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PRACA PRZEGLADOWA

Aktywnos¢ fizyczna, zachowania sedenteryjne a nadwaga
i otytos¢ u os6b dorostych — praca przegladowa

Physical activity, sedentary behavior and adult’s overweight and obesity
— areview

KAMILA WOZNIAK'BPEF MAL GORZATA RESIAK?APE

' Studia doktoranckie, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego
w Gdansku

2 Wyadziat Rehabilitacji i Kinezjologii, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja
Sniadeckiego w Gdansku

A - projekt badania; B — zebranie danych; C - analiza statystyczna; D - interpretacja danych; E - przygotowanie maszynopisu; F - przeglad pi$miennictwa;
G - zapewnienie finansowania

Streszczenie
Celem dokonanej kwerendy prac bylo uporzadkowanie wiedzy dotyczacej zwiazku pomiedzy aktywnoscig fizyczng, za-
chowaniami sedenteryjnymi, a BMI u oséb dorostych.

Analizie poddano 19 materiatéw zroédiowych, w tym dwie prace przegladowe, 10 prac opisujacych badania kliniczne
lub sondazowe oraz 6 badan przesiewowych lub epidemiologicznych. W analizowanym materiale znalazty sie dwie prace
opisujace eksperyment.

Aktywnos¢ fizyczna jest czynnikiem wyraznie korelujagcym z BMI. Skuteczna AF prowadzaca do utraty masy ciata po-
winna by¢ stosowana w dawkach wyzszych niz zalecane przez WHO, z ukierunkowaniem na trening aerobowy lub oporo-
wo-wytrzymatosciowy. Powinno sig go taczy¢ z minimum 10 tys. krokdw dziennie oraz zmniejszeniem czasu spgedzonego
siedzac.

Aktywnos¢ fizyczna i zachowania sedenteryjne niezaleznie korelujg z BMI. Nie ma zgodnosci co do optymailnej
wielkosci i intensywnosci aktywnosci fizycznej. Brak obserwacji opisujacych jednoczesnie zaplanowang aktywnosc¢
fizyczng i pozostate zachowania zdrowotne podejmowane réwnolegle.

Stowa kluczowe: aktywnos¢ fizyczna, zachowania sedenteryjne, nadwaga, otytos¢, dorosli.

Abstract
The aim of this study was to arrange the knowledge concerning the relationship between physical activity, sedentary be-
havior and BMI in adults.

Nineteen source materials has been analyzed, including two review papers, 10 clinical research or survey and 6 epi-
demiological studies. Material included two experiments.

Physical activity significantly correlate with BMI. The most effective weight loss programs should be based on higher
physical activity doses than recommended by the WHO, especially aerobic training or resistance — endurance training.
Those activities should be combined with a minimum of a 10,000 steps a day and reduction of sedentary time.

Physical activity and sedentary behavior independently correlate with BMI. There is no consensus to the optimal size
and intensity of physical activity. There are no studies describing in one paper both planned physical activity and other
health behaviors.

Key words: physical activity, sedentary behavior, overweight, obesity, adults.

Wstep

Nadwaga i otyto§¢ wystepujg powszechnie we wszystkich grupach wiekowych. Wedtug
Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) otylo$¢ jest okreslana jako nieprawidtowe lub nad-
mierne nagromadzenie ttuszczu w organizmie prowadzace do pogorszenia stanu zdrowia [1,
2]. Najpowszechniej stosowanym wskaznikiem pozwalajagcym na ocene stopnia nadwagi
i otytosci jest BMI (body mass index). WHO jako stan nadwagi okresla wartos¢ BMI = 25
kg/m?, a otytosci =2 30 kg/m? [3]. Wsréd innych wskaznikéw do oceny stopnia nadwagi stosuje
sie pomocniczo obwdd talii — WC (waist circumference) oraz wskaznik obwodu talii do obwo-
du bioder WHR (waist to hip ratio) [4]. Zarobwno WC, jak i WHR korelujg z BMI i dostarczajg
informaciji o sposobie rozmieszczenia tkanki ttuszczowej w organizmie [5].
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Patologiczne zwigkszenie ilosci tkanki ttuszczowej w organizmie prowadzi do uposledze-
nia czynnosci organizmu cztowieka, w efekcie do powstawania wielu choréb, jak choroby
uktadu krgzenia, w tym choroba wiericowa mogaca prowadzi¢ do zawatu serca [6], czy cho-
roby naczyn krwionos$nych, ktére moga spowodowaé udar moézgu [6], nadcidnienia tetnicze-
go, cukrzycy czy jej powiktan [7], nadcisnienia ptuchego, chordb watroby i pecherzyka zét-
ciowego, a nawet nowotworu [8]. Zaliczana jest do najwazniejszych niezakaznych choréb
przewlektych, ktére przybraty posta¢ globalnej epidemii. Wedtug danych z 2005 roku jedna
trzecia populacji oséb dorostych miata prawidlowg mase ciata, zas problem nadwagi dotyczyt
1,6 mld osob, sama otytos¢ natomiast dotkneta 400 min osob [9].

Znaczacy role w wystepowaniu otytosci przypisuje sie niewtasciwemu stylowi zycia, kto-
rego sktadowymi sg m.in. aktywno$¢ fizyczna [5], odzywianie sie [10], stres [11], ilo$¢ snu
[11, 12], zachowania bezpieczne [5, 13] lub niebezpieczne czy istnienie natogéw [5, 14],
a takze charakterystyka zatrudnienia [15, 16] czy wielko$¢ wynagrodzenia [17]. Zasadniczy-
mi elementami stylu zycia, majacymi wptyw na nadwage, sg: zbyt mata aktywnos¢ fizyczna,
zachowania sedenteryjne czy niewfasciwe odzywianie [10, 18, 19, 20].

Niektérzy autorzy wtasnie aktywnosci fizycznej przypisujg wieksze znaczenie [5, 21], ma-
jac na uwadze zwlaszcza te podejmowang w czasie wolnym [22, 23].

Zwigzek pomiedzy aktywnoscig fizyczng i BMI jest niekwestionowany. Jednak skuteczne
rozwigzywanie probleméw skojarzonych z koniecznoscig ograniczania masy ciata u osob
z nadwaggq i otyloscig wymaga precyzyjnego rozpoznania czynnikdw doprowadzajacych do
powstania tych nieprawidtowosci, zwtaszcza tych poddajgcych sie modyfikacji. Nalezy do
nich aktywnos$¢ fizyczna, ale takze niezalezny czynnik, jakim sg zachowania sedenteryjne.
Charakterystyka aktywnosci fizycznej obejmuje jej wielko$¢ (czas trwania, czestosé, inten-
sywnosc¢) [24, 25], rodzaj (wytrzymatosciowa, sitowa, mieszana) [25] i charakter (zawodowa,
pozazawodowa, podejmowana w czasie wolnym itp.) [26, 27, 28, 29].

Celem kwerendy byto uporzgdkowanie wiedzy dotyczacej zwigzku pomiedzy aktywnoscig
fizyczna, z uwzglednieniem jej form, charakterystyki i wielko$ci, z BMI u os6b dorostych.

Materiat i metody

Zaktadajac, ze podejmujgcy problematyke badacze uwzgledniajg wyniki badan z lat po-
przednich, ograniczono kwerende do lat 2011-2016. Przeanalizowano bazy danych Ebsco,
PubMed i Scopus wykorzystujgc stowa klucze: ,physical activity”, ,sedentary”, ,overweight”,
»obesity”, ,adult” ze spéjnikiem ,and”. Pidmiennictwo jest bardzo liczne i niestosowanie spoj-
nika powodowato pojawienie sie wynikow powyzej tysigca publikacji. W dalszej kolejnosci
odrzucono artykuty, w ktérych zwigzek aktywnosci fizycznej z otytoscig byt opisywany w sze-
rokim kontekscie wspétwystepujacych chordb.

Ostatecznie wykorzystano 19 artykutdw zZrodtowych. Poza stowami kluczami pojawiaty
sie zmienne korelujgce z BMI i masg ciata oraz aktywnoscig fizyczng w czasie wolnym, nato-
gami, iloscig snu, a takze czynnikami socjodemograficznymi i ekonomicznymi. Szczegétowy
wykaz zmiennych wykorzystanych w poszczegdlnych badaniach umieszczono w tabeli 1.

Wyniki i ich oméwienie
Przeanalizowano 19 artykutéw naukowych dotyczacych nadwagi lub otytodci w korelacji

z aktywnoscig fizyczng zorganizowana, niezorganizowang, zachowaniami sedenteryjnymi,
natogami, iloscig snu, sytuacjg ekonomiczng (tabela 1).
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Tabela 1. Zakres prowadzonych badan nad nadwaga i jej korelacja ze stylem zycia

Autor/ nazwa Pte¢/wiek/ Zakres prowadzonych Metoda Whioski
badania liczba badanych badarn (zmienne)

Steeves JA, et al. K+M WC, NOA, OA Analiza danych z NHA-  Praca o wysokiej aktywnosci fizycznej
Relationships of >20rz. NES (1999-2000), HOA wigze sig ze zmnigjszeniem
occupational and non- |, = 3593 (2001-2002), (2003- ryzyka wystapienia otytoci brzusznej
occupational physical 2004)
activity to abdominal
obesity
Elder JC, et al. K+M BMI, sen, czas Badania kliniczne — PA i ograniczenie kalorycznosci
Impact of sleep, screen > 30 r.2. spedzony przed analiza danych z 22 positkéw prowadza do utraty wagi.
time, depression and n =472 monitorem lub ekra- sesji odchudzajacych: Czas snu (6-8 h na dobg), obnizanie
stress on weight change nem TV, depresja i pomiar BMI, badania poziomu stresu i depresji sg dodatnio
in the intensive weight stres ankietowe, skala PSS,  skorelowane z obnizaniem masy ciata
loss phase of the LIFE kwestionariusz PHQ-8
study
Murillo R. et al. K+M PA, siedzacy tryb Analiza danych z NHA-  Zmniejszenie liczby godzin siedzac
The role of physical >20r3. zycia, akulturacja, NES (2007-2010) ma korzystny wptyw na zmniejszenie
actiity and sedentary  p, = 1902 BMI wystepowania otytosci wsréd spo-
behaviors in explaining +epznosm meksykansklgj (zmmejsz.g-
the association between nie negatywnych skutkéw adaptacji
acculturation and do stylu zycia w USA)
obesity among mexican-
-american adults
Yoon J, So W. K+M PA, BMI, zachowania  Kwestionariusz ankiety ~ PA podejmowana 5x w tygodniu, bez
Association between >20r7. sedenteryjne IPAQ, pomiary bezpo- wzgledu na jej poziom (niski, umiar-
leisure-time physical n = 1566 $rednie BMI kowany, V\(ysoki) korzystpie wpiy’w.a
activities and obesity na redukcje lub prewencje otytoSci
in a selected sample of
Korean adults
Skrypnik D, et al. K PA, trening wytrzy- Eksperyment — czas Spadek WC, BMI, WHR przy treningu
Effects of endurance 18-65r1.72. matosciowy, trening  trwania 3 miesigce, ¢w.  wytrzymatoSciowym i wytrzymato-
and endurance n =44 wytrzymato$ciowo- 3 x tydz., po 60 min. Sciowo-sitowym. Wzrost TBLean
strength training on sitowy Pomiary parametréw zaobserwowano przy treningu wy-
body composition and antropometrycznych trzymato$ciowo-sitowym
physical capacity in i sktadu ciata (BMI, WC,
women in abdominal WHR), TBFat (bodystat
obesity analyzer), DXA, GXT +

cykloergometr, TBLean,

cisnienie krwi
Cheema BS, et al. K+M PA (HIIT MICT), Trening 12-tyg. Trening bokserski jest mozliwy do
The feasibility and >18r2 wydolno$¢ sercowo-  z pomiarami w obu wykonania u 0séb z otytoscig
effectiveness of high- = 19 naczyniowa i jakos¢  grupach. Pomiary WC, brzuszng i moze mie¢ wigkszy wptyw
intensity boxing train- zycia HRQol BMI, pomiar fatdéw na zmienne niz pordwnywany trening
ing versus moderate- skornych, HR (Eolar marszowy
intensity brisk walking Heart Rate monitor),
in adults with abdomi- VO2max (Jaeger Meta-
nal obesity: a pilot bolic Gas Analyser),
study jako$¢ zycia (Medical

Outcomes Trust Short

Form-36 Health Survey

ver 1.0)
Pysarenko S, Yu W. K+M PA, otyto$¢, pteé, Dane z badan pan- PA redukuje ryzyko otyto$ci, nad-
The effects of demo- >18r7. wiek, status zwigzku,  stwowych CCHS cycle mierne spozycie alkoholu je wzmaga,
graphic, socio- n=12123 zachowania sedente- 2.2, badania ankietowe ~ mezczyZzni majg nieznacznie wigkszg

economic and lifestyle
component on adult
obesity in Canada:
empirical study

ryjne, konsumpcja
OWOCOW i warzyw,
edukacja i przychody

(ankieta wiasna)
i badania bezpos$rednie
BMI

tendencje do bycia otytymi
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Autor/ nazwa Pte¢/wiek/ Zakres prowadzonych Metoda Whioski
badania liczba badanych badarn (zmienne)
Clarc JE. K+M Dieta, osoby ¢éwicza-  Praca przegladowa Wyzsza skutecznos¢ taczenia diety
Diet exercise or dietwith > 18 r.2. ce, osoby ¢wiczace z PA niz samej diety lub samej PA dla
exercise: comparing the , i na diecie, ES zmniejszenia BMI. Trening oporowy
effectiveness gftregt- 66. badhaz ?ggula- (wielkosci utraty byt skuteczniejszy niz trening wy-
ment options for weight- eynye masy ciata) trzymato$ciowy. Szczegolnie korzyst-

loss and changes in
fitness for adults (18-65
years old) who are
overfat, or obese: sys-
tematic review and meta-
analysis

Chin S-H, et al.

Physical activity and
obesity: what we know
and what we need to
know

McGuire KA, Ross R.

Incidental physical
activity and sedentary
behavior are not
associated with ab-
dominal adipose tissue
in inactive adults

DuH, etal.

Physical activity and
sedentary leisure time
and their associations
with BMI, waist circum-
ference, and percent-
age body fat in 0,5
million adults: the
China Cadoorie Bio-
bank study

Leskinen T, Kujala UM.

Health- related findings
among twin pairs discor-
dant for leisure- time
physical activity for 32
years: The TWINAC-
TIVE study synopsis

JaKa MM, et al.

