchu jest t. zw. »trzymanie gracza«, powodujace
»karny osobisty«. O ile dwu graczy przeciwnych stron prze-
kroczy jednoczesnie reguty gry wzgledem siebie, wowczas
nastepuje »obustronny rzut karny«.

Wtedy zas$, kiedy wieksza liczba graczy réwnoczesnie prze-
kroczy przepisy gry wobec jednego z graczy przeciwnika,
mamy »kilkakrotny rzut kamy«.

Rzut karny odbywa sie z linii karnej, przy czym rzucaja-
cemu pitke do kosza nie wolno przeszkadza¢. Uzyskany kosz
liczy sie jako jeden punkt.

Po 5-ciu osobistych karnych oraz za niesportowe zacho-
wanie sie gracza na boisku, gracz zostaje *zdyskwalifiko-
wany*.

Qre przerywa sie na gwizdek sedziego w nastepujgcych
wypadkach:
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a) po kazdym wrzucie pitki do kosza;

b) po przetrzymaniu pitki powyzej 3 sek.

C) w czasie zarzadzonej przerwy;

d) w czasie ogtoszenia rzutu technicznego;

e) jesli pitka jest poza boiskiem;

f) po kazdym rzucie technicznym i po obustronnym rzucie
osobistym (kamy);

g) po kazdym kilkakrotnym rzucie karnym. Wyijatek sta-
nowi, jesli rzut jest za przewinienie osobiste i bez zdo-
bycia kosza, woéwczas gra toczy sie dale;j.

Gdy pitka znajduje sie w powietrzu w drodze do kosza i
wpadnie do niego, mimo danego w tym czasie gwizdka se-
dziego, nie uniewaznia sie tego rzutu. O ile jednak pitka w
chwili gwizdka jest trzymana i bezposrednio po nim wrzucona
do kosza, rzut jest niewazny.

Liczenie punktéw: rzut do kosza z pola liczy sie jako dwa
punkty, natomiast kazdy rzut kamy jako jeden punkt. Rzut
wazny jest w tym wypadku, o ile pitka wpadnie z goéry do
kosza.

Przekroczenie przepisow gry: druzyna przeciwna otrzy-
muje pitke i wyrzuca jg z autu. Po zdobyciu kosza drozyna
przeciwna wyrzuca pitke z pod kosza.

Zagrywanie pitki z za Unii autowej nastepuje.-

a) gdy pitka wychodzi poza boisko;

b) gdy gracz przetrzymat pitke powyzej 5 sek. poza boi-
skiem;

c) kiedy linia autowa w czasie rzutu zostata przekroczona;

d) kiedy biegnie sie z pitkg nie koztujac pitki;

e) kiedy celowo uderza sie pitke nogg ponizej kolana;

f) po podwdéjnym koztowaniu;

g) gdy pitka w czasie rzutu spornego zostanie wczesniej
dotknieta, zanim osiggnie najwyzszy punkt, albo jesli
zostanie schwycona przez tych samych graczy, zanim
nie osiggnie boiska, albo innego gracza;

h) gdy gracz przetrzymuje pitke dtuzej niz 3sek. na boisku;
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i)

gdy gracz poruszy wiasny kosz w momencie jak pitka
znajduje sie nad wzglednie w koszu.

. RZUTY KARNE

Rzut karny. Sg dwa rodzaje rzutdéw: 1. pitke umieszcza sie
miedzy stopami, ktore sa w rozkroku, po czym rzuca sie ja
w kierunku kosza; 2. rzut oburgcz z wykroku. Bezpo$rednio
przed rzutem zapamieta¢ nalezy, co nastepuje:

a)
b)

<)
d)

rece i pitka muszg by¢ suche;

nalezy wykona¢ gteboki wdech — dziata to uspokaja-
jaco;

stang¢ na wprost kosza, stopy tuz przy linii rzutnej;

nogi w lekkim wykroku, wzglednie umieszczone wy-
godnie.

Rzut karny musi by¢ wykonany w czasie 10 sek.

Rzut karny tecbniczny:

a)

gdy druzyna zazgda wiecej niz 5 przerw;

b) w czasie wykonywania rzutu karnego, kiedy gracz prze-

)

kroczy linie pola karnego;
za niedozwolone zachowanie sie na boisku;

d) za niesportowe zachowanie sie na boisku, jak: ktdcenie

sie z sedzia, wzglednie przeciwnikiem, robienie gtupstw
na boisku; za utrudnianie patrzenia sie przeciwnikowi
przez ruchy rak przed jego oczami, albo przez spowo-
dowanie innego wyczynu, ktéry uwiacza sportowemu
zachowaniu. Wreszcie za opuszczenie wzglednie wejscie
na boisko bez zezwolenia lub za wejscie na boisko bez
zgtoszenia sie u sedziego, liczacego punkty.

Rzut karny osobisty:

a) gdy gracz trzyma przeciwnika opierajac sie na nim, pcha

go, bez wzgledu na to, czy przeciwnik ma pitke czy tez
nie;



b) jesli w czasie koztowania celowo wpada na obronce bez
usitowania ominiecia go.

Podwdjny rzut karny:

a) gdy gracz jest atakowany nie przepisowo w chwili rzutu
do kosza i przez to kosz nie zostat osiggniety;
b) gdy w tym wypadku kosz zostanie osiagniety, liczy sie
2 punkty i réwnoczesnie dyktuje sie rzut kamy osobisty,-
c) gdy gracz rzucajacego przeciwnika popycha lub w bru-
talny sposob atakuje, albo przeszkadza, mimo, ze kosz
zostat zdobyty i policzony za 2 punkty, dodaje sie do
tego 2 rzuty karne, jako powdd niesportowe zachowanie
sie zawodnika.
Kazde osobiste przekroczenie jest zapisane u sedziego punk-
towego, a z chwilg kiedy zawodnik osiggnie 5 takich przekro-
czen (osobistych) zostaje usuniety z boiska.

IV. UWAGI TECHNICZNE

1. Chwyt i wyrzut pitki obydwoma rekami jest podstawg
gry. Pitke przycigga sie do piersi, tokcie blisko tutowia. Wy-
rzut nastepuje przez szybki obrét stawéw dtoni i wyrzut z pal-
cow oraz kciuka.

2. Wyrzut jednorgcz jest podobny do rzutu kamieniem.
Wykonuje sie go do dtuzszych podan i rzutéw. Palce dioni
sg' szeroko rozstawione i pitka pewnie spoczywa na dtoni.

3. Najtrudniejszym rzutem dla poczatkujgcych, wyrabia-
jacym doskonale opanowanie data i pitki jest rzut, polegajacy
na:

a) szybkim wyskoku w powietrze z lewej nogi, jezeli pitke

chce sie poda¢ w prawo,-

b) nalezy zrobi¢ w powietrzu zwrot;

c) popatrze¢ na gracza, ktéremu chce sie oddac pitke;

d) rzud¢ pitke, gdy sie jest w najwyzszym punkcie skoku;

e) zeskok miekki na ugiete kolana, by moc natychmiast

rozpocza¢ bieg.

4. Strzat do kosza i podanie pitki.
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Najlepsze podanie pitki w biegu — jednorgcz. Jezeli po-
dajemy pitke prawg reka, odbijamy sie lewg noga i odwrotnie.
Nalezy sie ¢wiczy¢ wszechstronnie, poniewaz mozna potrze-
bowa¢ obydwu ragk do rzutu. Ten sposéb podawania i rzuca-
nia pitek do kosza nalezy ¢wiczy¢ stale, nawet gdy sie jest
mistrzem.

Rzut oburacz jest podobny do podania oburgcz. Palce spo-
czywaja na pitce. Jezeli dionie nie sg zbyt mate nie nalezy do-
tykac pitki powierzchnig dtoni. Nogi w lekkim rozkroku, w po-
zycji najbardziej wygodnej. Przed oddaniem strzatu na kosz,
nalezy ugia¢ nogi w kolanach, po czym wyprostowac je dosy¢
szybko. Z chwilg, kiedy kolana sg catkiem wyprostowane, na-
lezy wyprostowa¢ réwniez ramiona z pitka, mozna nawet
wykona¢ w chwili rzutu lekki podskok. Po rzucie nalezy sie
zatrzymac na palcach ndg, by mozna natychmiast poruszy¢ sie
w kazdym kierunku.

Strzat ze zwodu (pivot), jezeli jest sprawnie wykonany,
jest trudny do krycia przez przeciwnika. Jezeli stoimy pod
koszem i mamy otrzymac pitke, nalezy wykona¢ maty skok
w przod, by wczesniej dojs¢ do pitki, po czym wykonujemy
ruch ciatem w kierunku przeciwnym rzutowi, celem zwiek-
szenia sobie swobody rzutu. Obracamy sie szybko do rzutu,
przenoszac wage ciata na noge odbijajaca i skaczemy do gory
prostujac nad gtowg ramie z pitkg. Pitka pozostaje na dtoni
tak dtugo, zanim ciato (tutéw) i ramie nie zostang catkowicie
wyprostowane. Gdy ramie jest juz proste, palce dioni wypy-
chajg pitke w kieunku kosza. Dobry zawodnik nie powtarza
tych rzutéw za czesto, lecz oddaje pitke partnerowi, obserwu-
jac przy tym partneréow podbiegajacych do kosza.

IX. TENIS PIORKOWY (BADMINTON)

Jest on whasciwie gra przystosowang do hali sportowej, cho-
ciaz po wiekszej czesci rozgrywki odbywaja sie na wolnym po-
wietrzu.

Gra ta nie wymaga duzo miejsca. Wymiary pola dla roz-
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grywek pojedynczych (single) wynosza tylko 44 stopy na 17
stop, a dla gier podwojnych (double) 44 stopy na 20 stop
(stopa — 30, 48 cm.).

Kazdy z tatwoscig i w krétkim czasie moze pozna¢ zasady
gry. Cala wiasciwie umiejetno$¢ polega na tym, by uderzyé
pitke (ptaszka) tak, azeby przeleciata ponad siatkg i nastepnie
odbi¢ jg zanim dotknie ziemi.

Poniewaz wiatr utrudnia gre, a silniejszy wiatr nawet jg
uniemozliwia, nalezy do gry na wolnym powietrzu obra¢ na
kort miejsce zaciszne. Kort nie wymaga zadnej specjalnej na-
wierzchni, poniewaz gra odbywa sie zasadniczo w powietrzu.
Uskrzydlone piteczki do gry na sali majg podstawe z korka,
za$ pitki do gry na wolnym powietrzu majg podstawe z kau-
czuku, przez co fatwiej utrzymujg kierunek przy wietrze.

*

Przepisy gry. Strone kortu wybiera sie drogg losowania.
Z kolei drugi partner decyduje o tym, czy zacznie gre jako
strona serwujgca, czy jako strona odbierajgca.

Serwujacy musi sta¢ w obrebie pola serwu (noga na linii
to juz wyjscie z pola) w pozycji obie nogi na spocznij. Pod-
rzuca pitke i uderza rakietg, wykonujac ruch przedramieniem
tak, by uderzenie pitki nastgpito ponizej linii pasa. Serwuje sie
na zmiang, raz z prawego, a nastepnie z lewego rogu kortu.
Z prawego rogu, gdy wynik po stronie serwujacej wynosi
»QO« oraz przy parzystych punktach, zas z lewego rogu kortu,
gdy wynik osiggnietych punktéw dla serwujacego jest liczbg
nieparzysta. Pitka powinna przej$¢ ponad siatka i pas¢ po prze-
katnej na drugiej stronie siatki.

Serw jest nieprawidtowy:

a) gdy jest za wysoki, t.j. gdy pitka zostata uderzona po-
wyzej linii pasa osoby serwujgcej;

b) o ile pitka podana nie pada po przekatniej w obrebie pola
serwu przeciwnika;

c) o ile serwujacy nie utrzyma pozycji przepisowej dla ser-
wujacego.
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Pitka padajaca na linie jest »dobra«. Traci sie serw, gdy
pitka dotknie siatki i padnie na prawg strone kortu, gdy od-
bierajacy nie byt jeszcze gotéw, lub gdy serw nastgpit z nie-
wiasciwego pola. Oczywiscie w tych wypadkach nalezy zaraz
zwroci¢ uwage (pozniejsze reklamacje sa niewazne).