Describing the rela-
tionship between
occupational and non-
occupational physical
activity using objective
measurement

Nicholas JA, et al.

Leisure-time PA does
not attenuate the asso-
ciation between occupa-
tional sedentary behavior
and obesity: results from
Alberta’s Tomorrow Proj.

badan grupowych

47 publikacii

n =466 605

50-74r.z.
n=32

35-69r.z.
n=12409

Dieta i PA, PA bez
diety, PAi BMI

IPA, zachowania
sedenteryjne, (VAT),
(ASAT)

Dzienna PA (MET),
czas zachowan
sedenteryjnych, BMI,
obwod talii, VAT

PA, brak PA, obec-
no$c¢ tluszczu
otrzewnowego,
watrobowego i
migdzymiesniowego

OPA, non-OPA, pte¢

Zachowania seden-
teryjne zwigzane z
praca, WC, WHR,
BMI

Praca przegladowa

Badania kliniczne —
pomiar akcelerome-
tryczny (IPA), VAT i
ASAT - MRI

Kwestionariusz ankiety
—zgtaszana PA i za-
chowan sedenteryjnych,
BMI, WC, VAT

Dane z badan pan-
stwowych — ankieta
TWINACTIVE study,
MRI

Badania kliniczne -
pomiary akcelerome-
tryczne, podziat na
grupy OPA i non-OPA

Dane z Alberta’s Tom-
morow Project, HQL, C-
DHQ |, PYTPAQ, WC,
WHR, BMI, MET (na
podstawie
odp.PYTPAQ)

ne dla parametréw zdrowotnych jest
potaczenie tych dwach treningdw.
Cwiczenia submaksymalne lub
interwatowe sa efektywniejsze niz
$rednio intensywne

Diugoterminowe efekty obnizenia
masy ciata wymagajq faczenia ak-
tywnosci fizycznej z dieta. PA powy-
zej zalecanej normy (150 min/tydz.)
mogaq przynosi¢ pozytywne efekty

w niektérych przypadkach. Najwyzszy
spadek masy ciata przy potaczeniu

10 000 krokow dziennie z treningiem
aerobowym lub oporowym

Zardwno IPA, jak i zachowania
sedenteryjne, nie miaty wptywu na
ilo8¢ tkanki ttuszczowej w obrebie
brzucha

PA i czas spedzany siedzac nieza-
leznie korelujg z otytoScig

U bliznigt aktywnych i nieaktywnych
masa ciata, BMI i TBLean nie réznity
sie znaczaco. Bliznigta aktywne
fizycznie miaty 50% mniej thuszczu
trzewnego i wyzszy pobdr tlenu niz
nieaktywne

Osoby z mniejszg PA podczas pracy
sg réwniez mniej aktywne w czasie
wolnym

Zachowania sedenteryjne u M zwia-
zane z praca korelowaty z ryzykiem
otytoci, nie zmniejszato si¢ ono przy
LTPA. Nie zauwazono takich zalez-
nosci u K
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Autor/ nazwa Ptec/wiek/ Zakres prowadzonych Metoda Whioski
badania liczba badanych badarn (zmienne)

Banks E, et al. K+M BMI, PA, domowa Kwestionariusz ankiety ~ Suma domowej PA i zachowan
Relationship of obesity ~ 20-50 r.z. PA, zachowania TCS (w tym BMI) sedenteryjnych maja wplyw na oty-
o physical activity, =74 981 sedenteryjne to$¢ niezaleznie od PA
domestic activities,
and sedentary behav-
iors: cross- sectional
findings from a na-
tional cohort of over
70 000 Thai adults
Dyck Van D, etal. K+M BMI, PA, zachowania  Dane ze studiow epi- Nie stwierdzono korelacji pomiedzy
International study of 18-65r1.7. sedenteryjne demiologicznych IPEN masg ciata a czasem siedzac. Pozy-
objectively measured n=5712 Adult, pomiar akcele- tywna korelacja pomiedzy BMI a
physical activity and rometryczny (modele MPVA > 50 min dziennie. Mozliwa
sedentary time with body 7164/71256, GT1M, korelacja pomiedzy PA a krajem
mass index and obesity: ActiTrainer | GT3X) i plcig,
IPEN adult study
Liao VY, et al. K+M BMI, PA, zachowania  Dane z badan interne- Istotna korelacja w grupie M z niskim
Joint associations of 30-59 17, sedenteryjne towych, IPAQ- SV poziomem PA a czasem siedzac, nie
physical activity and 0= 283 zaobserwowano istotnej relacji u K
screen time with
overweight among
Japanese adults
Duncan MJ, et al. K+M BMI, MVPA, zacho- Badania przesiewowe Korelacja pomigdzy wzrostem za-
Temporal trends in 18-93 1.7, wania sedenteryjne CATI (komputerowe, chowarn sedenteryjnych a wzrostem
and relationships n= 7908 telefoniczne) BMI/ otytosci. Pozytywny wptyw PA
between screen time, na zmniejszenie zachowar sedente-
physical activity, ryjnych i masy ciata.
overweight and obesity
Compernolle S, et al. K BMI, PA, zachowania  Dane badar kohorto- Korelacja wystepuje miedzy BMI a:
Do sedentary behav- 184612 sedenteryjne, czyn-  wych READI, Indeks wyzszym wiekiem, srednim lub niz-
iors mediate associa- 0= 3879 niki socjodemogra- socjo-ekonomicznych szym wyksztatceniem, posiadaniem

tions between socio-
demographic charac-
teristics and BMI in
women living in socio-
economically disad-
vantaged neighbor-

ficzne

niekorzysci

zatrudnienia, byciem w zwigzku,
posiadaniem wigkszej liczby dzieci,
zamieszkaniem w wiejskiej okolicy

i urodzeniem w Australii. Podobna
korelacja dotyczy wszystkich powyz-
szych czynnikdéw demograficznych

hoods? (z wyjatkiem miejsca urodzenia)

i czasem zachowan sedenteryjnych
Skroty: TBFat — catkowity ttuszcz w organizmie
K — kobiety TBLean — masa ciata bezttfuszczowa

M — mezczyzni

PA — aktywno$¢ fizyczna

OA/OPA — zawodowa aktywno$c fizyczna

LOA — niska aktywno$¢ fizyczna zawodowa

HOA — wysoka aktywnosc fizyczna zawodowa
NOA/non-OPA — pozazawodowa aktywno$c¢ fizyczna (w
tym czasu wolnego, transportu i obowigzki domowe)
LTPA — aktywno$c fizyczna w czasie wolnym

BMI — wskaznik masy ciata

WC — obwd talii

WHR — stosunek obwodu bioder do obwodu talii
PSS- Perceived Stress Scale

PHQ-8 — Personal Health Questionaire — Depression
Subscale

GXT - test wydolno$ci fizycznej

HIIT — intensywny trening interwatowy

MICT — $redniej intensywno$ci trening marszowy

IPA — pojedyncza/incydentalna aktywno$c¢ fizyczna

VAT — grubosc trzewnej tk. ttuszczowej

ASAT — grubos$¢ podskérnej tk. ttuszczowej

HQL - Heath and Lifestyle Questionnaire

CDHQ | — National Cancer Institute — Diet History Ques-
tionnaire I, modified for Canada

PYTPAQ — The Past-Year Total Physical Activity Ques-
tionnaire

TCS — Thai Cohort Study questionnaire

MVPA — moderate-to-vigorous-intensity physical activity

Liczebnos$¢ préb w przeprowadzanych badaniach zawierata sie miedzy 19 osoéb [30]
a niemal pot miliona oséb [24]. Dwie publikacje [25, 31] dotyczyty badah przeprowadzonych
wytagcznie na kobietach, w pozostatych badano grupy mieszane. We wszystkich prezentowa-
nych ponizej artykutach badani byli w wieku pomiedzy 18 r.z. a 93 r.z.
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Najkrocej trwajgce badanie ograniczyto sie do pomiaréw wykonywanych w ciggu jednego
tygodnia [32], natomiast dane zbierane najdiuzej odnoszg sie do okresu 32 i 33 lat [33, 34].

We wszystkich przedstawionych badaniach poszukiwano powigzan pomiedzy wystepo-
waniem otytosci u osob dorostych a determinantami stylu zycia, do ktorych naleza: aktyw-
nos¢ fizyczna w czasie pracy i poza nim, zachowania sedenteryjne, istnienie natogéw, czas
snu, warunki socjoekonomiczne i socjodemograficzne, a takze wplyw uwarunkowan gene-
tycznych.

Kwerenda zawiera dwie prace przegladowe [34, 35], w ktérych opisano programy majgce
na celu redukcje tkanki ttuszczowej u oséb dorostych. Programy takie powinny by¢ oparte na
taczeniu zbilansowanej diety z aktywnoscig fizyczng o wysokiej intensywnosci (= 70%
VO,max lub HRmax przez 30 minut, 3—4 razy w tygodniu) lub treningiem interwatowym. Ta-
kie postepowanie uznano za skuteczniejsze niz zastosowanie $redniointensywnej aktywno-
&ci fizycznej [34]. Na trwatos¢ efektéw spadku masy ciata pozytywnie wptywa nie tylko ak-
tywnos$c¢ fizyczna dawkowana powyzej zalecanej normy (150 min/dzien), ale réwniez pota-
czenie treningu aerobowego lub oporowego z wymogiem osiggniecia 10 tys. minimalnej licz-
by krokéw dziennie [35]. Za skuteczniejszg uznano aktywnosc¢ fizyczng o wysokiej intensyw-
noéci niz aktywnos¢ fizyczng o niskiej intensywnosci, jak np. trening marszowy 4 razy w ty-
godniu po 50 minut [30] oraz trening oporowy (2—3 serie po 6—10 powtorzen o wysitku = 75%
lub interwatowy trwajgcy 60-90 sekund) [34]. Szczegdinie korzystne dla parametréow zdro-
wotnych uznano potgczenie treningu oporowego z wytrzymatosciowym [25, 34]. Prace te
ograniczajg sie jedynie do zaplanowanej aktywnosci fizycznej. Nie uwzgledniajg aktywnosci
fizycznej podejmowanej w zwigzku z czynnosciami dnia codziennego czy z wykonywaniem
pracy zawodowej, a takze zwigzanej z innymi elementami stylu zycia.

Z tego powodu wyodrebniono drugg grupe materiatéw Zrédtowych, ktére opierajg sie na
obserwacjach tychze korelacji. Znajdujg sie tu badania kliniczne [32, 36] i metody sondazu
diagnostycznego z wykorzystaniem kwestionariusza ankiety [24, 37, 38] oraz obserwacje
taczace obie te metody [11, 39, 40, 41]. Jak wynika z badan, osoby mniej aktywne fizycznie
podczas pracy wykazujg réwniez mniejsza aktywnos¢ fizyczng poza pracg [36]. Zaréwno
wysoka aktywnos$¢ fizyczna w trakcie pracy, jak i w czasie wolnym wptywajg na redukcje
tkanki ttuszczowej [11, 24, 36, 39, 40]. Pozytywny wptyw ma réwniez zmiana zachowan
zwigzanych z siedzgacym stylem zycia [24, 37, 38, 42], cho¢ mozna znalez¢ badania stwier-
dzajace brak wptywu zachowan sedenteryjnych na mase ciata [41]. Moze to sSwiadczy¢
o braku wptywu na ilos¢ tkanki ttuszczowej w obrebie tutowia przy incydentalnej aktywnosci
fizycznej towarzyszacej zachowaniom sedenteryjnym [32]. Aktywnosci fizycznej przydano
takze wieksze znaczenie niz czynnikowi genetycznemu [33, 43].

Trzecig grupe materiatow zZrodtowych stanowig te oparte na badaniach przesiewowych
i epidemiologicznych [27, 31, 42, 44], uzupetnione dodatkowo o sondaz diagnostyczny [45]
lub badania kliniczne [33]. Wyniki dowodzg korelacji pomiedzy stylem zycia [27, 33, 42, 44,
45] i uwarunkowaniami socjodemograficznymi [31] a wystepowaniem nadwagi lub otytosci.
W badaniach, w ktérych obserwowano adaptacje kulturowg spotecznosci meksykanskiej
stwierdzono, iz ograniczenie zachowan sedenteryjnych powoduje zmniejszenie odnotowy-
wanej liczby przypadkéw otytosci, ktdéra stanowita konsekwencje przejmowania wzorcow sty-
lu zycia spotecznosci amerykanskiej [42].

Stan wiedzy wskazuje na niekwestionowany zwigzek aktywnosci fizycznej z BMI, a wiec
takze z nadwagq i otyto$cig. Zachowania sedenteryjne, badane rzadziej, sg rowniez nieza-
leznym czynnikiem sprzyjajgcym gromadzeniu tkanki ttuszczowej [24]. Liczba badan po-
twierdzajacych ten efekt jest jednak niewielka i w przypadku niektorych obserwacji potwier-
dzono te korelacje wytaczanie u mezczyzn [44], a w innych tego zwigzku w ogole nie zaob-
serwowano [32]. Badacze sugerujg koniecznos¢ sprawdzenia korelacji pomiedzy czynnikami
behawioralnymi i srodowiskowymi a aktywnoscig fizyczng i zachowaniami sedenteryjnymi
w czasie pracy [36].

Odrebng grupe materiatéw stanowity badania eksperymentalne [25, 30] majgce na celu
ustalenie optymalnego postepowania doprowadzajgcego do utraty masy ciata i poprawy pa-
rametrow zdrowotnych. Trening bokserski, jako intensywna aktywnos¢ fizyczna, moze by¢
z powodzeniem zastosowany u 0sob z nadwaga i ma wiekszy wptyw na utrate masy ciata niz
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trening marszowy [30]. W eksperymencie prowadzonym pod kierunkiem Cheema intensywna
aktywnos$¢ fizyczna w postaci treningu bokserskiego byta kontynuowana przez 12 tygodni
w 50-minutowych, nadzorowanych przez instruktora, sesjach. Catkowite obcigzenie jednej
sesji treningowej wynosito 30 min x 6 MET na minute z 75% HRmax, natomiast trening mar-
szowy, rowniez w wymiarze 12 tygodni podzielony byt na 50-minutowe sesje 4 razy w tygo-
dniu o obcigzeniu 45 min x 4 MET. W grupie o intensywnym wysitku fizycznym zaobserwo-
wano redukcje masy ttuszczowej ciata (znaczacq statystycznie) i zmniejszenie masy ciata,
BMI oraz WC (bez istotnosci statystycznej). W grupie o niskiej aktywnosci fizycznej zaob-
serwowano jedynie redukcje masy ttuszczowej ciata, bez innych efektoéw [30].

Zastosowanie treningu wytrzymatosciowego, jak i sitowego powoduje spadek masy ciata,
jednak istotny wzrost beztluszczowej masy ciata nastepuje jedynie przy potaczeniu tych
dwéch rodzajow treningu, co udokumentowano w badaniach prowadzonych pod kierunkiem
Skrypnika [25]. Przeprowadzono trzymiesieczny program aktywnosci fizycznej zawierajacy 3
sesje treningowe tygodniowo, ¢wiczgcych podzielono na dwie grupy. Pierwsza z grup
uczestniczyta w treningu wytrzymatosciowym prowadzonym na cykloergometrach z obcigze-
niem 50-80% HRmax. Druga grupa zostata poddana treningowi wytrzymatos$ciowo-sitowemu
o obcigzeniu 50—-60% HRmax. Oba rodzaje treningu daty znaczacy spadek masy ciata, BMI
oraz obwododw talii i bioder. Jednakze znaczacy wzrost bezttuszczowej masy ciata zaobser-
wowano jedynie w grupie poddanej treningowi wytrzymatosciowo-sitowemu. Badane byly
wytgcznie kobiety [25].

Whioski

Aktywnos¢ fizyczna i czas spedzony siedzac sg niezaleznymi czynnikami korelujacymi z oty-
todcig. W przypadku zachowah sedenteryjnych nie wszyscy badacze ten efekt zaobserwo-
wali. W niektérych badaniach korelacja ta wystapita wytgcznie u mezczyzn, w innych w ogole
jej nie stwierdzono.

W pracach brak jest zgodnosci pomiedzy proponowang wielkoscig i intensywnosciag ak-
tywnosci fizycznej majaca doprowadzi¢ do obnizenia masy ciata.

Brak jest badan opisujgcych sposdb postepowania w celu utraty masy ciata, w ktérych
obserwowano by réwnoczesnie zaplanowang, kierowang aktywno$¢ fizyczng i pozostate
zachowania zdrowotne, w tym zachowania sedenteryjne, a takze aktywnos$c¢ fizyczng zwia-
zang z wykonywaniem codziennych czynnosci, jak i z aktywnos$cig zawodowa.
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Aktywnos¢ fizyczna i sktad ciala dzieci w wieku 8-12 lat
z nadwagaq i otytoscia

Physical activity and body composition of overweight and obese children
aged 8-2 years
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A - projekt badania; B — zebranie danych; C - analiza statystyczna; D - interpretacja danych; E - przygotowanie maszynopisu; F — przeglad pi$miennictwa;
G - zapewnienie finansowania

Streszczenie

Aktywnos¢ fizyczna jest nieodtagcznym elementem zycia cztowieka wynikajacym z wrodzonych potrzeb organizmu dziecka
oraz prawidlowo uksztattowanych nawykéw oséb dorostych. Wiasciwie dozowana sprzyja rozwojowi i utrzymaniu zdrowia,
natomiast jej niedostatek ogranicza osiggniecie potencjalnych mozliwosci organizmu i przyczynia sie do zaburzen funkcjo-
nalnych. Jednym z przejawéw matej aktywnosci fizycznej jest nadmiar masy ciata, ktéry dotyka juz nie tylko dorostych, ale
réwniez dzieci. Niniejsza praca ma na celu zbadanie zwigzkdw migdzy czasem przeznaczanym na aktywnos¢ fizyczng
przez dzieci z nadwaga lub otytoscig w ciggu tygodnia a wybranymi wskaznikami sktadu ciata.

W badaniach wzieto udziat 92 dzieci w wieku 8-12 lat, charakteryzujacych sie nadmiarem masy ciata. Pomiar sktadu cia-
fa wykonano za pomocg analizatora impedanciji bioelektrycznej ,InBody 720”. Informacje dotyczace tygodniowej aktywnosci fi-
zycznej zebrano za pomoca kwestionariusza ankiety. Do opracowania wynikow badan wykorzystano pakiet Statistica 10.

Badane dzieci z nadwaga lub otytoscig na aktywnos$c¢ fizyczng przeznaczajg $rednio 8,4 godziny w tygodniu, przy
czym dziewczeta godzine wiecej niz chtopcy (odpowiednio 8,9 i 7,9 godziny). Pomimo to charakteryzuje je nadmiar masy
ciata odpowiadajacy poziomowi 94,7 centyla wg wskaznika OLAF. Analiza sktadu ciata wykazata potrzebe redukgji tkanki
ttuszczowej Srednio o 11,9 kg, a dodatkowo zwigkszenia masy tkanki miesniowej o 1,4 kg.

Tygodniowa aktywnos¢ fizyczna badanych dzieci z nadmiarem masy ciata jest wieksza od minimalnej zalecanej przez
organizacje zdrowia. W wyodrebnionych do analizy grupach uwzgledniajacych pte¢ oraz wielko$¢ nadmiaru masy ciata
ksztattuje sie ona na zblizonym poziomie. U dzieci mniej aktywnych fizycznie obserwuje sie wyzsze wartosci procentowej
zawartosci tkanki ttuszczowej oraz niedoboru tkanki miesniowej, jednak réznice nie sa istotne statystycznie.

Stowa kluczowe: dzieci, otytos¢, aktywnos¢ fizyczna skiad ciata.

Abstract

Physical activity is an integral part of human life that results from the natural needs of the child’s body and later from cor-
rectly shaped habits of adults. It promotes the development and maintenance of health, while its deficiency contributes to
functional disorders and limits our potential achievement of the body. One of the symptoms of low physical activity is an
excess of body weight, which affects not only adults but also children. The aim of this paper is to investigate the relation-
ship between the time devoted to physical activity during the week and selected indicators of body composition of children
with overweight or obesity.

The study involved 92 children aged 8-12 years with excess body weight. To measure the body composition, we used
bioelectrical impedance analyzer "InBody 720". Information about weekly physical activity were collected by a questionna-
ire. The test results were performed using Statistica 10 package.

Examined children spend on average 8.4 hours a week on physical activity, while girls spend one hour more than
boys (respectively 8.9 and 7.9 hours). The excess body weight was at 94.7 percentile indicator by OLAF though. Body
composition analysis showed the need to reduce body fat by an average of 11.9 kg and further increase muscle mass by
1.4 kg.

Weekly physical activity of the children with excess body weight was higher than the minimum recommended by health
organizations and it was at a similar level for each analyzed group according to the gender and volume of excess body we-
ight. In physically less active children we observed a higher percentage of body fat and deficiency in muscle tissue, but the
differences are not statistically significant.

Key words: children, obesity, physical activity, body composition.

Wstep

Regularna aktywnos$¢ fizyczna jest niezwykle wazna dla organizmu cztowieka.
W dziecinstwie umozliwia jego wiasciwy rozwéj, a w zyciu dorostym sprzyja utrzymaniu
zdrowia. Prowadzone na przestrzeni wielu lat badania potwierdzajg pozytywny jej wptyw na
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funkcjonowanie naszego organizmu. Aktywnos¢ fizyczna przyczynia sie nie tylko do zacho-
wania zréwnowazonego bilansu energetycznego, ale zmniejsza réwniez ryzyko wystgpienia
wielu choréb sercowo-naczyniowych [1], cukrzycy typu 2 [2], osteoporozy [3], depresji [4],
otytodci [5], raka piersi [6] czy jelita grubego [7]. Mimo powszechnej wiedzy o jej zdrowotnych
walorach coraz mniej oséb systematycznie ¢wiczy. Niekorzystne zmiany zachowan oraz try-
bu zycia sg wynikiem proceséw cywilizacyjnych zachodzacych w srodowisku biogeograficz-
nym oraz spoteczno-ekonomicznym. Zte nawyki zywieniowe i brak poprawnych wzorcéw ze
strony rodzicéw skutkuje otytoscig nie tylko wsréd dorostych; problem ten dotyka réwniez
dzieci.

Wyniki badan pokazuja, ze w Polsce w bardzo szybkim tempie przybywa otytych dzieci
i nastolatkébw. W 1971 r. byto zaledwie 9,2% chiopcdéw i 8,2% dziewczatz nadwagg
i otytoscig. W 2004 r. wartosci te zwiekszyty sie odpowiednio do 22,6%i 16,9% [8]. Wedtug
raportu UNICEF z 2012 r. odsetek dzieci z nadmiarem masy ciata w ciaggu dekady wzrést
w 17 z 21 krajow, a najwyzszy progres zaobserwowano w Polsce, gdzie procent dzieci
z nadwaga podwoit sie [9]. Niepokojacy jest fakt, ze otylos¢ diagnozuje sie u coraz miod-
szych dzieci. Zdaniem specjalistow dzieci tyja, poniewaz Zle sie odzywiajg i sg coraz mnigj
aktywne fizycznie. Spedzajg coraz wiecej czasu przed telewizorem i komputerem kosztem
aktywnosci fizycznej. Takie zachowanie jest zarazem przyczyng i skutkiem otytosci [10]. Nis-
ka aktywnos$¢ fizyczna przyczynia sie do nadmiernego przyrostu masy ciata, ktéry utrudnia
poruszanie sie i powoduje szybsze zmeczenie organizmu. Mtody cztowiek traci przez to moz-
liwos¢ spontanicznego rozwoju wtasnej sprawnosci fizycznej, ktéra w normalnych warunkach
rozwija sie takze poprzez codzienna, zwyktg aktywnos¢ ruchowa. Otyte dzieci unikajg rywali-
zacji, a nauczyciele i trenerzy nie widzac w nich potencjatu, kierujg swojg uwage na osoby
posiadajace lepsze predyspozycje do osiagania dobrych wynikéw sportowych [11]. W szkole,
zwlaszcza podczas lekcji WF-u, otyte dzieci sg czesto wysmiewane przez swoich réwiesni-
kow. Sa to sytuacje stresujgce, ktére zwiekszajg niecheé wobec wszelkich form aktywnosci
fizycznej. W efekcie dzieci te unikajg ¢wiczen, co prowadzi do dalszego pogorszenia spraw-
noéci i wydolnoéci fizycznej, przy jednoczesnym wzroscie masy ciata. Aby przerwac ten cigg
zaleznosci potrzebne jest podjecie odpowiednich dziatan. Ich efektywnos¢ zalezy od prawi-
dtowej diagnozy, czemu stuzg badania naukowe.

Celem niniejszych badan jest poszukiwanie zwigzkow miedzy iloScig czasu przeznacza-
nego na aktywnosc¢ fizyczng przez dzieci z nadwagag i otytoscig w tygodniu a wybranymi
wskaznikami sktadu ciata.

Materiat i metody

Badania przeprowadzono w Laboratorium Wysitku Fizycznego Gdanskiej AWFiS w grupie 92
dzieci (46 dziewczat i 46 chlopcow) z nadmiarem masy ciata. Wiek badanych wyliczany na
podstawie réznicy miedzy datg badania i datg urodzenia zawierat sie miedzy 8,00 a 12,00
lat. W badanej grupie 37 dzieci charakteryzowato sie nadwaga, a 55 otytoscig. Kryteria oce-
ny nadmiaru masy ciata przyjeto wedtug skali OLAF, zgodnie z kt6rg nadwage klasyfikowano
od 85 do 95 centyla BMI, natomiast otyto$¢ od 95 centyla [12].

Pomiary sktadu ciata wykonano za pomoca analizatora impedancji bioelektrycznej ,InBo-
dy 720”. Zgodnie z przyjeta procedurg badanie wykonano w godzinach porannych, dzieci
byty na czczo, w stroju sportowym (koszulka, spodenki), bez obuwia i skarpet. W badaniach
analizowano nastepujgce wskazniki: mase ciata, wskaznik masy ciata (BMI), wskaznik
OLAF, zawartosc¢ tkanki ttuszczowej, powierzchnie trzewnej tkanki ttuszczowej, nadmiar ma-
sy ciata, nadmiar masy tkanki ttuszczowej, deficyt tkanki miesniowe;j.

Informacje dotyczace ilosci czasu przeznaczanego na aktywnosé fizyczng w ciggu tygo-
dnia zebrano za pomoca kwestionariusza ankiety, ktéry przed wykonaniem pomiaru sktadu
ciata wspdlnie z dzieémi wypetniali rodzice. Zgromadzony materiat badawczy zostat poddany
analizie statystycznej z wykorzystaniem programu STATISTICA 10. Wyliczono podstawowe
statystyki opisowe: $rednie arytmetyczne (m) i odchylenia standardowe (sd). Rozktad cech
sprawdzano testem normalnosci K-S i Lillieforsa. Do poréwnania réznic miedzy srednimi po-
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stuzono sie testem t dla zmiennych niezaleznych. Jako poziom istotnosci poszczegdlnych
testow przyjeto wartos¢ p < 0,05. Ogdélng charakterystyke badanych zaprezentowano
w tabeli 1.

Tabela 1. Ogodlna charakterystyka badanych

Dziewczeta Chiopcy Ogotem

Wskaznik n=46 n =46 n=92
m sd m sd m sd

Wiek (lat) 10,1 11 10,2 1,0 10,2 1,0
Wysokos¢ ciata (cm) 145,8 9,7 146,8 8,6 146,3 9,2
Masa ciafa (kg) 52,0 11,0 53,4 9,7 52,7 10,4
BMI (kg/m?) 24,2 2,6 24,6 25 24,4 2,6
Wskaznik OLAF (centyl) 95,2 3,3 94,2 3,6 94,7 3,5

Wyniki

W diagnozowaniu nadwagi i otytosci, oprocz pomiaru masy ciata, wazna jest réwniez analiza
jego skfadu, w tym procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej. W badanej grupie dzieci nad-
miar masy ciata byt znaczny i sytuowat je na poziomie 94,7 centyla wg wskaznika OLAF.

Analiza wynikow pomiaréw wybranych wskaznikow skfadu ciata badanych uwzgledniaja-
ca pte¢ wykazata, ze $rednie warto$ci procentowej zawartosci tkanki ttuszczowej, po-
wierzchni tluszczu trzewnego oraz nadmiaru masy ciata w obu grupach sg na zblizonym po-
ziomie. Istotnie statystycznie roznig sie natomiast srednie wartosci nadmiaru masy tkanki
ttuszczowej oraz niedoboru masy tkanki miesniowej. U chtopcow oba wskazniki przyjmujg
wyzsze wartosci (odpowiednio 13,6 kg i 2,1 kg) niz u dziewczat (10,4 kg i 0,8 kg). Przedsta-
wiciele obojga pici srednio na aktywnos¢ fizyczng w tygodniu przeznaczajg podobng ilosé
czasu, przy czym dziewczeta o jedng godzine wiecej niz chiopcy (8,9 godz. i 7,9 godz.).
Réznica ta nie jest istotna statystycznie (tabela 2).