Serwujacy wygrywa punkt, gdy pitka dotknie odbierajgcego
wzgl. jego ubioru, lub gdy odbierajacy popetni biad.

Odbierajacy wygrywa serw, o ile pitka nie upadnie na witas-
ciwe pole wzgl. gdy serwujacy popeini biad.

Za btad uwaza sie:

a) gdy pitka upadnie poza linie kortu,

b) gdy pitka nie przejdzie ponad siatka,

c) gdy pitka dotknie osoby wzgl. ubioru,

d) gdy pitka zostanie odbita zanim przejdzie przez siatke,
e) gdy pitka zostanie uderzona dwukrotnie,

f) gdy pitke przetrzyma sie na rakiecie.

Gre liczy sie do 11 punktéw. W wypadku, gdy obie strony
majg po 9 punktdw, strona, ktora jako pierwsza zdobyta 9,
moze o ile chce, rozszerzy¢ gre o dalsze 5 punktow. Zas w wy-
padku, gdy obie strony zdobeda po 10 punktéw, strona, ktéra
jako pierwsza zdobyta 10 punktéw moze, o ile chce, rozsze-
rzy¢ gre o dalsze 3 punkty.

Qra podwojna. Stronie zaczynajacej gre przystuguje tylko
jeden serw. Przy kazdym nastepnym serwowaniu-serwuje takze
partner. Kolejno$¢ serwowania nie moze by¢ zmienniana pod-
czas gry. Serwuje sie kolejno z lewej strony i z prawej strony.

Punkty liczy sie tylko wtedy, gdy wygrywa strona serwu-
jgca. Tak wiec, gdy serwujgcy zdobywa punkt, to mu sie go
liczy; gdy zrobi bigd (za wyjatkiem przy pierwszym serwie
otwierajacym gre) serwuje z kolei jego partner w grze podwoj-
nej. Gdy tenze partner zdobywa punkt, to mu sie go liczy, a
gdy popetni biad, to serw przechodzi na strone przeciwnikow.

Para, ktora jest strong odbierajacg, ustala do ktérego z part-
neréw serw ma by¢ skierowany, przy czym partnerzy ci po-
winni odbiera¢ serw na zmiane i ta kolejnos¢ nie powinna
ulega¢ zmianie poczas gry.
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X. PLYWANIE

Ptywanie mato ma réwnych sobie, jako ¢wiczenie cielesne.
Rozwija ciato symetrycznie, zatrudnia w catosci wielkie grupy
miesniowe i wzmacnia sprawnos¢ serca, ptuc, organéw trawien-
nych i innych.

Rytmiczny charakter i piekno ruchéw, zadowolenie ze $wia-
domosci opanowania wody, sita i fizyczna harmonia, ktére
ptywanie wyrabia, sg atrakcjami przyciggajgcymi kazdego, nie
mowigc juz o mozliwosciach dania ujscia zylce wspétzawo-
dnictwa. Od lat ptywactwo cieszy sie stale wzrastajgcg popu-
larnoscia. Udoskonalone metody umozliwiajg dzi$ uczy¢ wiek-
sze ilosci ludzi naraz z wiekszg wydajnoscia, totez i wzrasta
liczba uczacych sie ptywac.

Poza walorami sportowymi i wypoczynkowymi, ptywanie
przedstawia wielka warto$¢ przy ratowaniu zycia, warto$¢
jaka sie nie moze poszczyci¢ zaden inny sport. Sztuka ptywa-
nia, opanowana w stopniu nalezytym, moze sie okaza¢ zba-
wienng w chwili niebezpieczenstwa, a takze $rodkiem ratowa-
nia zycia cudzego. Ale do tego trzeba nie tylko umie¢ ptywac,
ale i dobrze ptywac.

ZORGANIZOWANIE NAUKI

Miejsce, gdzie ¢wiczenia ptywackie moga by¢ urzadzone,
zalezy oczywiscie od warunkéw lokalnych. Ideatem jest kryty
lub otwarty basen ptywacki, wolny od przypadkowej publi-
cznosci. W takich okoliczno$ciach organizacja nauki ptywania
jest sprawg prosta. Sg to jednak warunki wyjgtkowe. Totez
nauczyciel musi przystosowywa¢ metody nauczania do oko-
licznosci, nierzadko bedac zmuszonym do odstgpienia od za-
sady ¢wiczenia calego zespotu naraz, a zajac sie poszczegol-
nymi grupkami, czy nawet osobami. Ale zaradny nauczyciel,
ktéry ¢wiczeniami na ladzie przygotowat starannie, co bedzie
¢wiczone w wodzie, da sobie rade. Poszczeg6lni uczestnicy
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zuzytkujg czas na indywidualne albo parami wprawianie sie
w tym, co byto uczone, gdy instruktor bedzie zajety gdzie
indziej.

Gdzie jeziora lub rzeki sg terenem nauki ptywania szcze-
goélny nacisk musi by¢ ktadziony na bezpieczenstwo uczestni-
kéw. Powinni oni éwiczy¢ parami, przy czym kazdy powinien
by¢ zawsze w statym kontakcie z partnerem i gotéw podnies¢
alarm w razie, gdy mu zagrozi niebezpieczenstwo. Zawsze
powinna by¢ t6dz pod reka, gotowa w potrzebie. Nikomu nie
powinno by¢ dozwolone pozostanie w wodzie diuzej, gdy
wszyscy juz wyszli na lad.

Szczegolnie rzeki sg niebezpieczne z powodu zmiennej gte-
bokosci. Urzadzenia ratownicze muszg tu by¢ zawsze pod
reka.

Nie nalezy nigdy urzadza¢ ptywania pod gotym niebem na
glebokiej wodzie, gdy niema nikogo, ktoby mdgt wyratowac
tongcego i nie potrafit zastosowac wiasciwych zabiegéw w razie
potrzeby.

Higiena.

Czy to w sztucznej ptywalni czy pod gotym niebem ptywa-
nie powinno by¢ urzadzane w mozliwie najlepszych warunkach
higienicznych. Nalezy stanowczo unika¢ basenéw ptywackich
nie posiadajacych urzadzen filtrujgcych. W plywalniach pod
gotym niebem naturalne przesaczanie zapewnia czystosé
wody, niekiedy za$ przeptyw strumienia przez ptywalnie po-
woduje stopniowg zmiane wody. Obowigzkiem instruktora jest
upewni¢ sie zawczasu, czy dana ptywalnia odpowiada warun-
kom higienicznym, czy nie. W wypadkach watpliwych lepiej
przesadzi¢ w ostroznosci.

Uczestnicy ¢wiczen powinni by¢ zawczasu pouczeni, ze ich
obowigzkiem jest bra¢ udziat w utrzymaniu ptywalni w czy-
stosci. Najlepiej jest to uczyni¢ podczas ¢wiczen na ladzie,
ktére zwykle poprzedzajg ¢wiczenia praktyczne w wodzie.
Kazdy musi rozumie¢, ze mu nie wolno wchodzi¢ do wody
z katarem, albo z otwartemi ranami lub wrzodami. Szczegél-
nie w basenach krytych musi by¢ przestrzegane uzycie natry-
skow i mycie stop przed wejsciem do wody, a w kazdym wy-
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padku — odwiedzenie wstepu. Dziewczeta winny koniecznie
miec¢ na glowie czepki ptywackie.

Przy przestrzeganiu powyzszych elementarnych zasad higie-
nicznych wiele zalezy od autorytetu osobistego i taktu in-
struktora. Stosowane systematycznie i konsekwentnie od pierw-
szego zaraz treningu na ptywalni stajg sie przyzwyczajeniem,
ktéremu wszyscy sie podporzadkuja.

Czas spedzony w wodzie nie powinien by¢ zbyt dtugi. Naj-
bardziej wskazane jest 20—30 minut, lecz czas ten moze pod-
lega¢ zmianom w zaleznosci od temperatury i od doboru ¢wi-
czacych. Kto uczuje sie zziebniety — nie powinien pozostawac
w wodzie. Powinien natychmiast opusci¢ wode i wytrze¢ sie
energicznie, azeby pobudzi¢ obieg krwi. Kapiacy sie powinni
byéwruchu od pierwszej chwili wejscia do wody, pozostawanie
bez ruchu w mokrym kostiumie naraza tylko na przeziebienie.

Starsi uczestnicy ptywania, szczegélnie od 45 lat zycia
wzwyz, powinni by¢ trzymani na oku i zawczasu pouczeni,
aby wychodzili z wody natychmiast po odczuciu pierwszych
objawoéw przemeczenia lub wyczerpania. Z mtodymi zachodzi
znacznie mniejsze niebezpieczenstwo zastabniecia, jednak na-
lezy wszystkich zacheca¢ do rozsadnego postepowania i uni-
kania przesady. Nalezy zawsze przestrzega¢ przed powaznym
niebezpieczenstwem, jakim jest wchodzenie do wody po.ob-
fitym positku.

Instruktor.

Aczkolwiek nie jest konieczne, aby instruktor byt znakomi-
tym zawodnikiem, musi on jednak posiada¢ catkowita znajo-
mos$¢ zasadniczych stylow ptywackich i mie¢ wprawne oko
w podpatrywaniu btedéw i umiejetno$¢ analizowania ruchéw
swych uczniéw. Bez tego nie potrafi poprawi¢ wad stylu ani
udzieli¢ whasciwych wskazowek, tak niezbednych zaréwno dla
poczatkujacych, jak i dla tych, ktérzy juz co$ umieja.

Jak wiek ¢wiczacych w przypadkowo zebranym zespole klu-
bowym moze by¢ bardzo rézny, tak réwniez i wrodzone ich
zdolnosci i stopien zaawansowania moze by¢ niejednolity.
Nauka ptywania takiego zespotu wymaga duzej inicjatywy i
zaradnosci od instruktora, aby wszyscy z niej mieli pozytek.
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Moga by¢ i tacy w zespole, ktérych mozliwosci nauczenia
sie nowego sportu sg bardzo ograniczone i ktorzy nigdy nie
opanujg sztuki ptywania w skromnym nawet zakresie. Dla
takich sama uciecha z pobytu na basenie w towarzystwie innych
i hartujace dziatanie wody w potgczeniu z ¢wiczeniem stanowi
gtdwna warto$¢. Doswiadczony i wyrozumiaty instruktor po-
trafi im jeszcze to uprzyjemnic¢ i uczyni¢ bardziej pozyteczne.
Bardzo tu mogg by¢ pomocne korki, lub podobne przyrzady.

Zaprawa na sudbo.

Byla juz mowa o ¢wiczeniach na ladzie, ktére powinny po-
przedzi¢ nauke w wodzie. Stosujac je nauczyciel ma mozno$¢
poswiecenia wiecej czasu w poczatkach nauki na przestrzega-
nie doktadnosci i precyzji w opanowaniu ruchéw, anizeli gdyby
¢wiczenia rozpoczeto od razu w wodzie. Trudno przesadzi¢
w podkreslaniu wagi jakg ma doktadno$¢ w cEwiczeniu sie
w jakim$ stylu. Gdy kto prébuje nowego stylu na ptywalni
chtéd i hatas wody rozprasza go i utrudnia catkowite skupie-
nie uwagi na technike stylu. Tak dlugo nalezy ¢éwiczy¢ na
ladzie, az kandydaci na ptywakdéw doskonale opanujg koordy-
nacje pracy rak i noég i wykonywac bedg wszystkie ruchy cat-
kowicie automatycznie, bez wysitku myslowego. Dzieki temu
kazdy z nich bedzie sie czut zupetnie pewnie od pierwszej
chwili w wodzie.