Tabela 2. Srednie wartosci wybranych wskaznikéw sktadu ciata z uwzglednieniem pici oraz tygodniowej aktywno-
$ci fizycznej badanych

Dziewczeta Chiopcy
Wskaznik n =46 n =46 A p
m sd m sd
Masa ciata (kg) 52,0 11,1 534 9,7 1,4 0,51
Zawartos¢ tkanki ttuszczowej (%) 36,3 53 36,9 4,7 0,6 0,59
Powierzchnia tluszczu trzewnego (cm?) 78,1 28,5 82,8 24,7 4,7 0,39
Nadmiar masy ciata (kg) 9,7 44 11,4 5,0 1,7 0,07
Nadmiar masy tkanki ttuszczowej (kg) 10,4 44 13,6 4,6 3,2 0,001
Deficyt tkanki migsniowej (kg) 0,8 11 21 2,0 1,3 0,000
Tygodniowa aktywnos¢ fizyczna (godz.) 8,9 4,1 7,9 4,1 -1,0 0,25

poziom istotno$ci p < 0,05

Wsréd badanych dziewczat 14 ma nadwage, natomiast 32 sg otyte. Porbwnanie wybra-
nych wskaznikow skfadu ciata w obu tych grupach pozwolita zauwazy¢, ze u oséb otytych
wiekszos¢ z nich przyjmowata istotnie wyzsze wartosci srednie. Wyjatek stanowi masa mie-
$ni szkieletowych, ktérej niedobdr jest wiekszy u dziewczat z nadwaga, a réznica ta nie jest
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istotna statystycznie. Tygodniowa aktywnosc¢ fizyczna w wyodrebnionych grupach ksztattuje
sie na zblizonym poziomie. Dziewczeta z nadwagq przeznaczajg w tygodniu niespetna go-
dzine wiecej na zajecia fizyczne od dziewczat otytych (Srednio odpowiednio 9,3 godz. i 8,7
godz.). Wartoéci poszczegdlnych wskaznikéw w grupie dziewczat prezentuje tabela nr 3.

Tabela 3. Srednie wartosci wybranych wskaznikéw sktadu ciata w grupie dziewczat

Dziewczeta n = 46

Wskaznik nadwaga n = 14 otyto$¢ n = 32
m sd m sd A P

Wiek (lat) 98 1,2 10,2 1,0 0,4 0,21
Masa ciafa (kg) 43,6 74 55,7 10,5 12,1 0,001
Zawarto$¢ tkanki tluszczowej (%) 32,3 3,2 38,1 52 58 0,001
Powierzchnia ttuszczu trzewnego (cm?) 55,7 15,7 87,9 278 32,2 0,001
Nadmiar masy ciata (kg) 58 19 114 42 5,6 0,001
Nadmiar masy tkanki tuszczowej (kg) 6,8 19 12,0 43 52 0,001
Deficyt tkanki mie$niowej (kg) 1,0 1,0 0,7 1,2 0,3 0,46
Tygodniowa aktywnos¢ fizyczna (godz.) 9,3 39 8,7 43 0,6 0,67

poziom istotnosci p < 0,05

W badanej grupie chiopcow liczba oséb z nadwagg i otytoscig byta réwna i wynosita po
23 osoby. Chtopcy na aktywnos¢ fizyczng w tygodniu przeznaczajg podobng ilo§¢ czasu co
dziewczeta (odpowiednio w grupie z nadwagg 9,0 i otytoscig 7,2 godziny) i chociaz rdznica
miedzy wartosciami srednimi w grupach jest wieksza, to nie jest istotna statystycznie. Warto-
Sci srednie wszystkich pozostatych, analizowanych wskaznikdw, roznig sie w istotny staty-
stycznie sposoéb i z wyjatkiem deficytu masy tkanki miesniowej, sa wyzsze u oséb otylych.
Wyniki pomiarow przeprowadzonych na grupie chtopcéw prezentuje tabela nr 4, zamiesz-
czona ponize;j.

Tabela 4. Srednie wartosci wybranych wskaznikéw sktadu ciata w grupie chtopcow

Chtopcy n = 46

Wskaznik nadwaga n =23 otylos¢ n =23
m sd m sd P

Wiek (lat) 10,1 1,0 10,3 1,1 0,2 0,40
Masa ciata (kg) 48,3 6,1 58,6 9,9 10,3 0,001
Zawarto$¢ tkanki tuszczowej (%) 34,0 39 39,8 3,5 57 0,001
Powierzchnia tluszczu trzewnego (cm?) 73,4 18,4 92,2 26,9 18,8 0,01
Nadmiar masy ciata (kg) 73 2,1 15,6 3,5 8,2 0,001
Nadmiar masy tkanki ttuszczowej (kg) 10,3 2,5 16,8 3,7 6,5 0,001
Deficyt tkanki mig$niowej (kg) 3,0 1,9 1,3 1,6 1,7 0,01
Tygodniowa aktywnos¢ fizyczna (godz.) 9,0 43 7,2 3,1 -1,8 0,10

poziom istotnosci p < 0,05

Poszukujac zwigzkéw miedzy czasem przeznaczanym w tygodniu na aktywnos¢ fizyczng
przez badanych i r6znymi wskaznikami skfadu ich ciata, wyodrebniono dwie grupy. Pierwszg
stanowitly osoby podejmujace aktywnosé fizyczng do 7 godzin w tygodniu, tj. ponizej norm
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rekomendowanych w UE' (o niskiej aktywnosci — NA), drugq dzieci przeznaczajace na zaje-
cia fizyczne wiecej niz 7 godzin tygodniowo (aktywne — AK). Nastepnie poréwnano srednie
wartosci wybranych wskaznikéw.

W przypadku odniesienia wskaznika masy ciata (BMI) do siatki centylowej OLAF, dzieci
przeznaczajgce mniej czasu na aktywnos$¢ fizyczng znalazty sie na niej tylko nieznacznie
wyzej (odpowiednio 95,0 centyl do 94,5 centyla). Omawiang zaleznos¢ prezentuje ryc. 1.

Wykres ramka-wagsy: centyl Olafa

96,2
96,0

95,8

95,6

95,4

95,0 o

94,8
94,6

94,4 o
94,0

93,8

93,6

93,4
93,2

centyl Olafa

o Srednia
[ SredniatBtad std
aktyw T Srednia+1,96*Btad std

NA AK

Ryc. 1. Zwigzek tygodniowej aktywnosci fizycznej dzieci z nadmiarem masy ciata

W ramach analizy zbadano réwniez zwigzek miedzy tygodniowa aktywnos$ciag fizyczng
a procentowg zawartoscig tkanki ttuszczowej (ryc. 2). Wartosci srednie tego wskaznika row-
niez byty wyzsze u dzieci mniej aktywnych fizycznie (odpowiednio NA — 36,9%, AK — 36,4%,
p = 0,57), jednak rdznice nie byty duze i okazaty sie nieistotne statystycznie.

Wykres ramka-wasy: Percent Body Fat
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Ryc. 2. Zwigzek tygodniowej aktywnosci fizycznej dzieci z procentowa zawartoscig tkanki ttuszczowej

! Wg wytycznych UE dzieci powinny codziennie przez 60 minut podejmowac wysitek fizyczny
o umiarkowanej intensywnosci [14].
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Porownanie srednich warto$ci masy miesni szkieletowych, w grupach o roznej aktywno-
sci fizycznej w tygodniu, pozwolito dostrzec, ze dzieci poswiecajace mniej czasu na zajecia
fizyczne posiadajg wiekszy jej niedobdr (odpowiednio NA — 1,6 kg do AK — 1,3 kg). Réznica
jest niewielka (0,3 kg) i nieistotna statystycznie (p = 0,40). Zaleznos¢ przedstawia ryc. 3.

Wykres ramka-wasy: Muscle Control
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Ryc. 3. Zwigzek tygodniowej aktywnosci fizycznej dzieci z niedoborem masy tkanki miesniowej

Dyskusja

OtytosC jest jednym z najczestszych zaburzen rozwojowych u dzieci. W wielu krajach,
zwlaszcza wysoko rozwinietych, obserwuje sie wzrost czestosci jej wystepowania. W Polsce
problem nadmiernej masy ciata wsréd dzieci i mtodziezy jest przedmiotem obserwacji oraz
niepokojacych raportéw z roznych osrodkéw badawczych. Aktywnosé fizyczna stanowi jeden
z podstawowych elementéw w leczeniu otytosci. Systematyczne uprawianie ¢wiczen fizycz-
nych sprzyja obnizeniu masy ciata, ale takze wywotuje inne korzystne zmiany w organizmie
cztowieka, na przykfad przyrost masy migsniowej [13].

Tego typu zaleznosci nie wykazano jednoznacznie w badanej grupie, w ktorej deklaro-
wany czas poswiecany na aktywnos$¢ fizyczng wynosit srednio 8,4 godz. w tygodniu. | cho-
ciaz najmniej czasu na aktywno$¢ fizyczng w ciagu catego tygodnia poswiecajg chtopcy
z otytoscig (Srednio 7,2 godz.), to wartosci te sg wieksze od zalecanych dzieciom w wieku
szkolnym przez organizacje zdrowia [14].

Roéwniez w zestawieniu z wynikami uzyskanymi przez Agnieszke Cwirlej, Katarzyne Ha-
licka-Cupry$ i Haline Gregorowicz-Cieslik, ktére ustality, ze aktywnos¢ fizyczng na poziomie
przynajmniej jednej godziny dziennie podejmuje jedna trzecia dziesieciolatkéw, badana gru-
pa prezentuje sie bardzo dobrze [15]. Pomimo to wszyscy charakteryzujg sie nadmiarem
masy ciata, co u os6b zdrowych swiadczy o utrzymujagcym sie w diugim okresie dodatnim
bilansie energetycznym. Prawidtowe proporcje sktadu ciata mozna przywroci¢ przez zmniej-
szenie podazy kalorii w pozywieniu, pamietajac jednak o zachowaniu wymaganych wartosci
odzywczych, oraz zwiekszenie wydatku energetycznego przez dodatkowe éwiczenia fizycz-
ne. W wiekszosci doniesien do redukcji masy ciata zaleca sie wysitek dtugotrwaty
o umiarkowanej intensywnosci. Koszt energetyczny takiej pracy nie jest duzy. Zwykle tez nie
odpowiada psychice dzieci, ktére trudno jest zacheci¢ do takiej aktywnosci. Z wiekszym za-
patem natomiast podchodza do réznorodnych ¢wiczen trwajgcych krécej. W ostatnim czasie
wykazano, ze wysitki krotkie o duzej intensywnosci istotnie statystycznie zwiekszajg wydatek
energetyczny w fazie wypoczynku przy jednoczesnym obnizeniu wspétczynnika oddechowe-
go, w poréwnaniu do éwiczen o umiarkowanej intensywnosci. Swiadczy to o powysitkowym
utlenianiu ttuszczéw i zacheca do stosowania jako bardziej efektywnej metody redukcji tkanki
ttuszczowej [16].
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Badania sktadu ciata dzieci wykazaty deficyt masy tkanki miesniowej (Srednio 1,4 kg).
Niewatpliwie jest to efekt siedzacego trybu zycia, ktéremu sprzyja wszechobecna automaty-
zacja charakterystyczna dla krajow rozwinietych i rozwijajacych sie. Na uwage zastuguje
fakt, Zze niedobdr masy tkanki miesniowej jest mniejszy u oséb otytych. Mozna przypuszczaé,
ze dzieci z duzym nadmiarem masy ciata, wykonujac czynnosci dnia codziennego, muszg
pokonywacé wiekszy opor, co bardziej stymuluje rozwdj ich miesni niz oséb z nadwagg. Jed-
noczesnie mozna wyciggna¢ wniosek, ze jesli codzienne ¢éwiczenia nie spetniajg swojej roli,
to sg albo zbyt mato intensywne, albo badani btednie ocenili czas, jaki poswiecajg na aktyw-
nos¢ fizyczng. Druga mozliwosé wydaje sie prawdopodobna, poniewaz wykazano, ze ludzie
z nadwagaq i otytoscig majg sktonnos¢ do zawyzania w samoocenie swojej rzeczywistej ak-
tywnosci fizycznej, a jednoczesnie nadmiar masy ciata uwazajg za bariere ograniczajgcg ich
aktywnos¢ fizyczng [17].

Pozytywny wptyw ¢wiczen fizycznych na sktad ciata wykazato poréwnanie wybranych
wskaznikow w grupach dzieci poswiecajgcych na aktywnosc¢ fizyczng do 7 godz.(NA) oraz
powyzej 7 godz. (AK) w tygodniu. Nizsze wartosci wskaznika OLAF, procentowej zawartosci
tkanki ttuszczowej oraz niedoboru tkanki miesniowej obserwuje sie u dzieci, ktdre wiecej
czasu przeznaczajg na aktywnosc¢ fizyczng. Z tego wzgledu szczegding uwage powinno sie
posdwieci¢ na jej promowanie, ale przede wszystkim na stworzenie odpowiednich warunkéw
do uprawiania réznych jej form. Réwnolegle konieczne jest podjecie dziatan edukacyjnych,
ktére zmotywowatyby rodzicéw oraz samych uczniéw do wzmozonej dbatosci o zdrowie
i sprawnos¢ fizyczna.

Otytos¢ wcigz pozostaje powaznym problemem spotecznym, ktére wymaga prowadzenia
dalszych intensywnych badah w poszukiwaniu sposobow jej zapobiegania i skutecznego
leczenia.

Whioski

Analiza wynikéw badan pozwolita sformutowac nastepujgce spostrzezenia i wnioski:

1. Badania wykazaly, ze deklarowana tygodniowa aktywnos$¢ fizyczna dzieci z nadmiarem
masy ciata ksztaltuje sie srednio na poziomie zalecanym przez Unie Europejska, a jed-
noczesnie pozwolity dostrzec u badanych niedobér tkanki miesniowej. Wyniki te wskazu-
ja na potrzebe kontynuowania badah z zastosowaniem technik i narzedzi umozliwiaja-
cych monitorowanie aktywnosci fizycznej dzieci w dluzszym okresie.

2. Badania pozwolity zauwazy¢ w sktadzie ciata dzieci, deklarujgcych podejmowanie aktyw-
nosci fizycznej w tygodniu, w tgcznym czasie dtuzszym niz 7 godzin, nizsze wartosci pro-
centowej zawartosci tkanki ttuszczowej oraz mniejszy deficyt tkanki miesniowej w poréw-
naniu do osob, ktére przeznaczajg na nig mniej niz 7 godzin. Wyniki te potwierdzajg po-
zytywny wptyw aktywnosci fizycznej na organizm dziecka.
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Ocena aktywnos¢ fizycznej i diety w kontekscie
przezywanych emociji oraz stresu

Evaluation of physical activity and diet in the context
of emotions and stress
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A - projekt badania; B - zebranie danych; C - analiza statystyczna; D - interpretacja danych; E - przygotowanie maszynopisu;
F - przeglad pismiennictwa; G — zapewnienie finansowania

Streszczenie

Analiza (1) emociji i poziomu stresu u os6b aktywnych i nieaktywnych fizycznie oraz zwigzku pomiedzy aktywnoscig fizycz-
ng a poziomem odczuwanego stresu (2) analiza zwigzku pomiedzy stosowaniem zbilansowanej diety a poziomem odczu-
wanego stresu.

Badaniem objeto 47 kobiet i 45 mgzczyzn. Wsréd badanych wyrézniono osoby aktywne fizycznie (N = 47) oraz nieak-
tywne fizycznie (N = 47). W badaniach wykorzystano Kwestionariusz poczucia stresu, Kwestionariusz SUPIN (Positive and
Negative Affect Schedule) oraz narzedzia wlasne: Ankiete aktywnosci fizycznej (na podstawie Miedzynarodowego kwe-
stionariusza aktywnoS$ci fizycznej), Ankiete zbilansowanej diety (na podstawie Nutrition & Eating Habits Questionnaire)
i ankiete osobowa.

Badane grupy roznity sie miedzy sobg pod wzgledem doswiadczania ogélnego poziomu stresu (p = 0,001) oraz stre-
su intrapsychicznego (p = 0,01).Istniata ujemna zalezno$¢ pomiedzy aktywnoscig fizyczng a stresem intrapsychicznym
(r =-0,28, p = 0,01) oraz ogdlny poziomem stresu (r = -0,34, p = 0,001) w grupie oséb aktywnych fizycznie. Ponadto sto-
sowanie zbilansowane;j diety korelowato ujemnie z ogélnym poziomem stresu (r = -0,24, p = 0,01).

Aktywnos¢ fizyczna oraz stosowanie zbilansowanej diety stanowig element wzmacniajacy redukcje stresu u oséb
o duzej aktywnosci fizycznej.

Stowa kluczowe: stres, emocje, aktywnos$¢ fizyczna, zbilansowana dieta.

Abstract

The aim of the study was (1) to assess the level of emotion and stress among physically active and inactive people
and the relationship between physical activity and the stress level and (2) to assess the level of stress in a group with a al-
anced diet.

Method: The study involved 47 women and 45 men. Among the respondents there were physically active people
(N = 47) and physically inactive ones (N = 47). The Sense Stress Questionnaire and the Questionnaire SUPIN (The Posi-
tive and Negative Affect Schedule) were implemented along with tools designed by ourselves: a personal questionnaire,
Physical Activity Questionnaire (based on the International Physical Activity Questionnaire) and the Balanced Diet Survey
(based on the Nutrition & Eating Habits Questionnaire).

The compared groups significantly differed in terms of experiencing a general stress level (p = 0.001) and intrapsychi-
cal stress (p = 0.008). Moreover, the results indicate a negative correlation between physical activity and intrapsychical
stress (r = -0.28, p = 0.01) and the general stress level (r = -0.35, p= 0.001) in the group of physically active people. We
found negative correlations between balanced diet and the general level of stress (r = -0.24, p = 0.01).

Physical activity as well as balanced diet are important factors in reducing stress levels in the study group.

Key words: stress, emotions, physical activity, balanced diet.

Wstep

Stres towarzyszy cztowiekowi od poczatku jego istnienia i jest nieodtgczng czescig jego zy-
cia. Psychologowie starajg sie ujmowac go wieloaspektowo (holistycznie, relacyjnie, transak-
cyjnie). Koncepcje stresu stworzyli m.in. Seyle [1, 2], kt6ry definiowat stres jako stan organi-
zmu, na ktéry dziatajg okredlone bodzce (stresory) oraz wszystkie stawiane wymagania, oraz
Lazarus i Folkman [3], ktérzy w swojej transakcyjnej teorii stresu uwzglednili zmienne po-
Sredniczgce wptywajgce na poziom odczuwanego stresu. Zmiennym posredniczacym przy-
pisuje sie znaczaca role w ocenie sytuacji, ktérej dokonuje cztowiek (poznawczy osad sytu-
acji — rozbieznos¢ pomiedzy wymaganiami, jakie stawia srodowisko, a wtasng oceng tego
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zagrozenia wraz z oceng umiejetnosci poradzenia sobie). Wspétczesnie stres definiowany
jest takze jako catosciowy proces oddziatywujacy zaréwno na funkcje poznawcze, emocjo-
nalne, jak i biologiczne organizmu [4]. Na potrzeby badan wiasnych wykorzystano definicje
okreslajaca stres jako stan ,napiecia emocjonalnego (na poziomie organicznym i psychicz-
nym) wynikajacy z okreslonej transakcji jednostki z otoczeniem lub samym sobg, odczuwany
jako przykry, obcigzajacy jej zasoby, zagrazajacy dobrostanowi” [5, s. 16]. Jako ze w bada-
niach wykorzystano Kwestionariusz poczucia stresu [5], wybrano definicje proponowang
przez autorow zastosowanej metody.

Kolejnym aspektem istotnym z punktu widzenia przeprowadzonych badan byta koncepcja
uczu¢ pozytywnych i negatywnych [6]. Autorzy odwotujg sie w niej do pojecia afektu, ktore
dotyczy nastepujacych sfer przejawiania emocji: somatycznej, subiektywnej, pantomimicznej
oraz catej gamy ekspresji mimicznych [7]. Koncepcja Watsona, Clarka i Tellegena [6, 7] za-
ktada istnienie dwéch przeciwstawnych wymiardéw: uczu¢ negatywnych (NU) versus uczué
pozytywnych (PU). Kazdy wymiar odpowiednio roznicuje afekty pod wzgledem mocnego
i stabego nasilenia. Zatem wyréznia sie nastepujace przeciwne krance biegunéw: silny afekt
pozytywny versus staby afekt pozytywny (PA) oraz silny afekt negatywny versus staby afekt
negatywny (NA). Bieguny te réznig sie pod wzgledem natezenia tego samego stanu afek-
tywnego.

Liczne badania [8, 9, 10, 11] wskazujg na dobroczynny wptyw aktywnosci fizycznej i od-
powiednio dobranej diety na funkcjonowanie psychiczne cztowieka. Zdrowa dobrze zbilan-
sowana dieta ma ogromne znaczenie w przeciggu catego zycia i w istotny sposéb wptywa na
jego rozwoj i odpowiednie funkcjonowanie psychofizyczne [12]. Poprzez dobrze zbilansowa-
ng diete rozumie sie dostarczenie do organizmu odpowiednich wartosci energetycznych dla
spetnienia wszystkich potrzeb organizmu w danym wieku [12]. Istotne z punktu widzenia
zdrowego zywienia wydaje sie takze dostarczenie odpowiedniej ilosci biatek (12-14%),
ttuszczéw (25-30%) oraz weglowodandéw (55-60%) [13]. Ponadto za podstawe prawidtowo
zbilansowanej diety uwaza sie Piramide zdrowego Zywienia [14].

Dieta w sposéb istotny moze wptywac¢ na samopoczucie, nastréj, a takze redukowac ne-
gatywne skutki stresu powigzane ze sposobem odzywiania sie [15]. U pacjentdw cierpigcych
na zaburzenia nastroju bardzo czesto obserwuje sie miedzy innymi niedobory kwasu folio-
wego, spowodowane spozywaniem zbyt matej ilosci owocow i warzyw [16]. Kwas foliowy jest
substancjg istotng z punktu widzenia emocji, poniewaz bierze udziat w syntezie serotoniny.
Kolejng substancjg biorgcg udziat w powstaniu tzn. hormonu szczescia jest trypotofan zawar-
ty w nabiale i bananach [17]. Jak pokazujg wyniki badan [17, 18, 19], kwas omega-3 (zawar-
ty w duzej czesci w rybach) oraz witamina B6 tagodzg liczne symptomy depresii.

Za pionieréw badan nad wptywem zywienia na nastrdj uznaje sie Fernstorm i Wurtman
[20], ktorzy skupili sie na badaniu oddziatywania weglowodandéw na stezenie serotoniny
we krwi. PdzZniejsze badania [21] wskazuja, ze osoby posiadajgce diete nisko weglowoda-
nowag reagujg wiekszym wzrostem negatywnego nastroju na stresory, spadkiem emocji pozy-
tywnych oraz obnizeniem poczucia spokoju w poréwnaniu z osobami o zbilansowanej diecie.

Sposéb zywienia zdaje sie réwniez zwigzany z poziomem stresu, ktérego cztowiek do-
Swiadcza na co dzien. Wskutek podwazonego napiecia emocjonalnego wywofanego sytu-
acjami trudnymi poziom kortyzolu w organizmie znaczgco wzrasta [22]. Hormon ten powodu-
je zwiekszenie apetytu po przez wzbudzenia szlaku neuronalnego zwigzanego z neuropep-
tydem Y [23]. Silny stres moze zwieksza¢ réwniez zapotrzebowanie na serotonine, ktora
wpltywa znaczaco na przezywane emocje [24]. Ponadto im wiekszego stresu osoba do-
Swiadcza, tym wiecej przejawia negatywnych nawykow zywieniowych [25].

Regularna aktywno$¢ fizyczna w sposéb znaczacy wptywa na funkcjonowanie fizyczne,
psychiczne oraz spoteczne. Osoby aktywne fizycznie w poréwnaniu z osobami nieaktywnymi
sg bardziej odporne na stres (wykazujg mniej objawéw sercowo-naczyniowych) oraz zgta-
szajg mniej objawdw lekowych i depresyjnych [26, 27]. Takze u osbéb starszych regularne
¢wiczenia fizyczne pozwalajg zmniejszy¢ poziom leku [28].

Podczas aktywnosci fizycznej organizm uwalnia serotonine oraz endorfiny, ktére petnig
istotng role w powstawaniu emociji pozytywnych [29]. Substancje te zwigzane s3 takze z tak
zwang euforig biegacza (runner’s high), ktora polega na tym, ze pod wptywem intensywnego
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wysitku (a co za tym idzie ograniczonego dotlenienia organizmu) uwalniane sg w duzej ilosci
endorfiny oraz endokannabinoidy [30]. Najwieksze natezenie tego efektu mozna zaobser-
wowac u ludzi éwiczgcych w sposob regularny oraz intensywny, o czym $wiadczg miedzy
innymi badania przeprowadzane na biegaczach pokonujacych dystanse duzo wieksze anizeli
maraton [31]. U oséb ¢wiczacych w mniej intensywny sposob efekt ten takze wystepuje, ale
ma on duzo mniejszy wplyw na przezywane emocje oraz stres, poniewaz petni nieco inng
funkcje — przygotowuje do dalszego wysitku [32].

Jak wynika z przedstawionych badan, aktywnos¢ fizyczna oraz zbilansowana dieta mogg
znaczaco modyfikowaé poziom poczucia stresu oraz rodzaj odczuwanych emocji. Celem
prezentowanych badan byta ocena emociji i poziomu stresu u os6b aktywnych i nieaktywnych
fizycznie oraz zwigzku pomiedzy aktywnoscig fizyczng a poziomem odczuwanego stresu.

Postawiono nastepujace hipotezy badawcze:

H1: U osbéb aktywnych fizycznie poziom nasilenia emocji pozytywnych jest wyzszy w po-
réwnaniu z osobami nieaktywnymi fizycznie.

H2: Osoby aktywne fizycznie wykazujg nizszy ogoélny poziom stresu w poréwnaniu
z osobami nieaktywnymi fizycznie.

H3: Istnieje zalezno$¢ pomiedzy aktywnoscig fizyczng a ogdinym poziomem stresu.

H4: Istnieje zaleznos¢ pomiedzy stosowaniem zbilansowanej diety a niskim poziomem
ogodlnego poczucia stresu.

Materiat i metody

Badaniem objeto 94 osoby w wieku od 18 do 29 roku zycia (47 kobiet i 45 mezczyzn). Wsréd
badanych 47 oséb stanowity kobiety (N = 25) i mezczyzni (N = 22) aktywni fizycznie — regu-
larnie uprawiajacy sporty druzynowe (m.in. pitka nozna, koszykowka) lub regularnie ¢wiczacy
na sitowni.

Badani rekrutowani byli w instytucjach sportowych na terenie Slaska i Opolszczyzny
(m.in. kluby pitkarskie, koszykarskie, sitownie) podczas wczesniej zaplanowanego spotkania
poprzedzajgcego trening indywidualny badz druzynowy. Podczas spotkania osoby zapozna-
waly sie z informacjg o badaniu naukowym oraz swiadoma zgodg wziecia w nim udziatu. Po
wyrazaniu akceptacji wypetniaty kwestionariusze w obecnoéci badacza. Srednia wieku
w badanej grupie wyniosta 21,72 lat (SD = 2,80).