Gdy ptywalnia jest dostepna tylko w lecie — zaprawa na
sucho winna by¢ rozpoczeta na jaki$ czas przed otwarciem
sezonu, azeby zespot byt gotow korzysta¢ w petni z ¢wiczen
na basenie, jak tylko basen bedzie otwarty.

Cwiczenia pewnosci siebie.

Podczas pierwszych lekcyj na basenie nalezy da¢ szereg pro-
stych ¢wiczen, majacych za zadanie zwalczy¢ nerwowo$¢, jaka
odczuwa wielu poczatkujgcych za pierwszymwejsciem dowody.
Podczas tych ¢éwiczen uczniowie winni by¢ zachecani do swo-
bodnego poruszania sie po basenie, tak by stopniowo oswajali
sie z faktem, ze ich woda unosi i aby nabierali zaufania; obawa
szybko przemija i zjawia si¢ zainteresowanie do ruchu. Tego
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rodzaju naturalna ruchliwo$¢ w wodzie powinna by¢ prakty-
kowana w przeciggu nauki ptywania, nawet na dtugo po wy-
zbyciu sie obawy przed woda. Uczy to zespdt czué sie w wo-
dzie jak w domu i wyrabia wyczucie wody. Cwiczenia powinny
by¢ podawane stopniowo i tak, aby podazaty z postepem, ro-
bionym w nauce stylow.

Tfybor stylu.

Jeszcze dotychczas nie zostato rozstrzygniete jakiego stylu
nalezy najpierw uczy¢ poczatkujacych, lecz w zespole oséb o
réznym wieku, mozliwosciach i przygotowaniu powinna by¢
dopuszczona pewna swoboda przy wyborze stylu. Dzielgc na
grupy — instruktor bedzie mégt uczy¢ jednoczesnie crawl’a,
czy stylu klasycznego, tak poczatkujgcych jak i zaawansowa-
nych, jednej grupie udzielajac wskazowek osobiscie, innym
zadajac ¢wiczenia indywidualne czy z towarzyszami. Ten po-
rzadek nie musi uniemozliwia¢ zdolniejszym lub pilniejszym
przytaczac sie do obu grup i uczy¢ obu stylow réwnolegle.

Tlwagi dla instruktora.

1. Uczy¢ ptywaé na basenie nie jest rzeczg tatwa. Rozba-
wienie ¢wiczacych i zrozumiate podniecenie jest przy-
czyng nadmiernego hatasu i krzykéw, co psuje ucieche,
a moze nawet by¢ zrodtem niebezpieczenstwa. Dlatego
jest rzecza bardzo wazna, aby ¢éwiczacy rozumieli, ze
na gwizdek nalezy natychmiast ucichna¢. Moze to mie¢
ogromne znaczenie w razie wypadku.

Dla oszczedzenia gtosu instruktor powinien stoso-
wac gesty przy prowadzeniu ¢wiczen.

2. Najszybsze wyniki przynosi nauczanie w zespole. Jest
stratg czasu uczy¢ ptywac indywidualnie, gdy zespot jest
Sredniej liczebnosci.

3. Przebieg lekcji ptywania nalezy roztozyé¢, jak nastepuje:
a) Cwiczenia pewnosci siebie, stosownie do potrzeb ze-

spotu, wiaczajac cwiczenia w odzyskiwaniu pozycji
stojacej z pozycji ptywackiej, normalnej lub na
wznak.
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b) Cwiczenia stylu catoscia lub w grupach.

¢) Cwiczenia indywidualne lub z towarzyszem.

d) Cwiczenia dowolne lub wyscigi dla nadania lekcji
charakteru zabawowego.

. Wszystko, co mozliwe, powinno by¢ uczone na ladzie

zanim bedzie sprébowane w wodzie. Odnosi sie¢ to do
nauki sposobow trzymania za brzeg basenu, albo pod-
trzymywania towarzysza, jak réwniez i ruchow w po-
szczegOlnych stylach. Nie nalezy dawac¢ dlugich wy-
jasnien, gdy zespdt jest w wodzie; na to jest czas pod-
czas ¢wiczen na ladzie, przed wejsciem do wody. Nie
wyklucza to mozliwosci powtdérzenia ¢wiczen na ladzie
— na brzegu basenu, gdy zawodzi poprawianie btedow
w stylu stowami. Ten sposob bardzo czesto sie przydaje;
nalezy tu przerabia¢ tylko btednie wykonywane ruchy;
powtarzanie wszystkich ruchéw jest raczej zbyteczne.

. Zasadnicze znaczenie ma, aby ¢wiczacy byli przyuczani

do pomagania sobie wzajemnie, ¢wiczac w parach. Wszy-
stkie ¢wiczenia winny by¢ celowe. Grupy niecwiczace
pod bezposrednim kierownictwem instruktora winny by¢
doktadnie poinformowane, jak daleko moga iS¢ z ¢wicze-
niami nad stylem.

. Majac do czynienia z zespotem o niejednakowym przy-

gotowaniu instruktor tak musi rozdzieli¢ swoj czas, azeby
zadna grupa nie czufa sie zaniedbana. Nalezy wyzna-
czy¢ przodownikéw, ktorzy by prowadzili ¢wiczenia
w grupach wczasie, gdy instruktor doglada inne grupy lub
poszczeg6lne osoby. W razie potrzeby umiejacy ptywac
moga by¢ uzyci do pomocy przy uczeniu nieumiejacych
ptywac albo do demonstrowania ruchéw.

. Nalezy ¢wiczacym pokaza¢, jak danym stylem ptywa sie

w wodzie, aby mieli jasny obraz podczas nauki tego, do
czego daza.

Nalezy okazywac¢ stanowczo$¢ potaczong z humorem i
takt, zwlaszcza w poczatkach nauczania np. przy prze-
strzeganiu, aby zasadnicze przepisy higieny byty prze-
strzegane przed wejsciem do wody. Nalezy dazy¢, aby
to stato sie zwyczajem, do ktérego wszystko inne musi
sie dostosowac.



NAUKA STYLOW

Uczac sie jakiegokolwiek stylu poczatkujacy musi dazy¢ do
opanowania rownowagi wiasciwego potozenia ciata w wodzie.
Na ogol cate ciato musi by¢ utrzymane tak blisko powierzchni,
jak sie tylko da. Gdy stopy ida zbyt gteboko — ciato ulega
nadmiernemu pochyleniu, wobec czego woda stawia wigkszy
opér ciatu podczas ruchu. Opanowanie sztuki swobodnego
utrzymywania sie na wodzie (patrz rys. 1) da sposobnos¢ roz-
luznienia miesni i odpoczynku na wodzie.

Rysll.- Odpoczynek na wodzie.
Cwiczeniami zaznajamiajacymi z wodg sg: unoszenie sie na
wadzie trzymajgc sie poreczy, z pomocg i bez pomocy towa-

rzysza, sktony — stojagc w wodzie — do dotkniecia palcéw u
ndg, z rozluznionymi miesniami catego ciata.

Rys.2. - Skakanie przy poreczy z zanurzeniem glowy.

Rys.- Bicie nogami w wodzie/trzymajac sie poreczy/

Rys.L. - Podréz wzdluz poreczy,lezac, przy pomocy
rak.
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Rys.5. “ Kolebanie ciata w przéd i w tyt, wiostu-
jac rekami dla odzyskania réwnowagi.

Cwiczacy winien zdawaé sobie sprawe, ktdre ruchy sa
ruchami roboczymi, a ktére wypoczynkowymi. Od samego
poczatku winien by¢ zachecony do zwalniania naprezenia
mies$ni podczas wypoczynkowych ruchow w ptywaniu.

Instruktor winien czesto przypominac:

a) ze szybkie nerwowe ruchy nie dadza szybkosci posuwa-
nia sie, ze jedynie powolne, spokojne ruchy pozwolg na
catkowite wykorzystanie wiozonej sity w postaci szyb-
kosci posuwu do przodu;

b) ze gtebokos¢ wdechéw zwieksza zdolnos¢ unoszenia sie
data na wodzie;

c) ze poprawne oddychanie i whasciwy rytm sg koniecznym
warunkiem do osiggnieda wytrzymatosd w ptywaniu,
a pozniej i szybkosc.

Styl klasyczny (piersiowy").

Catkowity cykl ruchéw w tym stylu moze by¢ podzielony
na 4 tempa, aczkolwiek w praktyce poszczegdlne poruszenia
nastepujg ptynnie po sobie, z jednym jednak wyjatkiem.

Pozycja wyjsciowa: Ciato pochylone pod katem jak do py-
wania, nogi razem, ramiona wyciggniete przed gtowe.

Na »Raz!« pociggniecie ruchem ramion na zewnatrz i do
dotu, z dtonmi, jak do czerpania wody, zlekka skreconymi do
tytu, bez rozczapierzania palcow, az osiagng pozycje kilkana-
Scie cm. ponizej poziomu bokéw, z ramionami tworzacymi
mniej wiecej kat prosty. — To poruszenie unosi gtowe.

Na »Dwal« zgiecie ramion, $dagniecie fokd do klatki pier-
siowej, a dtoni, zwroconych ku dotowi przed broda, z palcami
razem.



Na »Trzy!« rece wracajg do poczatkowej pozycji.

Jednoczesnie, z silnym skretem obu stép w kostkach, nogi
wykonujg energiczne kopniecie miynkiem na boki i na ze-
wnatrz (t.j. robig kdtko) wywierajac pchniecie do tytu pode-
szwami stop. Na zakonczenie tego ruchu, gdy nogi prostuja sie
W rozrzuconej pozycji — stopy przedtuzajg linie nég, prostu-
jac sie w kostkach z gwattownym chlasnieciem; poczem nogi
schodzg sie razem. — Nie nalezy przy tym umyslinie opuszczac
glowy. Powinna sama wréci¢ do pozycji poczatkowej w kon-
sekwencji poruszen reszty ciata.

Na »Cztery!l« zostaje sie w bezruchu, ptynac z rozpedu
w przod. Ciato mniej wiecej poziomo.

Podczas catego cyklu tych ruchéw unika¢ wyrzucania na po-
wierzchnie wody rak lub stép. Oddech powinien by¢ zaczerp-
niety przez usta podczas pierwszego tempa i wypuszczany
spokojnie, stopniowo podczas nastepnych.

'Wskazowki przy uczeniu:

1. Poprawnej pozycji ciata w wodzie mozna sie nauczy¢
ptynac z rozpedu, nabytego po odepchnieciu sie¢ nogami
od brzegu ptywalni. Ciato winno by¢ wyciggniete na wo-
dzie, rozluznione miesnie, rece wyciagniete przed glowa.

2. Niezmiernie pozyteczne przy uczeniu prawidtowych ru-
chéw ndg jest w poczatkach ¢éwiczenie tych ruchéw w po-
wolnym tempie i bez starania sie o silne kopniecie. Od
btedéw w pracy nég mozna odzwyczai¢ odsytajac po-
czatkujgcych do brzegu ptywalni, azeby trzymajgc sie
obramowania, przerabiali starannie te ¢wiczenia.

3. Ruchy ramion nalezy ¢wiczy¢ stojac w wodzie; pdzniej
— idac powoli wzdtuz ptywalni, wreszcie bedac pod-
trzymywany przez partnera. Podczas tego ¢éwiczenia ra-
miona i rece muszg pozostawac pod woda. Przy ptytkiej
wodzie moze zaj$¢ potrzeba ugiecia nog w kolanach,
azeby uzyskac¢ wiasciwe do tego ¢wiczenia zanurzenie.

4. Nie nalezy klas¢ nacisku na oddychanie w poczatkach
nauki z wyjatkiem jesli to moze pomoc przy opanowa-
niu koordynacji ruchdéw.
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5. Ruch ramion musi by¢ nieprzerwany (z wyjatkiem »po-
$lizgu« wprzod) i ptynny;dtonie majg by¢ utozone zlekka
jak do czerpania wody i przy koncu pierwszego tempa
powinny pozostawac w kacie widzenia ptywaka. Powinny
by¢ utrzymane pod wodg caty czas podczas catego cyklu.
Jesli rece wyjda ponad powierzchnie wody, wéwczas nogi
moga pojs¢ zbyt gteboko i dato przyjmie pozycje zbyt
pionowa. Gdy posladki ukazujg sie nad woda, gdy nogi
sg W ugieciu, dowodzi to, ze kolana zostaty podciggniete
pod korpus, zamiast by¢ rozsuniete i podciagane z bokéw.
Powoduje to zbyteczne poruszanie sie (falowanie) ciata.

6. Wyrzucanie nog powinno by¢ symetryczne i w pltaszczy-
Znie ciata. Wyprostowanie stop w kostce musi by¢ gwat-
towne (chlasniede stép) i wykonane tuz bezposrednio
przed zejsdem sie ndg. Niejednakowe zanurzenie nég
powoduje ruch bioder i nie prowadzi do opanowania po-
prawnego stylu.

7. Wyjsde rak czy stop ponad powierzchnie wody, ugina-
nie przedramion przy pociggniedu i rozczapierzanie pal-
cow — wszystko to powoduje strate energii. Przy po-
dagnieciu rekoma podczas pierwszego tempa tokde nigdy
nie powinny by¢ ponizej dtoni.

8. Nadmierne podnoszenie gltowy i przeginanie plecéw przy
pociagnieciu psuje rownowage potozenia ciata.

9. Po zakonczeniu poczatkowego okresu nauki zarzadza sie
zazwyczaj plywanie z twarzg catkowide lub czesciowa
zanurzong w wodzie. Wydech nalezy wtedy uskutecznia¢
wydmuchujac powietrze do wody przez usta (niektorzy
specjalisd zalecaja wydychanie przez nos). Jesli to wy-
dychanie z twarzg zanurzong sprawia trudnosci poczatku-
jacym — nalezy im dac sposobno$¢ przyuczenia sie na
brzegu ptywalni lub nawet na ladzie w misce z woda.

Styl klasyczny na wznak.

Pozycja wyjsciowa: lezac na wznak, z datem pod katem do
ptywania, rece wzdtuz data.
Na »Raz!« — rece ida przez powietrze do przodu i ku gérze
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do potozenia ponad gtowa (rece moga sie przy tym dotkngé
wielkimi palcami, jak tylko znajdg sie powyzej twarzy, albo
tez pozostac¢ réwnolegle, na szerokos$¢ ciata jedna od drugiej).
Jednocze$nie stopy idg nieco w dét, kolana rozsuniete, co naj-
mniej na jakie§ 30 cm., piety razem, niemal dotykajac sie,
stopy w kostkach wyciagniete; po czym natychmiast nastepuje
gwattowne kopniecie miynkiem az nogi sie wyprostujg i zejda
razem. Bardzo wazne, aby ta cze$¢ kopniecia wyszta od bioder.

Na »Dwal« — utrzymuje sie te pozycje, z rekoma mniej
wiecej wyprostowanymi, lecz zluznionymi, z palcami razem
i dtornmi ku gorze.

Na »Trzy!« gwaltowne pociggniecie wyprostowanymi re-
koma, bokiem ku dotowi ku udom, z palcami zigczonymi,
dtonmi jak do wody nabierania, zwréconymi ku przodowi i
bez zginania rak w kisci.

Na »Cztery!« — ptynie sie w tej pozycji bez ruchu, dzieki
nabytemu rozpedowi.

Uwaga. Oddech tapie sie szybko ustami podczas przenosze-
nia ramion ponad wodg do pozycji wyjsciowej nad gtowe, a
wydycha sie podczas pociggniecia ramionami i przerwy po nim
nastepujacej.

'Wskazowki przy uczeniu.

1. Trening w wodzie powinien uwzgledniac:

a) Cwiczenia w pracy nog, gdy ptywak trzyma sie obra-
mowania, tytem do $ciany ptywalni (patrz rys. 3),
oraz z podtrzymywaniem przez partnera, gdy po-
suwa sie wzdtuz ptywalni.

b) Cwiczenia w »ciggnieciu« rekoma, oraz petnej pracy
rgk, ze stopami podtrzymywanymi przez partnera.

2. Powrdt rak zamachem przez powietrze do pozycji wyj-

Sciowej najlepiej mozna opanowa¢ podczas ¢wiczen na

ladzie. Pod koniec zamachu nalezy zluzni¢ miesnie,

W przeciwnym razie rece moga nie siegng¢ wody ponad

gtowa. Jest to bardzo pospolity btad, ze przy poczatku
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pociggniecia rece nie zachwycg wody. To pociggniecie
rekami musi zawsze iS¢ w plaszczyznie ciata.

. Nie uda sie wykona¢ kopniecia mtynkiem, jesli sie sto-

pom nie pozwoli beposrednio przed tym zanurzy¢ gle-
biej w wodzie.

Zesp6t winien najpierw ¢wiczy¢ ruchy nég powoli,
siedzac na brzegu ptywalni; nastepnym etapem bedzie
¢wiczenie tego samego bedac podtrzymywany przez
towarzysza.

Gdy uda sg rozsuniete zbyt szeroko, albo kolana
za bardzo wychodzg ponad wode — kopniecie wyjdzie
Zle. Przy prawidtowym kopnieciu uderza o wode gérna
i wewnetrzna powierzchnia stép przyczem podeszwami
czuje sie opér wody; nogi w kostkach swobodne.
Plywanie zygzakiem moze by¢ spowodowane albo nie-
rownym ciagnieciem rak, albo gdy jedna reka idzie gte-
biej niz druga.

Przy uczeniu koordynacji pracy rak i nég dwa sposoby
moga by¢ pomocne:

a) Gdy nogi pracujg prawidtowo, rece moga ciggnaé
jakkolwiek, lecz stara¢ sie przy tym nalezy, azeby
co jaki$ czas i rece »zapracowaty« jak nalezy; proby
te powtarzac coraz czesciej.

b) Na odwro6t, przy prawidtowej pracy rak, a byle jakiej
ndg, sprobowac co jaki$ czas prawidtowej pracy ndg;
préby te nalezy powtarza¢ coraz czeSciej, az wresz-
cie nastgpi skoordynowanie, prawidtowe zgranie ru-
chow rak i ndg.

Nalezy wypleni¢ zbedne ruchy tutowia, ktore przeszka-
dzajg w prawidtowym ptywaniu. Réwnowaga ciata za-
lezy w znacznej mierze od potozenia gtowy. Gdy podczas
pociggniecia rekoma ciato ulegto zgieciu w biodrach,
woda zalewa twarz podczas prostowania data; przy sil-
nym wyprostowaniu gtowa moze péjs¢ pod wode. Gdy
woda zalewa twarz podczas przenoszenia ragk do pozycji
wyjsciowej — mozna pozwoli¢ na wykonywanie tego
ruchu bez tgczenia rgk nad gtowa (z rekoma réwno-
legtymi do siebie).



7. Rozczapierzanie palcow, wyginanie ragk w kisciach i wy-
nurzanie rgk nad wode podczas pociggniecia — powo-
duje strate energii. Traci si¢ réwniez na posuwie, gdy
zaczyna ciggna¢ zanim rece dosiegty wody za glowa,
lub przestaje ciagna¢, zanim rece doszty do bokdw.

Cwiczenia na ladzie.

Ponizsze ¢wiczenia, gdy zastosowane ze zrozumieniem,
uczg prawidtowosci pracy czionkéw ciata i pomagaja przy
opanowaniu koordynacji; sg najbardziej skuteczne, gdy wy-
konywane w tempie, jak przy ptywaniu. Nalezy uwazac, azeby
¢wiczacych nie przetrzymywac zbyt dtugo w pozycji wyciag-
nietej z twarza ku ziemi. Podczas ¢éwiczen we tej pozycji wazne
jest, aby ¢éwiczacy utrzymywali prawidtowe pochylenie ciata
jak do ptywania.

Przede wszystkim nalezy ¢wiczy¢ ruchy poszczegdlnych
cztonkdw z osobna i powoli, powtarzajac je tak dtugo, az ruch
'zostanie opanowany; nastepnie nalezy ¢éwiczy¢ powoli lecz
ptynnie ruchy albo rak albo nég, a gdy zostaly opanowane
wzglednie poprawnie — koordynacje tych ruchdw.

Podczas ¢wiczen na ladzie nalezy réwniez nauczy¢ sposo-
béw trzymania sie r6znych podpér w wodzie, co pozwoli na
skoncentrownie uwagi na prawidtowos¢ wykonywania ¢wicze-
nia w wodzie.

Aczkolwiek brak taw lub stotkéw moze uniemozliwi¢ ¢wi-
czenie niektorych ruchéw w pozycji poziomej z twarza w dét,
catym zespotem, zaradny instruktor z pewnos$cig zaimprowi-
zuje niezbedne urzadzenia, ktore pozwolg na prowadzenie
tego rodzaju ¢wiczen chocby z czescig zespotu, przy jedno-
czesnym wykonywaniu innych ¢wiczen z reszta.

Ponizsze rysunki pokazujg w jaki sposéb nalezy sie trzymac
brzegu ptywalni i by¢ podtrzymywany przez towarzysza
w wodzie.
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Cwiczenia na ladzie Zastosowanie w wodzie

Ditonie z lekka przesuniete wzgledem siebie, dla
zapobiezenia skrecenia ptaszczyzny

Rys.6. Trzymanie za brzeg ptywalni do wprawiania
sie w pracy nég w stylu klasycznym.

A

na ladzie w wodzie

Rys.7. Podtrzymywanie przez towarzysza

na ladzie w wodzie

Rys,8. Podtrzymywanie do ¢wiczen w pracy nég w sty-
lu grzbietowym

Cwiczenia na ladzie do stylu piersiowego.

Praca rgk. — Pozycja wyjsciowa: a) Stojac (rys. 8a) jedna
noga w wykroku, korpus zlekka pochylony ku przodowi, ra-
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miona wzniesione do przodu, b) Pozycja lezac (iys. 8b), le-
zac w poprzek tawki albo stotka z ramionami wyciggnietymi

przed glowe.
X~

cC Cz

Rys.8. - Cwiczenia na ladzie do stylu piersiowego

Komenda: Do pozycji wyjsciowej — Gotowi!
Cwiczenia:

a) Z liczeniem na tempo: Ruchy rgk ¢éwicz! Raz! Dwa!
Trzy! Cztery! (Przerwa) — Dosyc¢!
b) W tempie ptywania ruchy rgk éwicz! — Dosy¢!

Mozna i tu réwniez liczyé, aby poméc w wejsciu
w tempo, ale ruchy sa tu ptynne i ¢wiczacy nie czekajg
na liczenie.

Uwagi przy uczeniu. Mozna zapobiec nadmiernie szero-
kiemu rozrzuceniu rak, przez zalecenie ¢wiczacym, aby nie
tracili z oczu dtoni przy koncu pociagniecia, w pierwszym tem-
pie. — Ruchy nastepujg tu po sobie ptynnie, z wyjatkiem
przerwy po wyciagnieciu ragk do przodu. Aby ¢wiczacy wy-
trzymali przerwe zamiast krotko »Czteryl« mozna podac
przeciggajac »Przer — wal«, pozwalajgc na wydech w glos.

Praca n6g. — Pozycja wyjsciowa: a) Stojac (rys. 8c),
b) Pozycja lezac na tawkach, stotkach i z rekami, jesli moz-
liwe, opartymi o podioge. Patrz rys. 9.

Komenda: Praca nég — Gotowil



Cwiczenia;

a) Z liczeniem na tempo: Prace nog ¢wicz! Raz! Dwal
Trzy! Cztery!
b) W tempie ptywania: Prace ndg ¢wicz! — Dosyc¢!

Znowu liczenie moze tu pomdéc w utrzymaniu tempa,
lecz ruchy sa teraz zupetnie ptynne.