Kryterium wigczenia do grupy byt aktywny tryb zycia, czyli taki, w ktérym osoba ¢wiczy
codziennie i spala dzieki temu okoto 150 kalorii, niezaleznie czy ¢éwiczy umiarkowanie, czy
intensywnie [33]. Grupa kontrolna sktadata sie z 47 kobiet (N = 23) i mezczyzn (N = 24) nie-
aktywnych fizycznie bedacych pracownikami administracji publicznej oraz uczelni wyzszych.
Srednia wieku w tej grupie réwna byta 21,57 roku (SD = 2,29). Badane osoby nie spetniaty
minimum dziennej zalecanej dawki aktywnosci fizycznej [33]. Osoby te wprawdzie wykazy-
waty aktywnos$c¢ typu: wolny spacer z psem, dojscie pieszo do pracy itp. Jednak tego typu
aktywnosc nie byta na tyle regularna i intensywna, aby mogta miec¢ dtugotrwaty wptyw na
przezywanie emocji oraz stres. Grupa osob nieaktywnych fizycznie obejmowata zatem za-
réowno osoby, ktére spetniaty wymagania opisane jako aktywnos¢ umiarkowana, ale na po-
ziomie nizszym niz zalecany w literaturze przedmiotu, jak i osoby, ktore nie wykonywaty ak-
tywnosci fizycznej na poziomie intensywnym. Podziatu tego dokonano takze w oparciu o wy-
niki badan [32], ktére jednoznacznie wskazujg, ze aby zaobserwowac efekt aerobowy wsréd
badanych osob, aktywnosé¢ fizyczna musi byé utrzymywana na mozliwie najwyzszym pozio-
mie, zas rdéznica pomiedzy osobami aktywnymi i nieaktywnymi musi by¢ znaczaca.

W badaniach wykorzystano Kwestionariusz poczucia stresu [4]. Narzedzie to mierzy
0goIng strukture doznan stresowych oraz pozwala na wyodrebnienie trzech wymiaréw: (a)
napiecia emocjonalnego — poczucia nadmiernej nerwowosci, ktéremu towarzyszy¢ mogaq
trudnosci w odprezeniu sie, niepokdj oraz zbytnia wrazliwos¢ w kontaktach interpersonal-
nych; (b) stresu intrapsychicznego — zwigzanego z szeroko pojetym poczuciem sensu zycia
oraz posiadaniem i wykorzystywaniem zasobdw psychicznych; stres intrapsychiczny pota-
czony jest z chronicznym zamartwianiem sie i postrzeganiem siebie jako osoby stabej, niera-
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dzacej sobie z wymaganiami otoczenia oraz posiadajgcej problemy z funkcjonowaniem psy-
chicznym, spowodowane przezyciami z przesztosci, oraz (c) stresu zewnetrznego — poczucia
bycia wykorzystywanym i niestusznie ocenianym przez innych ludzi, nieumiejetnosci obrony
swoich opinii i poglagdéw oraz poczucia nieumiejetnosci spetnienia wymagan stawianych
przez otoczenie. Poza tym kwestionariusz posiada takze skale pomiaru ktamstwa.

Kolejnym uzytym narzedziem byta Skala uczuc¢ pozytywnych i negatywnych (SUPIN) —
polska adaptacja PANAS (Positive and Negative Affect Schedule). Autorami kwestionariusza
sgq Watson i Clark [5], za$ polskiej adaptacji dokonat Brzozowski [34]. Narzedzie stuzy do
pomiaru nasilenia emocji pozytywnych i negatywnych (analogicznie wystepujg dwie podska-
le: pozytywne stany afektywne i negatywne stany afektywne). Do badan uzyto wersji S20
mierzgcej aktualne stany emocjonalne: pozytywne stany afektywne (PU-10) oraz negatywne
stany afektywne (NU-10).

Na potrzebe badan wiasnych stworzono trzy ankiety. Autorska Ankieta aktywnoS$ci fi-
zyczna (zatgcznik nr 1) zostata skonstruowana w oparciu o wytyczne wydane przez Depar-
tament Zdrowia i Ustug Spotecznych Standw Zjednoczonych [35] we wspétpracy z innymi
organizacjami zajmujacymi sie tematyka aktywnosci fizycznej wsrod dzieci i dorostych (mie-
dzy innymi: Centrum Zwalczania i Zapobiegania Chorobom, Amerykanskie Towarzystwo
Medycyny Sportowej). Za wzor postuzyt takze Miedzynarodowy kwestionariusz aktywnosci
fizycznej [36], ktory bada pomiar aktywnosci fizycznej w zwigazku z réznymi sytuacjami zy-
ciowymi. Ankieta aktywnosci fizycznej obejmuje dwa rodzaje aktywnosci — umiarkowang
i intensywng — zréznicowane ze wzgledu na tempo ruchu. Kategoria aktywnosc¢ umiarkowa-
na dotyczy nastepujacych czynnosci: chdd zwigzany z lokomocjg do pracy/szkoty/miejsca
zamieszkania, wyprowadzanie psa, spacerowanie dla przyjemnosci, gimnastyka, siatkdwka,
rekreacyjne ptywanie, jazda na stacjonarnym rowerze i inne czynnosci, ktére wykonywane sg
przez minimum 30 minut w tempie 5—-7 km/godz. Kategoria aktywnos¢ intensywna zawiera:
chodzenie sportowe/aerobowe, wspinaczke gorska, jogging, jazde na rolkach, boks, karate,
tenis, pitke nozng, koszykoéwke i inne czynnosci wykonywane przez minimum 20 minut
w tempie powyzej ok. 8 km/godz.

Kolejnym narzedziem wykorzystanym w badaniach byta autorska Ankieta zbilansowanej
diety (zatacznik nr 2), ktéra powstata w oparciu o Nutrition & Eating Habits Questionnaire
[37]. Autorzy zdecydowali sie na stworzenie autorskiej ankiety ze wzgledu na brak istnieja-
cego narzedzia w jezyku polskim. Osoby badane mialy za zadanie wypetnienie ankiety
zgodnie z tym, jak zazwyczaj sie odzywiajg. Tabela obejmowata nastepujgce positki: $niada-
nie, przekaske, obiad, przekaske, kolacje, przekaske, inne. Kazdy z nich opisywany byt pod
katem czterech aspektow: czasu, miejsca, ilosci oraz rodzaju zjadanego pokarmu.

Zapotrzebowanie energetyczne (kaloryczne) w positkach musi by¢ okreslane indywidual-
nie dla kazdej osoby poprzez obliczenie catkowitej przemiany materii (CPM), ktérg wyraza
iloczyn podstawowej przemiany materii (PPM) oraz wspofczynnika aktywnosci fizycznej,
zgodnie ze wzorem: CPM = PPM x wspotczynnik aktywnosci fizycznej. Podstawowag prze-
miane materii mozna obliczy¢ wykorzystujgc dwa warianty. Pierwszy z nich to analiza sktadu
ciata, drugi to korzystanie ze wzoru Harrisa i Benedicta [38, 39], przystosowanego odpo-
wiednio dla kobiet i mezczyzn. We wzorze tym state wartosci mnozy sie przez mase ciata
osoby wyrazong w kilogramach (M), wzrost wyrazony w centymetrach (W) oraz wiek wyra-
zony w latach (L). Wzér Harrisa i Benedicta przestawia sie odpowiednio:

(a) dla kobiet: 665,1 + (9,567 x M) + (1,85 x W) — (4,68 x L).

(b) dla mezczyzn: 66,47 + (13,7 x M) + (5,0 x W) — (6,76 x L)

Drugi, a zarazem ostatni element wzoru na catkowitg przemiane materii, stanowi wspot-
czynnik aktywnosci fizycznej, ktéry okreslony jest w zaleznosci od nasilenia aktywnosci:
(a) wspdtczynnik aktywnosci fizycznej réwny 1,4 wskazuje na niskg aktywnosc fizyczng;
(b) wspétczynnik aktywnosci fizycznej rowny 1,7 swiadczy o Sredniej aktywnosci fizycznej
(osoby nieuprawiajgce zawodowo sportu)
(c) wspotczynnik aktywnosci fizycznej rowny 2,0 informuje o wysokiej aktywnosci fizycz-
nej (sportowcy, ludzie ciezko pracujacy fizycznie) (ibidem).
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Ostatnim narzedziem zastosowanym w badaniach byla ankieta osobowa, dzieki ktorej
uzyskano podstawowe informacje o osobach badanych. Zawierata pytania dotyczace naste-
pujacych danych socjodemograficznych: wiek, masa ciata, wzrost, pte¢, miejsce zamieszka-
nia, wyksztatcenie oraz aktualna aktywnos$¢ zawodowa. Ponadto osoby badane ustosunko-
wywaty sie na 4-stopniowej skali Likerta (1 = bardzo dobra, 2 = dobra, 3 = zadowalajaca,
4 = niedostateczna) do nastepujacych pytan:

1. Jak oceniasz swojg wiedze na temat zywienia?

2. Jak oceniasz swojg aktywnos¢ fizyczng?

Do statystycznego opracowania wynikéw badan uzyto programu SPSS wersji 20.0 dla
oprogramowania komputerowego Windows. Wykorzystano dwie metody statystyczne. Test
t-Studenta dla préb niezaleznych dla zbadania réznic w zakresie stresu i przezywanych
emocji u oséb aktywnych i nieaktywnych fizycznie oraz wspotczynnika korelacji r Pearsona
w celu oceny zwigzku pomiedzy aktywnoscig fizyczng a podskalami Kwestionariusza poczu-
cia stresu oraz podskalami Skali uczuc¢ pozytywnych i negatywnych.

Wyniki
Statystyka opisowa
W grupie oséb aktywnych fizycznie codzienne wykonywanie ¢éwiczen deklaruje 55% bada-
nych (N = 26), zas 50% oséb nieaktywnych fizyczne (N = 23) nigdy nie wykonuje ¢wiczen
fizycznych. Ponadto, obie badane grupy wsrdéd innych aktywnosci fizycznych najczesciej
wybierajg podnoszenie ciezarow (N = 18) oraz joge (N = 14).

Ocene poziomu zadowolenia z wykonywanej aktywnosci fizycznej w grupie badawczej
zawiera ryc. 1, a w grupie kontrolnej ryc. 2.

Ocena aktywnosci wlasnej

B bardzo dobra mdobra mzadowalajgca M niedostateczna

4,3 %
(n=2)
23,4 %
=11
25,5 % 4 :
(n =12)
46,8 %
(n =22)

Ryc. 1. Ocena wiasna aktywnosci fizycznej u oséb aktywnych fizycznie



27
Ocena aktywno$c¢ fizycznej i diety w kontekScie przezywanych emocji oraz stresu

Ocena aktywnosci wiasnej

Bmdobra mzadowalajgca M niedostateczna

21,3 %
(n=10)

31,9 %
(n=15)

46,8%
(n = 22)

Ryc. 2. Ocena wtasna aktywnosci fizycznej u osdb nieaktywnych fizycznie

W grupie oséb aktywnych fizycznie 81% (N = 38) stanowig osoby przestrzegajace zbilan-
sowanej diety, natomiast grupie osob nieaktywnych fizycznie 32% (N = 15). Co wiecej, osoby
aktywne fizycznie (M = 0,81, SD = 0,40) istotnie czesciej posiadajg zbilansowang diete w po-
rébwnaniu z osobami nieaktywnymi fizycznie (M = 0,32, SD = 0,47) (1(92) = -5,44;
p < 0,001). Ocene wiasnej wiedzy na temat zywienia w badanych grupach przedstawia ryc. 3.

30
25 -
20 -

15 -

B Aktywni fizycznie
10 -

i Nieaktywni
fizycznie

Ryc. 3. Ocena wtasna wiedzy na temat zywienia u osob aktywnych i nieaktywnych fizycznie

56% (N = 53) wszystkich badanych deklaruje spozywanie positku 5 razy dziennie. W gru-
pie tej 72% (N = 38) stanowig osoby aktywne fizycznie. 21% oséb aktywnych fizycznie
(n = 20) stosuje diety lub inne zabiegi redukujgce mase ciata. Inne suplementy diety (m.in.:
tran, ziota) zazywa 45% badanych (N = 42), zas zamienniki positkéw (m.in. ptynne positki,
batoniki) 5% (N = 5).
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Analiza testem t-Studenta dla prob niezaleznych wykazata, ze osoby aktywnie fizycznie
i nieaktywne fizycznie roznig sie istotnie pod wzgledem ogdlnego poziomu stresu (t(92) =
3,54; p < 0,001; d Cohena = 0,719) oraz pod wzgledem stresu intrapsychicznego (£(92) =
2,44; p < 0,05; d Cohena = 0,510) (tabela 1).

Tabela 1. Srednia i odchylenie standardowe dla zmiennych mierzonych w grupie oséb aktywnych i nieaktywnych fizycznie

Osoby Osoby nieaktywne
Metoda aktywne fizycznie fizycznie t df p
M +SD M +SD
POCZUCIE STRESU
Napiecie emocjonalne 20,40 +6,95 20,06 6,99 1,16 92 0,126
Stres zewnetrzny 18,40 +5,46 19,36 +5,37 0,86 92 0,197
Stres intrapsychiczny 15,43 £4,97 18,26 £6,17 2,45 92 0,008
Skala klamstwa 17,26 +4,18 17,64 4,49 043 92 0,335
Ogolny poziom stresu 55,36 +14,57 66,19 +15,08 3,54 92 0,001
AFEKT POZYTYWNY | NEGATYWNY
Afekt pozytywny 34,19 +7,07 32.15 7,54 -1,36 92 0,090
Afekt negatywny 14,92 +4,58 15,80 5,51 0,86 92 0,428

Pogrubiong czcionkg zaznaczono warto$ci istotne statystycznie. p = 0,05 (dla przedziatu dwustronnego)

Wspotczynniki korelacji

Przeprowadzona analiza wykazata wystepowanie istotnej zaleznosci miedzy aktywnoscig
fizyczng a badanymi zmiennymi (tabela 2).

Tabela 2. Korelacje pomiedzy aktywnoscig fizyczng a badanymi zmiennymi u oséb intensywnie aktywnych fizycznie

Napiecie Stres Stres Ogoliny poziom Afekt Afekt
emocjonalne zewnetrzny intrapsychiczny stresu pozytywny negatywny
pilyunose 0,12 0,09 0,28" 0,37 0,14 0,09
izyczna

**p<0,01, "™ p<0001

Wielkos¢ efektu w przypadku korelacji pomiedzy aktywnoscig fizyczng a stresem intra---
psychicznym wyniosta r = 0,46 (p = 0,016), natomiast w przypadku korelacji pomiedzy ak-
tywnoscig fizyczng a ogdinym poziom stresu réwna byta 0,56 (p = 0,001). Wyniki te wskazujg
na duzg wielkos¢ efektu.

Tabela 3. Zwigzki pomiedzy badanymi zmiennymi a stosowaniem zbilansowanej diety

Napiecie Stres Stres Ogodlny poziom Afekt Afekt
emocjonalne zewngtrzny intrapsychiczny stresu pozytywny negatywny
Stosowanie -0,01 0,03 0,14 0,24 0,15 0,02

zbilansowanej diety

*p < 0,01
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Dyskusja

Celem badan byta analiza emocji i poziomu stresu u 0oséb aktywnych i nieaktywnych fizycz-
nie oraz zwigzku pomiedzy aktywnoscig fizyczng i stosowaniem zbilansowanej diety a po-
ziomem odczuwanego stresu. Wyniki prezentowanych badah nie wskazaty istotnej staty-
stycznie réznicy w zakresie przezywania emocji pozytywnych u osob aktywnych fizycznie
w poréwnaniu z grupg nieaktywna.