Tlwagi przy uczeniu. Nalezy ¢wiczy¢ z poczatku bardzo
powoli i, jak przy pracy rak, przerabia¢ poszczeg6lne czesci
ruchéw osobno, azeby zapewni¢ doktadnos$é. Przy céwiczeniu
w tempie ptywania tempo »Dwal« zlewa si¢ z » Trzy!l« w jeden
ruch. Gdy ruch kopniecia nogami z chlasnieciem stopami zo-
stanie ukonczony — nogi musza pozosta¢ catkowicie wypro-
stowane i ztgczone. Jednym z gtéwnych bledow jest brak wy-
trzymania tej przerwy; inne —to zginanie nog nie z kolanami
na zewnatrz i wykonanie kopniecia nie »mlynkiemc.

Rys.9.- Cwiczenia na ladzie stylu Eier_siowego.
Cztery tempa widziane z boku i z goéry

Skombinowana praca rak i ndg, czyli ptywanie.

Pozycja wyjsciowa: — Pozycja lezaca, z twarzg do ziemi.
To ¢wiczenie moze by¢ réwniez wykonywane w pozycji sto-
jacej, pracujac rekoma najpierw z pracg prawej, a potem lewej
nogi.

Cwiczenia;

a) Z liczeniem na tempa: Raz! Dwa! Trzy! Cztery! (albo
Przer — wal)
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b) W tempie ptywania: Cwicz! — Dosy¢!
Znowu mozna poddawac tempo liczeniu, lecz ruchy
sg teraz ptynne.

Uwagi przy uczeniu. Najpierw zwraca¢ uwage na ruchy
cztonkow ciata, nie zajmujac sie oddychaniem.

Ponizszy rysunek pokazuje w jaki sposéb podtrzymywac
podczas ¢wiczen. Sposoby te winny by¢ opanowane przez
¢wiczacych.

CL c

Rys.10. - Sposoby podtrzymywania ¢wiczacych:

a) przy brzegu ptywalni — towarzysz koryguje prace nog,

b) przez towarzysza, umozliwiajace prace nég podczas po-
suwania sie wzdtuz ptywalni,

C) przez towarzysza, umozliwiajgce wprawianie sie w pracy
rak i nég, podczas posuwania sie wzdtuz ptywalni.

Ptywanie na wznak.

Metoda treningu pozostaje ta sama, co przy ptywaniu na
piersiach. Ruchy rgk mozna éwiczy¢ zarbwno w pozycji sto-
jacej jak i lezacej, lecz pracy nég mozna sie uczy¢ nalezycie
tylko w lezacej (Rys. L1b i ¢) gdy korpus i uda znajdujg sie
dostatecznie wysoko nad ziemia, aby umozliwi¢ opuszczenie
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Cc
Rys.11. - Cwiczenia na ladzie do ptywania na wznak.

sie stop w przygotowaniu na kopniecie. Nalezy w poczatkach
ruch ten ¢éwiczy¢ bardzo powoli.

Uwagi przy uczeniu. Ramiona nie moga by¢ zgiete pod-
czas pociagniecia. Przy prowadzeniu ramion do pozycji wyj-
Sciowej, zamach musi i$¢ z barku, po czym, podczas nastepuja-
cej po tym przerwy, ramiona barku muszg by¢ zluznione.

Kopniecie nastepuje natychmiast, jak tylko nogi ulegng zgie-
ciu w kolanach.

Ponizszy rysunek pokazuje sposoby podtrzymywania, ktore
winny by¢ opanowane.

cL -V- (L
Rys.12.- a/ 1 b/ przyjecie pozycji przy brzegu pty-
walni 1 praca rak,
c/ praca nog przy podtrzymywaniu przez to-
warzysza podczas poruszania sie wzdtuz
ptywalni.

Crawl

(To crawl — znaczy petzac).

Wielkie roznice zachodzg w odmianach stylu ptywackiego
crawl. Jedni ptywacy przywigzujg najwieksza wage radiowi z
gory do dotu w pracy nog inni zas, na odwrot, twierdza, ze
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ruch do gory ma takie samo, jesli nie wieksze znaczenie.
Aczkolwiek czasami stosuje sie niezalezng prace nog, to jednak
w wiekszym jest uzyciu skoordynowana w czasie wspotpraca
nog i rak, z liczbg uderzen ndég na jeden cykl ruchéw rak,
wahajaca sie od czterech wzwyz. Nogi mogg iS¢ za kazdym
razem na te samg gtebokosé¢, lub tez jedne uderzenia moga
by¢ okresowo zaakcentowane silniej, anizeli inne. Zachodza
réwniez réznice co do sposobu uzgadniania wspotpracy rak i
n6g. Wiekszos$¢ treneréw utrzymuje, ze pierwsze uderzenie
nogi do dotu winno sie zbiec z poczatkiem pociggniecia prze-
ciwnej reki. Uwazaja, ze to daje lepsza rownowage i wiekszg
sile, anizeli gdy pierwsze uderzenie nogi jest skombinowane z
.poczatkiem ruchu reki z tej samej strony ciata.

Aczkolwiek eksperci ptywaccy zgadzajg sie, ze powrot reki
do pozycji wyjsciowej winien sie odby¢ ze zluznionymi mie-
$niami, powaznie sie réznig co do drogi, jaka reka winna
opisaé. Na przyktad reka moze by¢ przeniesiona goéra z pal-
cami w przdd, albo tez by¢ zagieta w kisci w poczatku tego
ruchu, co daje w wyniku raczej odmienng prace od tej jaka
wykonywa, gdy dton jest zwrécona do dotu. Miejsce, w kto-
rym reka chwyta wode, réwniez moze by¢ na odlegtos$¢ zagie-
tej reki, wzglednie wyciagnietej. Stosowane jest réwniez zaha-
czenie rekg wody na zewnatrz linii glowy, potgczone z lekkim
przyciagnieciem ku sobie. Zagtebienie do jakiego ciggnaca reka
dochodzi — réwniez bywa ro6zne. Okazuje sie, ze o0 potozeniu
ciata decyduje jego zdolno$¢ unoszenia sie, gietkos¢ korpusu,
gtebokos¢ i skutecznos¢ uderzen noég i nieustanny ruch pocia-
gajacy rak. Chociaz nalezy unikac¢ przesadnego kolebania sie
barku i bioder, niektérzy ptywacy stosuja lekkie skrety tuto-
wia celem lepszego zréwnowazenia pracujacych rak i zwiek-
szenia ich wydajnosci.

Ponizej opisana odmiana stylu crawl wydaje sie odpowiadac
wiekszosci ptywakdw, jednak zmiany sg dopuszczalne. Indy-
widualne interpretacje mogg by¢ dozwolone, uwzgledniajace
warunki fizyczne czy inne ptywaka, lecz nalezy je odrézniac
od btednego wykonywania. We wszystkich odmianach pod-
stawowe zasady tego stylu muszg by¢ stosowane. Nalezy prze-
strzega¢ prawidlowej koordynacji ruchéw w czasie, zacho-
wania rownowagi, unikania straty energii i koniecznosci ro-
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zluzniania miesni korpusu i cztonkoéw ciala, podczas niero-
boczych ruchéw.

Pozycja wyjsciowa. Gato w pozycji poziomej z twarzg w
dot, rece wyciagniete poza gtowe, nogi razem.

Ruch ciagnacy, z lekka ugietg reka, skierowany jest ku
dotowi i do tytu, z dtonig mniej wiecej w plaszczyznie prosto-
padtej do powierzchni wody, wzdtuz osi ciata. Gdy dton do-
chodzi do uda — skreca na zewnatrz, (przy czym tokie¢ usta-
wia sie pod katem prostym do ciata) i konczy jakie$ 20 cm. z
boku, gotowa do wyjscia z wody ruchem tngcym; po piyn-
nym wykonaniu tego ruchu, dton zwraca sie z lekka ku do-
towi, natychmiast po opuszczeniu wody.

Aby powrdéci¢ do wyjsciowej pozycji — wyrzuca sie lekko
zgietg reke ku przodowi, starajac sie jak najmniej naruszyé
potozenie barku, przed twarz do miejsca powrotu do wody.
Wyrzut ten ma by¢é wykonany z jak najbardziej rozluznio-
nymi miesniami. Natychmiast nastepuje zanurzenie reki, lekko
zgietej, z tokciem nieco wyzej niz dton, przy czym przedramie
robi lekki ukos do wnetrza.

Nalezy zauwazy¢, ze powr6t do pozycji wyjsciowej jest
szybszy, niz robocze pociggniecie drugiej reki.

Nogi pracujag na przemian w gore i na dét, niby nozyce, na
gtebokos¢ wahajaca sie od 30 cm. przy silniejszym (albo zaak-
centowanym) uderzeniu, do 15 cm. przy stabszym. Gdy wszy-
stkie uderzenia sa jednakowe, giebokos¢ ich zawiera sie w
powyzszych granicach, zaleznie od ilosci uderzen podczas
jednego cyklu ruchéw ramion i kata potozenia ciata, pod jakim
ptywak ptynie.

Uderzanie nogami wykonywa sie ruchem z bioder, a nie
przez zginanie w kolanach, i przy ruchu do gory pieta winna
zaledwie ukaza¢ sie nad powierzchnig wody. Nogi nalezy
utrzymac prawie, lecz nie kurczowo, wyprostowane, stopy w
kostkach wyprostowane, z palcami z lekka ku $rodkowi.

'Koordynowanie ru¢how rak i nég. Ilo$¢ zastosowanych ude-
rzen zalezy od stylu albo zyczenia ptywaka. Ponizszy opis
przyjmuje, ze catkowita ilos$¢ uderzern nogami wyniesie 6 pod-
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czas catego cyklu ruchéw obu ragk. Dwa uderzenia moga by¢
silniejsze (zaakcentowane), wzglednie wszystkie ruchy nog,
wedtug zyczenia, moga by¢ jednakowo silne i dochodzace do
tej samej gtebokosci.

Po uderzeniu, ktore schodzi sie z poczatkiem roboczego
ruchu jednej reki, nastapig dwa dalsze, stabsze, jesli pierwsze
byto akcentowane. Jednocze$nie odbywa sie powr6t drugiej
reki do pozycji wyjsciowej. Jej roboczemu pociggnieciu to-
warzyszg trzy uderzenia nog, jak poprzednio.

Rytm uderzenia ndg moze by¢ fatwo podsuniety przez »po-
dawanie« — gtosem — »nogi'« robigc ruch ku dotowi, wzgled-
nie ku gorze (druga jednoczes$nie wykonywa ruch odwrotny),
jak nastepuje:

Prawa — lewa — prawa.

Lewa — prawa — lewa, gdy rece wykonujg robocze po-
ciggniecia.

Oddycha sie podczas skretu gtowy w lewo, wzglednie w
prawo, pod reke powracajacg przez powietrze do pozycji
wyjsciowej. Oddech czerpie sie przez usta. Gtowa wraca do
normalnej pozycji jak tylko reka siega wody, po czym naste-
puje spokojny wydech, az do chwili, gdy ta sama reka znowu
powraca do wyjsciowej pozycji.

Podczas ptywania ciato jest z lekka przegiete od gtowy do
piet; podczas chwytania oddechu i pracy rak bark winien by¢
jak najbardziej nieruchomy.

Wskazdwki przy uczeniu:

1. Liczacy nie powinien probowac zbyt wczes$nie catosci,
gdyz to prowadzi do zmanierowania. Winien ¢éwiczy¢ starannie,
nierzadko pojedynczych ruchéw crawba, i powoli. Prace rak i
pudlowanie (ptywanie »po piesku«) — najpierw stojac, poz-
niej idac wzdtuz basenu, wreszcie bedac podtrzymywany
przez towarzysza. Prace ndg nalezy ¢wiczy¢, trzymajac sie
brzegu ptywalni, po czym mozna sprobowaé posuwajac sie
wzdtuz ptywalni bedgc podtrzymywany. W poczatkach ma to
by¢ lekka praca ndg z przestrzeganiem, aby ruch wychodzit z
bioder.
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2. Kladzenie sie na wodzie z ciatem z lekka w tuk wygie-
tym, z ramionami wyciggnietymi do przodu, lub trzymaniem z
bokéw moze poméc do opanowania réwnowagi potozenia ciata.
Z kolei mozna sprobowac popracowac z lekka nogami.