Wyniki te okazujg sie sprzeczne z wczesniejszymi doniesieniami [40], z ktorych jedno-
znacznie wynika, ze aktywnosci fizyczna przynosi korzysci w zakresie funkcjonowania emo-
cjonalnego. Teze o istotnej roli aktywnosci fizycznej w przezywanych emocjach potwierdzajg
takze inne badania [41, 42], ktore dowodzg, ze intensywne ¢wiczenia aerobowe wsrod oséb
cierpigcych na depresje dajg podobne rezultaty w poprawienie stanu emocjonalnego co sto-
sowanie lekow przeciwdepresyjnych. Aktywnos¢ fizyczna moze takze zapobiega¢ powsta-
waniu zaburzen depresyjnych i lekowych [43], za$ utrzymanie regularnej aktywnosci fizycz-
nej w péznym okresie dorostosci moze chroni¢ przed pojawieniem sie licznych objawéw de-
presyjnych [44]. Zatem aktywno$¢ fizyczna wspomaga powrét do prawidtowego funkcjono-
wania emocjonalnego i zapobiega powrotom badz pojawieniu sie objawdéw depresyjnych, nie
przekfada sie jednak bezposrednio na zwiekszenie doswiadczania emocji pozytywnych. Ko-
rzystne dziatanie aktywnosci fizycznej zdaje sie silniej ujawniac sie w grupie osdb o podwyz-
szonej podatnosci na zaburzenia lekowe i depresyjne [45]. Weryfikacje tezy na temat wptywu
aktywnosci fizycznej na przezywane emocje dokonywali takze Carels, Berger i Derby [33].
Okazato sie, ze w grupie nastolatkéw zwiekszenie aktywnosci fizycznej powodowato spadek
negatywnych emociji oraz zwiekszenie zadowolenia z wtasnego wygladu.

Kolejna z hipotez zostata potwierdzona. Osoby aktywne fizycznie wykazaty nizszy ogdlny
poziom stresu w poréwnaniu z osobami nieaktywnymi. Warto réwniez zauwazy¢, ze poziom
istotnosci statystycznej stresu intrapsychicznego wyniost ponizej 0,01.

Podobne rezultaty uzyskali inni badacze [42]. Grupe 37 mezczyzn wykazujgcych cechy
osobowosci typu A podzielono losowo na dwie podgrupy, w ktorej jedna miata za zadanie
przez dwanascie kolejnych tygodni (trzy razy w tygodniu) wykonywac intensywne ¢wiczenia
aerobowe, natomiast druga wykonywata c¢wiczenia wzmacniajgce elastycznos$é
i wytrzymatos¢. Zaréwno przed, jak i po wykonaniu 12-tygodniowego programu c¢wiczen
przeprowadzono kompleksowg ocene funkcjonowania fizjologicznego i behawioralnego oséb
badanych. Po zakonczeniu fazy treningowej okazato sie, ze oprdcz szeregu zmian fizjolo-
gicznych wskazujgcych na wieksza poprawe funkcjonowania organizmu, dzieki intensywnym
¢éwiczeniom aerobowym (mniejsze wydzielanie adrenaliny i mniejsza reaktywnos¢ uktadu
krgzenia niz w grupie wykonujacej ¢wiczenia na wytrzymatos¢ i elastycznosé), udato sie wy-
kazac, ze intensywna aktywnosc¢ fizyczna obniza poziom reakcji uktadu krazenia w czasie
trwania i po zakonczeniu sytuacji stresowej. Ponadto u os6b z grupy aerobowej w sytuaciji
stresowej odnotowywano mniej symptoméw stresu psychicznego. Aktywnos¢ fizyczna dziata
takze, na zasadzie sprzezenia zwrotnego, na poziom hormonu stresu [46]. Utrzymanie ak-
tywnosci fizycznej na regularnym i co najmniej umiarkowanym poziomie obniza poziom Kor-
tyzolu we krwi [47]. Natomiast zbyt intensywne éwiczenia (co najmniej 1,5 godziny dziennie)
potaczone z dostarczaniem nieodpowiedniej ilosci kalorii, skutkujg obnizeniem dziatania sys-
temu immunologicznego.

Teze o pozytywnym wptywie aktywnosci fizycznej na funkcjonowanie w sytuacji stresu
weryfikowali réwniez Crews i Landers [48], dokonujac metaanalizy 34 badan obejmujacych
ponad 1440 os6b. Okazato sie, ze na poziomie istotnosci statystycznej ponizej 0,01 osoby
badane wykonujace intensywng aktywnos¢ fizyczng wykazywaly mniejszg psychospoteczng
odpowiedz na stres, co potwierdzajg takze wyniki innych badan [49]. Regularna aktywnosc¢
fizyczna wzmacnia mézg (dzieki czemu fatwiej neutralizuje on przyszte stresory) i poprawia
jakos snu [50].

Uzupetnieniem powyzszych doniesien naukowych sg badania dotyczace roli zbilansowa-
nej diety w przezywanych emocjach i stresie. Zgodnie z wynikami badanh holenderskich [51]
zbilansowana dieta nie wptywa na nastréj oraz zachowanie studentéw. Jednak podczas
przeprowadzania tego samego eksperymentu udato sie wykaza¢ pewne réznice w sposobie



30
K. KoScicka, K. Czepczor, A. Brytek-Matera

funkcjonowania pamieci pomiedzy grupg stosujaca diete a grupg kontrolng: proces skano-
wania (memoryscanning) w pierwszej grupie wykonywany byt duzo wolniej w godzinach po-
rannych anizeli w grupie kontrolnej. Inne badania [52] takze wykazaly minimalny spadek
funkcjonowania poznawczego oraz nastroju emocjonalnego u oséb stosujgcych diete. Nega-
tywny bilans kaloryczny u osob stosujgcych diete zwigzany jest z nasileniem sie gtodu
i emocji negatywnych [53]. Inne braki (w postaci niedoboru owocéw, warzyw czy nabiatu)
takze w sposéb posredni wptywajg na odczuwany przez osobe nastroj [12]. Niedobdr weglo-
wodanow powoduje wzrost blizej nieokreslonego niepokoju oraz spadek emocji pozytywnych
[21].

Do podobnych wnioskéw w swoich badaniach doszedt Senninger [58], tworzac schemat
obrazujacy neurobiologiczne skutki restrykcji pokarmowych. Do substancji istotnych z punktu
widzenia odczuwanych emocji zalicza on insuline oraz posrednio serotonine (ktéra wptywa
na sposob funkcjonowania podwzgoérza). Ograniczenie spozywania pokarméw doprowadza
do spadku insuliny, ktéra na zasadzie dodatniego sprzezenia zwrotnego wptywa na poziom
serotoniny we krwi. Spadek tej ostatniej przejawia sie miedzy innymi poprzez fizjologiczne
i psychiczne zmniejszenie odpornosci na bdl. Ponadto pojawiajg sie rowniez takie konse-
kwencji behawioralne, jak: bezsenno$¢, wzmozona agresja, objadanie sie. Jak zatem widag,
nie mozna jednoznacznie stwierdzic, czy to catosciowo niezbilansowana dieta, czy tylko brak
badz nadmiar okreslonym produktéw prowadzi do zmian w sposobie funkcjonowania emo-
cjonalnego i poznawczego badanych oséb.

Inne z badan [23] wykazujg, ze napiecie emocjonalne pojawiajgce sie w wyniku odczu-
wanego stresu wptywa zwrotnie na stezenie kortyzolu we krwi, ktéry w sposéb posredni re-
guluje apetyt. Zwiekszony poziom stresu oddziatuje takze na pojawienie sie negatywnych
nawykéw zywieniowych [54]. Wigza¢ sie moze to z jedng z funkcji jedzenia, jaka jest reduk-
cja napiecia [55]. Spozywajac okreslone produkty, cziowiek obniza poziom odczuwanego
stresu. Rowniez wyniki badan przeprowadzonych na szczurach [55] dowodza, ze spozywa-
nie niektérych produktéw (zawierajacych witamine C, kwas askorbinowy i beta-karoten)
zmniejsza poziom odczuwanego przez gryzonie stresu.

Hipoteza trzecia zostata potwierdzona. Stwierdzono ujemng korelacje pomiedzy aktyw-
nosécig fizyczng a ogdlnym poziomem stresu i stresem intrapsychicznym u oséb o duzej in-
tensywnosci fizycznej. Z otrzymanych rezultatéw wynika, ze regularnemu uprawianiu sportu
moze towarzyszy¢ niski poziom doznawanego stresu. Podobny wynik potwierdzity réwniez
inne doniesienia [27, 57].

Hipoteza czwarta zostata potwierdzona. Uzyskano negatywng korelacje pomiedzy sto-
sowaniem zbilansowanej diety a ogdélnym poziomem stresu. Jak wynika z badan, napiecie
emocjonalne, ktore pojawia sie w wyniku odczuwanego stresu wptywa zwrotnie na stezenie
kortyzolu we krwi, ktéry w sposéb posredni reguluje apetyt [58]. Zwiekszony poziom stresu
wptywa takze na pojawienie sie negatywnych nawykow zywieniowych [59]. Ponadto, jak wy-
nika z badan przeprowadzonych na szczurach [56], zawarto$¢ witaminy C, kwasu askorbi-
nowego oraz beta-karotenu zmniejsza poziom odczuwanego przez gryzonie stresu.

Dalsze kierunki badan

Prezentowane badania dajg mozliwosci replikacji otrzymanych wynikow na wiekszych pro-
bach. W kolejnych badaniach mozna zréznicowaé¢ osoby aktywne fizycznie pod wzgledem
dyscyplin sportowych oraz dtugosci treningdw, jak i réwniez ocenic, jaki rodzaj intensywnosci
fizycznej oraz jakie produkty redukujg poziom stresu. Nalezatoby réwniez zbadac inne
zmienne (np. intensywnos¢ treningu) i ich role w wykonywaniu ¢wiczen aerobowych. Dodat-
kowo warto takze uwzgledni¢ prawidtowo zbilansowane positki i odpowiednio dobrang diete
do podejmowanego trybu aktywnosci fizycznej.

Whioski

Prezentowane badania pokazaly, ze istniejg powigzania pomiedzy aktywnoscig fizyczng
a odczuwanym poziomem stresu. Mozna zatem stwierdzi¢, positkujac sie takze wynikami
wczesniejszych badan, ze aktywnos¢ fizyczna wspiera lepsze funkcjonowanie psychiczne.
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Przeprowadzone badania wpisujg sie w panujacy obecnie trend propagujacy zdrowe od-
zywianie sie i wysitek fizyczny, zatem ich wyniki moga zosta¢ wykorzystane w profilaktyce,
poprzez stworzenie programu zwiekszajgcego swiadomosé spoteczng w zakresie roli aktyw-
nosci fizycznej i zbilansowanej diety oraz ich zwigzkéw z doswiadczanymi emocjami i stre-
sem.
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Ocena aktywno$c¢ fizycznej i diety w kontekScie przezywanych emocji oraz stresu

ZALACZNIK 1. ANKIETA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Ponizsza tabelka dotyczy aktywnosci fizycznej. Prosze krzyzykiem zaznaczy¢ JAK CZESTO
wykonuje Pan/i dana aktywno$¢ fizyczna, a w wypadku uzycia tabelki ,,inne” prosz¢ wpisaé

czestotliwosc.

Nigdy | Codziennie | 1 razw 3razyw | Srazyw | Inne (wpisz
tygodniu | tygodniu | tygodniu | czgstotliwo$¢)

Aktywnos¢
umiarkowana (chéd
zwigzany z
lokomocja do
pracy/szkoly/miejsca
zamieszkania,
wyprowadzanie psa,
spacerowanie dla
przyjemnosci, jazda
na rolkach,
gimnastyke,
siatkowke
rekreacyjne
ptywanie, jazda na
stacjonarnym
rowerze i inne
czynnos$ci
wykonywane przez
minimum 30 minut
w tempie
umiarkowanym)
Aktywnosc¢
intensywna
(chodzenie
sportowe/aerobowe,
wspinaczka gorska,
jogging, jada na
rolkach, boks,
karate, tenis, pitka
nozna, koszykowka i
inne czynnosci
wykonywane przez
minimum 20 minut)

Inne (ponizej prosze
wpisac jakie)
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ZALACZNIK 2. ANKIETA ZBILANSOWANEJ DIETY

Prosz¢ wypelni¢ ponizsza tabelg, zgodnie z tym jak zazwyczaj si¢ Pan/i odzywia. Kazda odpowiedz jest
prawidtowa, nie ma ani ztych ani dobrych odpowiedzi.

Ile positkow dziennie jesz? :

Proszg podaé co oraz jak czgsto Pan/i zazwyczaj jada w jednym, konkretnym dniu na wskazane positki, w tym
takze napoje (woda, herbata, alkohol itp.) Jezeli, zazwyczaj omija Pan/i ktory$ positek, proszg pozostawic pole puste.

Posilki/przekaski Czas Miejsce Co i jak duzo?
(gdzie?)

Sniadanie

Przekaska

Obiad

Przekaska

Kolacja

Przekaska

Inne

Jaki rodzaj diet badz zabiegdw stosujesz? (jesli nie pozostaw pole puste)

Czy zazywasz takze regularnie inne suplementy diety? (przyktadowo: ziota, tran)

Czy spozywasz zamienniki positkOw w postaci: Jesli tak to jak czesto i jakie?
ptynnych positkéw, batonikow itp.? Tak
Nie

Autor korespondencyjny:

Katarzyna Koscicka

ul. Technikow 9

40-326 Katowice

tel. 32 750-60-80

e-mail: koscicka.katarzyna@gmail.com
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Turystyka szkolna jako forma wychowania dzieci i mlodziezy

School tourism as a form of children and youth’s education

MILENA STAWICKA “B°PE BOGUMILA PRZYSIEZNA APEF

Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdansku

A - projekt badania; B — zebranie danych; C — analiza statystyczna; D - interpretacja danych; E - przygotowanie maszynopisu; F — przeglad pi$miennictwa;
G - zapewnienie finansowania

Streszczenie

Celem przeprowadzonych badan bylo poznanie opinii uczniéw drugiego etapu wychowania szkoty Podstawowej Nr 40
w Gdyni na temat organizowanych przez wspomniang placéwke wycieczek szkolnych. Do badan wykorzystano metode
sondazu diagnostycznego, dokonano takze przegladu literatury dotyczacej turystyki dzieci i mtodziezy. Ankieta zostata
przeprowadzona w roku szkolnym 2015/2016 ws$rod 109 ucznidéw, w tym 60 dziewczynek i 49 chiopcow.