3. Szczeg6lnie wielkim btedem w tym stylu jest wkiadanie
zbyt wiele sity w ruchy i wykonywanie ich zbyt gwattownie
przez co traci sie na »chwyde« wody.

4. Korpus nie powinien sie przegina¢, a bark zmienia¢ po-
tozenia; btedne ruchy psujace utozenie korpusu winny by¢
wyplenione zawczasu. ROwniez natychmiast tepi¢ nalezy sze-
roki boczny zamach reki przy powrocie do pozycji i przesadne
kolebanie sie ciafa.

5. Podczas ¢wiczenia nie wolno piet wysuwac¢ ponad po-
wierzchnie wody; dla unikniecia tego nalezy unie$¢ gtowe i
cigia¢ plecy w tuk.

6. Poczatkujgcym, ktorzy majg trudnosci z utrzymaniem
réwnowagi potozenia ciata nalezy radzi¢ aby zwracali jedna-
kowa uwage na uderzenia ndg zaréwno z gory na dot, jak i z
dotu do gory.

7. Liczenie 1, 2, 3, 4, 5, 6 czesto moze pomoc poczatkuja-
cym do zsynchronizowania pracy rak i ndg w szesciouderze-
niowym crawPu i zaakcentowaniu uderzenia we wiasciwym
miejscu, jesli sie tego ucza.

8. Prawidtowe oddychanie gra zasadniczg role w tym stylu
jako ze twarz jest pod wodg zazwyczaj przez wiekszg czes¢
czasu. Poczatkujacy zwykle nabierajg zbyt mato powietrza.
W poczatkach nalezy umyslnie éwiczy¢ sie w oddychaniu.

a/ Pociagniecie /praca/ reki, b/ Powr6t do pozy-
cji wyjsciowej, ¢/ Praca nog

Rys.13« Elementy Crawl"a
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Crawl na wznak

Powrotny ruch ramion moze to by¢ zwykty zamach wy-
prostowanej reki, ktory moze nie pozwoli¢ na zluznienie
napiecia miesni, a moze tez by¢ ruch, w ktérym cate ramie
jest zupetnie rozluznione i silnie zgiete w tokciu. Uznaje sie
ogolnie potrzebe chwilowego rozluznienia naprezonych miesni,
jak réwniez, ze ta cze$¢ ruchu ramion winna trwaé krdcej,
anizeli ruch roboczy, ktéry z kolei nastepuje.

Ramie powinno by¢ prawidiowo wyprostowane w chwili
wchodzenia w wode, aby unikna¢ oporu, jakiego sie do$wiad-
cza, gdy gérna cze$¢ uderza o wode pierwej, anizeli reszta.
Ruch powrotny musi by¢ zakonczony i reka wejs¢ w wode,
zanim druga reka ukonczyta swoj ruch roboczy.

Pozycja poczatkowa. — Lezgc na wznak pod katem do pty-
wania, z barkiem na wprost i wyzej anizeli stopy, ciato z lekka
zgiete w biodrach, gtowa nieco uniesiona i oczy skierowane do
punktu troche powyzej poziomu stop.

Z pozycji catkowicie wyprostowanej ponad gtowa, z punktu
w wodzie tuz poza przedtuzeniem bocznej linii ciata, ciagna¢
spokojnie, silnie, lekko zgieta reka, prosto, w plaszczyznie
ciala az siegnie swego miejsca koncowego na udzie. Diton
sformowana jak do czerpania wody i zgieta lekko w kisci,
lekkie podanie gtowy ku przodowi i ugiecie w biodrach po-
zwala ptywakowi uzyska¢ umiarkowane zaglebienie reki, a
przez to dobre pociagniecie we wiasciwym kierunku. Staran-
nie unika¢ niewtasciwego kolebania sie korpusu, a zwiaszcza
bioder. n!

Aby z powrotem przyjac¢ teraz wyjsciowe potozenie, nalezy
zwroci¢ dionie na zewnatrz, zgia¢ reke w tokciu przy pod-
noszeniu jej do gory i na zewnatrz, z jak najmniejszym napre-
zeniem miesni, az wierzch dtoni podejdzie do zeber; bez
wstrzymywania ruchu nalezy wyprostowac reke i przenies¢
ja do tyblu za glowe. Unika¢ sztywnosci w tym ruchu; reka
wchodzi do wody z dtonig na zewnatrz i sztywna w kisci. Ra-
miona sg w statym’ruchu, prawe i lewe ciggnac na przemian.
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Umiarkowanie szybki powro6t jednej reki podczas spokojnej,
réwnomiernej pracy drugiej zapobiega zanurzaniu sie barku.

Podczas ruchu rgk nalezy pracowa¢ z bioder nogami do
gory i w doét, prostujac je w ruchu ku gorze i pozwalajac na
lekkie ugiecie w ruchu w dol. Stopy w kostkach swobodne i
skrecone z lekka ku $rodkowi.

Praca n6g moze by¢ uwazana za odwrdcong prace podczas
normalnego crawl’a. Liczba zastosowanych uderzen za kazdym
cyklem ruchéw rak jest sprawg osobistego przekonania, jednak
sze$¢ wydaje sie odpowiada¢ wiekszosci. Ruchy powinny byé
rytmiczne i na jednakowsa gtebokos$¢, uzalezniong od kata
potozenia ciata i fizycznych wiasciwosci ptywaka. Winny by¢
dostosowane do ruchéw ragk w podobny sposoéb jak przy zwy-
ktym crawlFu. Ruch w doél w pracy nég ma te samg wage, co i
ruch do géry. Nalezy dazy¢ do osiagniecia petnego, regular-
nego oddechu.

Wskazdwki przy uczeniu:

1. Réwnowaga ciata jest sprawg najwyzszej wagi. Dazy¢
nalezy podczas ¢wiczen do uzyskania poprawnego potozenia
gtowy, bioder i ndg.

2. Poczatkujacy winni éwiczy¢ prace nég w miejscu, trzy-
majac sie brzegu ptywalni, nastepnie, podtrzymywani przez
partnera, posuwajac sie wzdtuz ptywalni. Praca rgk wymaga
dhugich ¢wiczen, ktére w poczatkach winny by¢ wykonywane
przez ucznia podtrzymywanego za stopy.

3. Nie nalezy zapomina¢ o znaczeniu, jakie ma w prawidto-
wej pracy nog ruch w dét. Mijajac sie nogi winny niemal doty-
kac sig; unika¢ sztywnosci w ruchach.

4. Plytkie pociggniecia rgk powodujg ptyniecie zygzakiem.
Pociagniecie winno by¢ zagarniajgcym ruchem i prowadzone
nader nisko w wodzie; nalezy panowa¢ nad nieuniknionym
kolebaniem sie bioder i barku.
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a/ PowrGt reki do ﬁozycji wyjsciowej, b/ Pocig-
gniecie /praca/ reki, ¢/ Praca ndg.

Rys.14-. Elementy crawl'a na wznak.

Cwiczenia na ladzie
Crawl

Program treningu na ladzie do ptywania crawl’em powinien
przewidywac nastepujace ¢wiczenia:

1. Cwiczenia poziomej pozycji do ptywania.

2. Praca ndg (poczatkowo lekka) w pozycji do ptywania.

3. «Pudlowanie« (psie ptywanie) rekami w pozycji stojacej i
lezacej. Winno to by¢ kombinowane z pracg ndg, zanim sie
zacznie ¢wiczenia petnego stylu.

4. Prace rak. Pojedynczej reki na poczatek, w pozycji sto-
jacej i lezacej.

5. Prace rak ze zwrotem gltowy dla zaczerpniecia powietrza.

Crawl na wznak

Program treningu na ladzie do crawl’a na wznak winien
przewidywac nastepujgce ¢wiczenia:

1. Réwnowagi pozycji do plywania.

2. Pracy nég w siedzacej i lezacej pozyciji.

3. Ruchéw roboczych rgk w stojacej i lezacej pozycji.
4. Pracy rak w stojacej i lezacej pozyciji.
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Skoki do wody

Nurkowanie jest przyjemnym urozmaiceniem nauki phy-
wania. W kazdym jednak razie nie powinno wchodzi¢ do pro-
gramu ¢wiczen, zanim zesp6t uczacych sie nie nabierze:

1. Pewnosci siebie w poruszaniu sie po ptywalni.

2. Umiejetnosci przyjecia z powrotem pozycji stojacej po
koziotkowaniu w wodzie.

3. Jakiej takiej umiejetnosci ptywania.

Skok zwykty

Stang¢ ze stopami razem i palcami wystajacymi za kra-
wedz brzegu ptywalni. Postawa ma by¢ zgrabnie wyprosto-
wana, ciato miekko zréwnowazone, ze Srodkiem ciezkosci
sktaniajgcym sie raczej ku przodowi, niz ku pietom. Wznies$¢
rece rownolegle ku przodowi, z dtonmi w doét, az do poziomu
barkow.

Opusci¢ rece do dotu i z lekka do tylu. Podczas ostatniej
czesci tego ruchu ugia¢ lekko nogi w kolanach i pochyli¢ dato
nieco ku przodowi.

Nie robigc przerwy zamachna¢ rece w przod i w gore i
wyrzuci¢ sie sprezyscie wzwyz i ku przodowi. Cate ciato
wspotpracuje w tym wyrzucie, palce stop dajac ostatnie odep-
chniecie. Przy wyskoku gtowa jest wyprostowana, ale w locie
skiania sie ku przodowi, miedzy ramionami, gdy w potgczeniu
z lekkim przegieciem bioder wspdtpracuje nad zmiang kierun-
ku lotu, ku wodzie.

Nalezy ciato utrzymac wyprostowane z wyciggnietymi pal-
cami stop w ostatniej czesci lotu i starac sie wejs¢ w wode pod
katem okoto 70° (doswiadczeni skoczkowie wchodzg pod wigk-
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szym nawet katem) z broda, i catg gtowag miedzy wyprosto
wanymi ramionami.

Zaprawa do skokéw winna sie rozpocza¢ od tatwych cwi-
czen, jak np. stojac po piersi w wodzie.
1. Nurkowanie z podskoku (Rys. 16a).

Bys.16. ¢wiczenia do skokdow

2. Nurkowanie z podskoku zdotknieciem reka dna ptywalni.

3. Plyniecie z twarzg zanurzong, po odepchnieciu sie no-
gami od Sciany ptywalni (Rys. 16b).
Cwiczenia na schodkach

W idealnych warunkach, gdy ptywalnia jest catkowicie do
dyspozycji, duzg pomocg moze by¢ nurkowanie z roznych
stopni schodkéw, prowadzacych do wody.

Cwiczenia na brzegu ptywalni

Poczatkowo przy skokach z brzegu ptywalni (a takze ze
schodkdw) mozna przyjac fatwiejsza pozycje wyjsciowa: Ra-
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miona wyprostowane nad gtowa, dotykajac uszu, z zaczepio-
nymi o siebie duzymi palcami. Rys. 17a.

Rys.17. Nurkowanie z brzegu ptywalni

Azeby zapewni¢ wejscie glowa do wody, nalezy przewazy¢
ciato do przodu, zgig¢ w biodrach i pas¢ gtowgwdot (Rys. 17b).
Skok i zamach winny by¢ dodane pdzniej.

Site zamachu i wysoko$¢ wyskoku nalezy stopniowo zwiek-
sza¢, az sie dojdzie ostatecznie do prawidlowego skoku do
wody (Rys. 15). Zaleca sie w poczatkach podziat zespotu na
pary, tak, azeby na zyczenie, skaczacy byli »przyjmowani«
w wodzie przez partneréw z pary.

1. Skok na stopy najpierw w ptytkim koncu ptywalni. Part-
ner stoi w wodzie.

2. Nurkowanie z pozycji siedzacej na brzegu ptywalni z no-
gami na poreczy (partner w wodzie). (Rys. 18a). Wyciggniete
rece wskazujg miejsce. Wejscie do wody gtowg w dét (Rys. 18b).

Rys.18. Elementarne ¢wiczenia w nurkowaniu.

3. Skoki z pozycji stojacej.

Przyja¢ najpierw kuczng pozycje na brzegu plywalni
(Rys. 18c). Stopy moga by¢ razem, lub jedna bardziej z tytu
(Rys. 18e).
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Nalezy odradza¢ poczatkujacym silny wyskok i uwazac,
aby kuczna postawa byta zachowana, az do chwili, gdy rece
dotkng wody (Rys. 18d).

Stopniowo, w miare postepéw, nalezy przyjmowac wypro-
stowang postawe i ulepszajac wyskok dochodzi¢ do prawidto-
wego skoku. Z kolei mozna prébowaé skokéw z wiekszej
wysoKkosci.

(wg. nr. 66/67 - *Poradnik Swietle z 1946 r.)

XIl. ZABAWY | GRY RUCHOWE

Najbardziej zazebiajacym sie i wspétdziatajacym czynnikiem
wychowania fizycznego i jego wspdlrealizatorem sg niewat-
pliwie zabawy i gry ruchowe. To wszystko, co staramy sie
wprowadzi¢ w ramach réznego typu ¢wiczen cielesnych, pro-
wadzonych wedtug ustalonych systeméw, znajduje swoje uzu-
petnienie w swobodnych grach — czesto bardzo prostych.

Zabawy i gry ruchowe stanowig nie tylko rozrywke i odpre-
zenie po pracy, czy tez bardziej meczacych ¢wiczeniach, ale
sq rowniez $rodkiem rozwojowym, ksztalcacym sprawno$¢
ruchéw, szybka orjentacje, wyobraznie, ambicje i. t. d.

Wszystkie te cechy i wiele jeszcze innych, ktére przyswa-
jamy sobie bez specjalnego wysitku w najpospolitszych czesto
grach sa nam potrzebne i w zyciu praktycznym. W ten sposob
zdobywamy je jakby pod$wiadomie. Czynno$ci zabawowe,
wynikajace z wtasnej woli i ochoty wywotujg rados¢ i zaintere-
sowanie tak indywidualne, jak i zbiorowe, a co najwazniejsze
pozbawione sg znamion pracy t. j. przymusu, badz obowigzku.

Jakkolwiek stosowane przez nas gry i zabawy majg
rowniez wzgledy praktyczne, to jednak duch zabaw musi by¢
od tego wolny i powinny by¢ tak prowadzone, zeby uczestnicy
brali w nich mozliwie swobodny, beztroski i zywy udziat. Dla-
tego tez jest niezwykle wazng rzeczq dobor gier i zabaw do
poziomu rozwojowego $rodowiska, uwzgledniajac wiek i zain-
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teresowania. »Nie dlatego przestajemy sie bawi¢, ze starze-
jemy sie, ale starzejemy sie, ze przestajemy sie bawié«. W
mysl tego powiedzenia gry i zabawy nie sg ograniczone wie-
kiem — nalezy tylko odpowiednie ich typy dostosowac.

Chcac utatwi¢ kierownikom wychowania fizycznego prace,
przytaczamy ponizej kilka gier i zabaw, ktére nie wymagaja
specjalnych urzadzen. Duzy natomiast zestaw znajda czytel-
nicy w podreczniku metodycznym »Zabawy i gry ruchowe« —
M. Skwierczynski i F. Krawczynski.

1. 'Berek zwykty

Zastosowanie: w osnowie lekcji gimnastyki mozna uzy¢,

zaleznie od wielkosci boiska, jako zabawe biezng lub ¢wi-

czenia ozywiajace.
Pole zabawy ogranicza sie liniami (wielko$¢ zalezna
od ilosci i wieku bawigcych sie). Sposréd bawigcych
losowaniem wybiera sie jednego na »berka«, ktory
goni uciekajacych, starajac sie dotkng¢ ktéregokolwiek
reka. Dotkniety staje sie berkiem. Bezpo$rednio po
ztapaniu nie wolno dotyka¢ poprzedniego berka.

Berek z uktonem

Zastosowanie: w osnowie lekcji gimnastyki mozna uzywac

jako zabawe biezna.
Jak berek zwykly, tylko bawiacy sie, aby unikna¢ zia-
pania, wykonywuja »uklon japonski«. (Siadny klek ze
wsparciem ramion wyprostowanych w przod na szero-
kos$¢ barkéw). Nie wolno trwa¢ w uktonie w jednym
miejscu. Kto wykona dwa uktony na jednym miejscu
staje sie berkiem.

Berek dumny

Zastosowanie: w osnowie lekcji gimnastyki mozna uzy¢
jako ¢wiczenie réwnowazne.
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Jak berek zwykly, tylko bawigcy sie, aby unikna¢ zta-
pania, stajg w postawie réwnowaznej na jednej nodze,
drugg noge, ugietg i wzniesiong w przéd (podudzie
w dot), podchwytujg oburacz pod kolano, zachowujac
prawidtowg postawe (barki i gtowa odchylone w tyt).
Nalezy zmienia¢ noge podstawng. Berkiem staje sie
dotkniety przed przybraniem postawy réwnowazne;j.

'‘Berek zoraw

Zastosowanie: w osnowie lekcji gimnastyki mozna uzy¢

jako ¢wiczenie réwnowazne.

Jak berek zwykly, tylko bawigcy sie, aby uniknaé
ztapania, stajg w postawie réwnowaznej na jednej
nodze, druga noge, ugieta w kolanie, podnosza w przod,
przy czym z zewnatrz tej nogi podkiadajg ramie i,
chwytajac sie roéwnoczesnie za nos, udajg »zérawiax.
Nalezy zmienia¢ noge podstawna.

2. Wyscig pitek w szeregach

g

Przybory: dwie pitki dete lub ciezkie.

Grajacych ustawia sie w dwoch szeregach frontem do
siebie. Odstep w szeregach jeden krok, odlegtos¢ zas
miedzy szeregami 3—6 krokdw. Skrajni z jednej strony
kazdego szeregu otrzymujg pitke, ktorg kiadag przed
soba.

Na sygnat chwytajg oni pitke i podajg z ragk do rak
sgsiadowi z prawej (lewej) strony, ten za$ podaje ja
nastepnemu itd. az do ostatniego szeregu, po czym w
ten sposob pitka wraca na poprzednie miejsce. Wy-
grywa szereg, ktory szybciej wykona wyscig pitki.
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Odmiana |.

Ustawienie i przebieg gry, jak wyzej, z tym, ze kazdy
szereg dostaje po kilka pitek i na sygnat »wedrujg« one
kolejno na drugi koniec szeregu, gdzie skrajny uktada
je przed sobg, a po otrzymaniu ostatniej wysyta je w
ten sposob z powrotem.

Odmiana |l

Ustawienie i przebieg gry— jak wyzej, z tym, ze skrajni
z kazdego szeregu otrzymujg po kilka przedmiotéw do
podawania o réznej objetosci i wadze. Np.: pitka deta,
pitka ciezka, palantowa, szescian, pateczka sztafetowa,
szarfa itp. Na sygnat »wedruja« kolejno wszystkie
przedmioty na drugi koniec szeregu, po czym w ten
sposob wracajg do czotowych.

Wygrywa szereg, ktéry szybciej wykona wyscig przed-
miotéw i najmniej popetni biedow.

Odmiana lll.

Kazdy szereg otrzymuje po jednej pitce. Ustawienie
i przebieg gry, jak wyzej, z tym, ze kazdy ostatni po
otrzymaniu pitki biegnie na drugi koniec szeregu i po-
daje ja tak, jak pierwszy. Wyscig trwa dotad, az skrzy-
dtowi, rozpoczynajacy podawanie, stang sie zndw skraj-
nymi w szeregu. W ten sam sposob wysScig powtarza
sie w przeciwng strone.

Odmiana IV.

W powyzszych odmianach odstep w szeregach zwiek-
szy¢ od 2—5 krokdéw i zamiast podawania pitek za-

stosowac rzuty.
Zastosowanie: element zaprawy do koszykéwki, ha-

zeny i szczypiomiaka.



3. Bij — zabij.

Przybory: pitki dete lub ciezkie (po jednej na dwdch ba-
wigcych sie).
Zastosowanie: w osnowie lekcji gimnastyki mozna uzy¢
jako zabawe rzutng oraz ¢wiczenia ozywiajace.
Pole zabawy ogranicza sie liniami. Na sygnat bawiacy
sie staraja sie nawzajem trafia pitkami ponizej pasa.
Uderza¢ wolno tylko tych, ktérzy pitke trzymaja lub
sie jej dotykaja.

4, Kucie.

Przybory: pitka deta lub palantowa.

Zastosowanie: przygotowanie do kwadranta i palanta.
Na boisku kresli sie dwa kota (stanowiska) o $rednicy
1 kroku w odlegtosci 10—20 krokéw jedno od dru-
giego. Grajacych ustawia sie w dwddt gromadkach na
wprost siebie za stanowiskami. Z kazdej gromadki staje
jeden gracz na stanowisku. Los rozstrzyga, ktora strona
rozpoczyna gre. Gracz strony rozpoczynajgcej stara
sie sku¢ stojacego na stanowisku po stronie przeciwnej.
Gracz skuty, jak rowniez ten, ktory, rzucajac, nie trafi,
ustepuje z kota, a na jego miejsce idzie nowowyzna-
czony. Rzuty nastepujg kolejno raz z jednej, raz z dru-
giej strony itd. Rzucajacemu wolno stosowac¢ zwody,
skuwanemu — uniki, jednak nie wolno mu wychodzi¢
z kota. Wygrywa strona, ktora wczesniej skuje prze-
ciwnikéw. Gracze za stanowiskami wy#apuja nietrafione
pitki i podajg je stojgcemu na stanowisku. W kazdej
partji jest matka, ktéra wyznacza graczy na stano-
wiska.
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5.
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Podbijak.

Przybory: palant, pitka palantowa i cztery chorggiewki
duze.

Zastosowanie: przygotowanie do kwadranta i palanta.
Pole zabawy tworzy prostokat o wymiarach 20 razy
50 krokoéw; na naroznikach ustawia sie choragiewki.
Na jednym z krotszych bokéw prostokata z jego Srodka
zatacza sie promieniem 1,5 kroku pétkole na zewnatrz
pola. Jest to krdlestwo. Sposréd bawigcych sie wy-
brany losem staje w krolestwie, pozostali idg w »pole«.
Na sygnat krélujacy podbija pitke palantem, starajac
sie, by ta spadta w granicach wyznaczonego pola. Pod-
bijajacy traci krolestwo, jezeli:

a) trzy razy z rzedu nie podbije pitki;

b) podbije tak, Ze ta sie po ziemi toczy (szczurem);

c) gdy ktorykolwiek w polu schwyta pitke z powietrza
jednorgcz lub oburgcz (zaleznie od uprzedniej
umowy i ten zmienia krolujacego).

Pitke podbitg odrzuca sie do krolestwa. Gdy podbija-
jacy trzykrotnie nie trafi pitki, zastepuje go nastepny
wedhug z géry umowionej kolejnosci.

Odmiana:

W polu ustawia sie choragiewki o odlegtosci 10—20
krokéw od krolestwa. Podbijajacy musi w trzech pod-
biciach pitki wykona¢ bieg do choragiewki w polu i
z powrotem, aby sie wykupi¢. W ten sposob uzyskuje
on prawo do dalszych trzech podbi¢. Biegnacego sta-
raja sie sku¢ bedacy w polu. Podbijajacy traci kro-
lestwo jezeli:

a) zostanie skuty;



b) podbitg przez niego pitke schwyci ktérykolwiek ze
stojgcych w polu lewg reka.

Do krolestwa idzie:

a) na ktérego wypadnie kolejka po trzech nieudanych
podbiciach poprzednika w krélestwie;

b) ktéry chwycit pitke w lewa reke.

6. Wyscig taczek.

Zastosowanie: przygotowanie do stania na rekach.

Grajacych ustawia sie przed linig startu w dwuszeregu
w odstepie 2—3 krokdw. Stojacy w pierwszym szeregu
opierajg rece o ziemie i podajg nogi zaplecznym, ktérzy
chwytajg je powyzej kolan (za uda) lub kostki i trzy-
majg rozkrocznie na wysokosci bioder. Na sygnat
»jada« taczki do wyznaczonej w odlegtosci 8—12 kro-
kow mety, gdzie w dwojkach nastepuje zmiana rdl, i
»taczka« wraca na poprzednie miejsce. Wygrywa
dwojka, ktdra pierwsza .przekroczy linie startu.

7. Wyscig na czworakach.

Zastosowanie: mozna uzy¢ jako ¢wiczenia tutowia.
Grajacy siadajg rzedami w siadzie skrzyznym przed
nakreslong linig w odstepie 2—3 krokéw jeden rzad od
drugiego. Na sygnat czotowi kazdego rzedu biegng
na czworakach do wyznaczonej mety, odlegtej o 8—15
krokéw, po czym zwyktym biegiem wracajq i dotknie-
ciem reki uprawniajg do wyscigu z kolei nastepnych,
sami za$ siadajg na koncu swego rzedu. Nastepni bie-
gng tak, jak pierwsi itd., az wszyscy wezmg udziat
w biegu. Wygrywa rzad, ktory szybciej wykona wyscig.
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Odmi ana :

Wszystko, jak wyzej, z tym, ze w czasie biegu (za-
leznie od uprzedniej umowy) wykona sie w drodze lub
na mecie przewrot albo inng czynno$¢ np. skladanie
pitki jedna na drugiej, sktadanie krzyzakéw itp.

8. 'Walka centauréw.

Zastosowanie: ¢wiczenie w dZwiganiu.

Grajacych dobiera sie dwodjkami wedtug sity. Kazda
dwdjka tworzy »centaura« w ten sposob, ze jeden dru-
giemu siada na barkach. Na sygnat centaury zblizajg
sie do siebie, przy czym siedzacy starajg sie bez po-
mocy rak straci¢ na ziemie przeciwnika innej dwdjki.
Wygrywa dwodjka, ktéra najdtuzej utrzyma sie jako
centaur. Po pierwszej kolejce walk nastepuje w dwoj-
kach zmiana rél, po czym gre zaczyna sie na nowo.

Odmiana:
Grajgcych dzieli sie na dwie partie i na sygnat odbywa

sie walka na zasadach jak wyzej. Wygrywa partia,
ktéra zwalczy wszystkich.

9. Przecigganie szeregami.
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Grajacy stajg w dwoch szeregach naprzeciw siebie
z obu stron nakreslonegj linii. Na sygnat kazdy szereg
stara sie przeciagna¢ na swojg strone jak najwiecej
przeciwnikéw. Wolno chwyta¢ za rece, nogi, tutdw i
glowe, przy czym dopuszczalna jest walka dwu na
jednego lub trzech na dwdch. Wygrywa szereg, ktéry
wiecej przeciwnikow przeciaggnie na swojg strone.



10. Walka o line

Przybory: lina dtugosci 25 metréw, grubosci 3—>35 cm.

Zastosowanie: przygotowanie do walki wrecz.
Grajacych dzieli sie na dwie partie w ten sposéb, ze
ogdlna waga jednej partii w przyblizeniu musi odpo-
wiada¢ wadze drugiej partii. Na boisku rozcigga sie
line tak, aby jej Srodkowy znak (skrawek materiatu)
kryt linie poprzeczng dtugosci trzech krokéw. Partie
ustawiajg sie bokiem z dwdch stron liny na przemian.
Odlegto$¢ miedzy graczami 1—2 kroki, miedzy czoto-
wymi za$ partyj najmniej 4 kroki. Na komende: »za
line« wszyscy zwracajg sie twarzg do liny i chwytajg
jg dwuchwytem (jedna reka podchwyt, druga nachwyt),
po czym, opierajac sie stopami o ziemie, odchylajg tu-
téw w tyti na sygnat ciggng przeciwnikow za linie $rod-
kows. Przeciaggniecie chociazby jednego przeciwnika
decyduje o wygranej jednej z partyj. Podczas walki
nie wolno rak przesuwa¢ wzdtuz liny. Po pierwszej
walce partie zmieniajg strony.

Odmiana :

Podziat grajacych i zasady walki, jak wyzej. Z dwdch
stron wyciagnietej liny (Uczac od jej koncoéw) i prosto-
padle do niej w odlegtosci 10—15 krokow kresli sie
linie startowe. Partia ustawia sie przed liniami w niskiej
pozycji startowej. Na sygnat obie partie biegng do liny,
chwytajg ja i ciggng w tyt. Wygrywa partia, ktéra
przeciagnie przeciwnikéw za linie srodkowa. Po pier-
wszej walce partie zmieniajg strony.

11. Pitka graniczna.
Przybory: pitka deta o obwodzie 68—70 cm., 10 chora-
giewek duzych, 4 stojaki lub zerdzie 2,5—3 mtr. wysokidi
do wyznaczania bramek.

137



Boisko ma ksztalt prostokgta o wymiarach 20 razy
60 m., podzielone linig srodkowa, réwnolegly do kroét-
szych bokoéw prostokata. Z obu stron linii srodkowej i
réwnolegle do niej w odlegtosci 8 m. kresli sie dwie
linie »zaczeciax. Na $rodku krétszych bokéw prosto-
kata z zerdek lub za pomocag stojakdw ustawia sie
bramki. Stupki kazdej bramki oddalone od siebie o 4
metry (w $wietle). Linie boiska, szerokosci 5 cm. znaczy
sie wapnem lub gipsem. Na rogach boiska i w miejscu
przeciecia sie linii ustawia sie chorggiewki.

Gracze, losowanie i ustawienie druzyn:

Grajacych (16—20) dzieli sie na dwie druzyny, z ktérych
kazda wybiera sobie »matke«. Sedzia w obecnosci matek prze-
prowadza losowanie. Wylosowuje sie rozpoczecie gry lub
strone boiska, po czym druzyny stajg na przeciw siebie z obu
stron linii $rodkowej: rozpoczynajaca przed linig Srodkowa,
przeciwna przed linig zaczecia na swej stronie. Matki usta-
wiajg graczy w szachownice na swym polu.

Zaczecie i przebieg gry:

Na sygnat sedziego ktérykolwiek z graczy druzyny roz-
poczynajacej rzuca jednorgcz lub oburgcz pitke w strone
przeciwnika tak, aby przeszta ona w locie nad linig srodkowa.
Gracze druzyny przeciwnej starajg sie rzucong pitke ztapac
z powietrza lub odbi¢ jg jakakolwiek czeScig ciata, procz nog
ponizej kolan. Za ztapanie pitki z powietrza przystuguje prawo
do rzutu z wykonaniem 3-ch duzych krokéw w przéd w kie-
runku przeciwnika. Jezeli jeden z graczy odbije rzucong przez
przeciwnika pitke, wéwczas ma on prawo z miejsca jej upadku
(pierwsze zetkniecie sie z ziemig) odrzuci¢ ja w kierunku
przeciwnikéw. Strona przeciwna nie moze chwyta¢ ani za-
trzymywac odbitej pitki. Jezeli rzuconej przez przeciwnikéw
pitki nikt nie chwyci z powietrza lub jej nie odbije, odrzuca
ja gracz z miejsca, w ktérym jg zatrzymat. W ten sposéb we-

138



druje od jednej do drugiej druzyny. Ustawienie graczy jest
dowolne z tym, ze kazdorazowo druzyna przeciwna musi sie
znajdowac co najmniej o 8 krokéw od wykonywujacego rzut,
a wspolgracze rzucajgcego nie dalej jak na jego wysokosci.

Cel gry i punkty:

Zadaniem obu druzyn jest zdobycie jak najwiekszej ilosci
punktéw przez przerzucenie pitki pomiedzy bramkami prze-
ciwnika. Druzyna bronigca sie moze nie dopusci¢ do zdobycia
bramki ustawiajgc sie w ostatniej chwili za bramka i rzucong
pitke chwyci¢, zanim zdazy ona spa$¢ na ziemie, lub odbi¢ ja
z powietrza tak, aby spadta z powrotem na boisko. W wypadku
schwytania pitki druzyna ma prawo z rozbiegu 3 krokéw od-
rzucic pitke na pole gry z krotszej linii boiska, w wypadku za$
odbicia — z miejsca jej upadku na ziemig. Gdy odbita pitka
nie spadnie na boisko, bramka jest zdobytg. Za kazdorazowe
zdobycie bramki zalicza sie druzynie jeden punkt. Wygrywa
druzyna, ktora w ciagu calej gry zdobedzie najwiekszg ilos¢
punktéw. Po zdobyciu bramki gre zaczyna ze $rodka druzyna,
ktorej bramke zdobyto.

Czas trwania gry:

Gra trwa dwa razy po 20 minut z przerwg 5 minutowg. Po
przerwie nastepuje zmiana stron boiska, a gre rozpoczyna dru-
zyna, ktdra nie rozpoczynata na poczatku.

Rzut wolny:

Rzut wolny wykonywa sie¢ rzutem jednoracz lub oburgcz
Zz miejsca przewinienia bez podskoku. Z rzutu tego mozna
zdoby¢ bramke. Rzut wolny stosuje sie za:

1. kopanie pitki;
2. wyrywanie pitki podczas gry;
3. rzucanie pitki po ziemi (szczurem);
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4. bieg z pitkg wiecej niz 3 kroki po jej ztapaniu oraz rzut
pitki nie z miejsca jej upadku po odbiciu lub zatrzymaniu;

5. chwyt pitki, rzuconej przez wiasnego gracza (z powietrza,
odbicia lub ziemi);

6. wysuwanie sie w kierunku przeciwnika przed wspol-
gracza rzucajacego;

7. niezachowanie odlegtosci 8 metréw od druzyny wykonu-
jacej rzut.

Rzut z autu:

Gdy pitka catym swym obwodem wypadnie poza boczne
linie boiska, wowczas z miejsca przeciecia sie pitki z linig
rzutem jednoracz bez podskoku wprowadza jg do gry gracz
druzyny, ktora nie spowodowata autu.

Sedziowanie: Prowadzi gre sedzia gtéwny, znajdujacy sie
na boisku. Do pomocy ma on 2-dh sedziéw autowych, ktorzy
kazdorazowo konstatujg wyjscie pitki na aut i ustalaja, ktorej
druzynie przystuguje prawo rzutu pitki po aucie. Decyzje
sedziego gtéwnego sg ostateczne i nieodwotalne. Sedzia decy-
duje we wszystkich nieprzewidzianych wypadkach w grze.

Wskazéwki techniczne:

Pitke nalezy chwyta¢ miekko oburgcz o ramionach ugietych
tak, aby w momencie chwytu $ciaggna¢ ja ku sobie, uniemozli-
wiajac odbicie sie pitki. Nalezy wyc¢wiczy¢ wszechstronno$¢
W rzucaniu pitki prawg i lewa reka. Pitke nalezy odbija¢ za-
wsze w przod.

Wskazowki taktyczne:

1. pilnowa¢ wyznaczonego stanowiska na boisku i nie sku-
pia¢ sie podczas gry;
2. rzucac pitke tam, gdzie stoi najmniej przeciwnikow;
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3. w pore ustawiac¢ sie poza bramka, aby moc schwycic¢ lub
odbi¢ rzucong pitke;

4. po odbiciu pitki w przdéd gracz, ktéry ja odbit, staje
szybko w miejscu zetkniecia sie pitki z ziemig, a do rzutu
podaje mu jg czym predzej jeden ze wspotowarzyszy.
Szybko$¢ rzutu po odbiciu nie pozwala przeciwnikowi
dobrze sie ustawic.
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