Zatozono, ze wycieczki organizowane przez szkote sg odbierane przez uczniéw jako uzupetnienie procesu ksztatce-
nia odbywajgcego sie w klasach lekcyjnych, a tresci i aktywnos$ci podejmowane przez uczniéw w czasie ich trwania wzbo-
gacajg ich wiedze oraz umiejetnosci.

Analiza wynikéw wykazata, ze ponad potowa uczniéw pozytywnie ocenita dotychczasowe wycieczki organizowane
przez nauczycieli. Dzieci lubig wyjazdy turystyczne, poniewaz poprzez uczestnictwo w nich mogg zaspokoi¢ potrzebe za-
bawy i przyjemno$ci. Badani postulowali wprowadzenie zmian: zwigkszenia liczby wycieczek w ciggu roku szkolnego oraz
czasu trwania. Chcieliby takze, aby programy wycieczek zawieraty mniej obiektow, ktore trzeba zwiedzi¢ w sposéb trady-
cyjny. Niektorzy byliby bardziej zadowoleni, gdyby mieli wigksza mozliwo$¢ wyboru kierunku wyjazdéw oraz zawartosci
programow.

Najwieksza atrakcje dla uczestnikéw wycieczek stanowity obiekty, ktérych nie ma w miejscu zamieszkania dzieci (ja-
skinie, ruiny zamkow). Dziewczeta, w przeciwnosci do chtopcow, bardziej cenity sobie walory przyrodnicze odwiedzanych
terenow (parki narodowe, parki krajobrazowe), natomiast chtopcom dawato zadowolenie zwiedzanie obiektéw sportowych
(stadiony).

Z wypowiedzi dzieci wynika, ze tresci programu wycieczek klasowych nawigzuja do tematyki przerabianej na lekcjach
odbywajacych sie w szkole (historia, przyroda, jezyk polski, matematyka, muzyka).

Stowa kluczowe: turystyka szkolna, wycieczki szkolne, turystyka dzieci i mfodziezy.

Abstract

The aim of the conducted research was to find out opinions of pupils at the second stage of education on school trips or-
ganized by Primary School No 40 in Gdynia. The diagnostic survey and review of literature concerning tourism of children
and youth were used in the research. A questionnaire was distributed among 109 students, i.e. 60 girls and 49 boys, in the
2015/2016 school year.

It was assumed that trips organized by school are perceived by the students as complementary to the education pro-
cess which takes place in the classroom when the contents and activities done by students during the trips enrich their
knowledge and skills.

An analysis of the results showed that more than a half of the students positively evaluated the trips organized by the
teachers so far. The children like tourist trips because they can satisfy their needs for fun and pleasure. The questioned
children suggested introducing some changes: increasing the number of trips during the school year and extending their
duration. They would also like the programs of the trips to be composed of less objects visited in traditional way. Some of
the children would be satisfied if they had more possibility of choosing the trip destinations and their programs.

Objects which they cannot visit in the places where they live (for example: caves, ruins of castles) constituted the gre-
atest attraction for the participants of the school trips. The girls, contrary to the boys, valued the natural values of the visi-
ted places (national parks, landscape parks); however, the boys were satisfied with visiting sports venues (stadiums, play-
ing fields).

From the children’s point of view, it appears that the programs of school trips are connected with subjects of school
lessons (history, nature study, Polish, math, music).

Key words: school tourism, school trips, tourism of children and youth.

Wstep

Turystyka' ma bardzo wiele definicji stworzonych przez wielu autoréw. tobozewicz [1] uwa-
za, ze turystyka obejmuje wszelkie formy ruchu podrézniczego, jesli nie jest on zwigzany

! Tornus” — facinskie okreslenie turystyki, oznaczajgce ruch obrotowy, okrezny, odnoszacy sie do
zmiany miejsca pobytu oséb.
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z wykorzystywaniem pracy zarobkowej, lub osiedlaniem sie¢ w nowym miejscu zamieszka-
nia.” Jest to zjawisko o szerokim zakresie polegajgce na dobrowolnym opuszczeniu miejsca
swojego zamieszkania po to, aby realizowa¢ wlasne cele i zaspakaja¢ swoje potrzeby, ale
nie te, ktére wigzg sie z zarobkiem.

W literaturze przedmiotu az do XIX wieku brakowato informacji o zorganizowanych po-
drozach dzieci i mtodziezy szkolnej, bowiem dopiero pod koniec XIX wieku rozpoczety dzia-
talnos$¢ organizacje stawiajgce sobie za cel upowszechnianie turystyki i aktywnego wypo-
czynku ws$rdd tych grup wiekowych. Przykladem moze by¢ zatozona w 1896 r. w Niemczech
szkolna organizacja turystyczna Schilerwandergruppe [2]. Na ziemiach polskich korzenie
turystyki z udziatem miodego pokolenia siegajg drugiej potowy XVIII wieku, czyli okresu dzia-
talnosci Komisji Edukacji Narodowej (KEN) [3]. W opracowanym programie zwrécono uwage
na potrzebe poznawania przez uczniéw witasnego kraju. KEN zalecata stosowanie ,wyciecz-
kowania” jako formy nauczania, niezbednej w ksztatceniu i wychowaniu Polakéw. Obserwa-
cja i poznawanie rzeczywisto$ci w czasie wycieczek byty lansowane jako sposéb wzbogaca-
nia o wiekszej sile oddziatywania na uczniéw niz zdobywanie jej z podrecznikéw [2]. W Pol-
sce po roku 1918 wycieczki rowniez znalazty uznanie jako wazny element edukacji dzieci
i mtodziezy [4].

Wyjazdy organizujg dzieciom rodzice, biura podrézy, ale rowniez szkoty, w ktorych dzieci
spedzajg wiekszos¢ czasu. To ta instytucja ma za zadanie przekazaé jak najwiecej wiedzy
swoim podopiecznym, pokaza¢ wartosci otaczajgcego ich $wiata, wdrozy¢ w doroste
i samodzielne zycie. Wszak to wtasnie szkota jest odpowiedzialna za edukacje miodego po-
kolenia. Jest ona takze podstawowym przedstawicielem intencjonalnego $srodowiska wycho-
wawczego.

Podréze byty zawsze znaczacym wydarzeniem w zyciu kazdego. Wigzaty sie one z cza-
sowym przeniesieniem z miejsca znanego (domu rodzinnego) do $wiata nieznanego, peine-
go tajemnic, czekajgcego na odkrycie [5]. W czasie wyjazdow turystycznych miody cziowiek
modgt dokonaé konfrontacji nowej rzeczywistodci z dotychczasowym wyobrazeniem o niej.
Kazdy kontakt dziecka z nowym elementem Srodowiska (zabytkiem, krajobrazem) w czasie
wycieczki, powoduje poszerzenie jego wiedzy i poznanie nowych faktow w sposéb niemal
namacalny. Wraz z rozwojem dziecka wzrasta jego zainteresowanie otaczajgcym go srodo-
wiskiem i Swiatem [2].

O duzej randze turystyki w edukacji uczniow swiadczy sformutowanie konkretnych regu-
lacji prawnych. Mowa tu o Rozporzadzeniu Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z dnia 8
listopada 2001 r. (z pdzniejszymi zmianami) w sprawie warunkow i sposobu organizowania
przez publiczne przedszkola, szkoty i placéwki krajoznawstwa i turystyki.

Turystyka dzieci i mtodziezy realizowana jest w réznych formach: wycieczki przedmioto-
we, wycieczki turystyczno-krajoznawcze, wycieczki turystyki kwalifikowanej, obozy wedrow-
ne, imprezy turystyczne jak rajdy, biwaki, zielone szkoty [6]. Najbardziej jednak popularng
forma jest wycieczka. Moze by¢ ona zwigzana z realizacjg waskich tresci programowych
w ramach jednego z przedmiotéw szkolnych lub zawierac tresci wykraczajace poza jednag
dziedzine wiedzy [7].

Wycieczka wedtug Okonia [8] to kazde wyjscie ucznidw poza budynek szkoty, w czasie
ktérego nastepuje realizacja wybranych przez nauczyciela tresci edukacyjnych lub wycho-
wawczych. Wycieczki szkolne umozliwiajg uczniom bezposrednie poznanie potgczone
z przezywaniem srodowiska lokalnego, regionu, kraju, Europy i Swiata. Uczeh ma mozliwosc¢
pogtebienia wiedzy historycznej, geograficznej, spoteczno-ekonomicznej i z zakresu szeroko
rozumianej kultury [8]. Jest to jedna z atrakcyjniejszych form nauczania, dzieki ktérej dzieci
mogq zaspakaja¢ swojg ciekawos¢ swiata. Poprzez swojg dociekliwo$é angazujg sie w wie-
lorakie doswiadczanie nowej rzeczywistosci, co pomaga im tatwiej zrozumie¢ i przyswoic
wiedze z zakresu okreslonych obszarow ksztatcenia, z ktérymi majg kontakt miedzy innymi
poprzez nauke w szkolnych fawkach.

,Swiat jest ksiazka, a ci, ktérzy nie podrozuja, czytajg tylko jedng strone” — mawiat $w.
Augustyn. Uczniowie najczesciej zdobywajg wiedze w ramach oddzielnych przedmiotow na-
uczania. Niejednokrotnie trudno im powigza¢ w jedng cato$¢ rozlokowane na roznych lek-
cjach tresci edukacyjne. Wielu ucznidw ma ktopoty z tgczeniem faktéw przekazywanych
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przez nauczycieli poszczegolnych przedmiotow. Ma to miejsce w przypadku, gdy nie wyste-
puje proces korelacji miedzy przedmiotami szkolnymi lub jest on niewtasciwie realizowany.
Wycieczka szkolna, zajecia krajoznawczo-turystyczne mogg stanowi¢ obszar, na ktérym fak-
ty z zakresu réznych dziedzin wiedzy przenikajq sie, stwarzajac okazje do cato$ciowego po-
znania danego problemu, zagadnienia, tematu rozwazan w ramach przedmiotéw szkolnych
[5, 8].

Przemyslane, dobrze zorganizowane wycieczki szkolne, nastawione na osigganie kon-
kretnych efektow edukacyjnych, petnig réznorodne funkcje:

- zaspokajajg potrzebe poznania oraz poszerzajg wiedze z zakresu réoznych obszaréw

dziatalnosci cztowieka,

- rozwijajg poczucie wiezi ze Srodowiskiem lokalnym, regionem, krajem, przyczyniajac
sie do ksztattowania postaw patriotycznych,

- promujg aktywne spedzanie wolnego czasu,

- stwarzajg okazje do rozwijania zainteresowan,

- stymulujg prawidtowy rozwdj, a dzieki aktywnosci fizycznej podejmowanej w czasie
np. turystyki aktywnej, mogg podnosi¢ poziom zdolnosci motorycznych czy wptywac
na zdrowie,

- wspomagajg dziatania réznych srodowisk (w tym rodziny) w dziedzinie wychowania
ukazujgc akceptowalne przez spoteczenstwo wzorce zachowania w rozmaitych sytu-
acjach [10].

Podczas wycieczek uczniowie wchodzg w bezposredni kontakt z otaczajgcym Swiatem,
dzieki czemu mogag go lepiej i petniej pojac. Wyjazdy sprzyjajg w budowaniu wiasnych po-
gladow na wiele kwestii omawianych w szkole, w rodzinie czy z rowiesnikami. Turystyka wy-
kazuje duzg przydatnos¢ w wychowaniu spotecznym, patriotycznym, zdrowotnym, ekolo-
gicznym i estetycznym [11].

Dziecinstwo to wazny okres pierwszych wtajemniczeh turystycznych, tzw. potykania
.bakcyla podrézowania” [8]. Uksztattowanie w dziecku zamitowania do podrézy, wdrazanie
do bycia $wiadomym turystg powinno przybraé ramy zaplanowanego dziatania wycho-
wawczego [12].

Wymienione zalety wycieczek powinny przekona¢ nauczycieli, aby w miare mozliwosci
organizowali dla swoich podopiecznych jak najwiecej wycieczek, poniewaz mtodzi ludzie sg
ciekawi swiata, a nauczanie w sposob tradycyjny w szkolnych tawkach nie zapewni przyswo-
jenia wiedzy o otaczajacej rzeczywistosci w sposéb petny.

Celem przeprowadzonych badan byto poznanie opinii ucznidéw drugiego etapu wychowa-
nia Szkoty Podstawowej nr 40 w Gdyni na temat organizowanych przez wspomniang pla-
cowke wycieczek szkolnych. Wyniki badan miaty pomdéc nauczycielkom w lepszym planowa-
niu przedsiewziec¢ turystycznych z uczniami tej szkoty.

Materiat i metody

Ankieta zostata przeprowadzona w roku szkolnym 2015/2016 wsréd 109 ucznidow, w tym 60
dziewczynek i 49 chtopcow z klas IV, Vi VI SP nr 40 w Gdyni. Wszystkie badane dzieci wzie-
ty udziat w przynajmniej jednej wycieczce szkolnej. Wiekszo$¢ (85% dziewczat i 86% chiop-
céw) brato udziat we wszystkich wyjazdach krajoznawczych oferowanych przez szkote. Po-
zostali wyjezdzali sporadycznie.

Do badanh wykorzystano metode sondazu diagnostycznego, dokonano takze przegladu li-
teratury dotyczacej turystyki dzieci i mtodziezy.

Narzedziem badawczym byt kwestionariusz ankiety sktadajacy sie z 14 pytan. Wiekszoé¢
z nich to pytania, pod ktérymi przedstawiono kilka wariantow odpowiedzi z opcjg wpisania
innej, niewskazanej przez autorki. W kwestionariuszu zamieszczono takze jedno pytanie
otwarte, w ktérym uczniowie mogli wypowiedzie¢ sie w kwestii zmian, jakie chcieliby wpro-
wadzi¢ do wycieczek szkolnych.

Zatozono, ze wycieczki organizowane przez szkote sg odbierane przez uczniow jako
uzupetnienie procesu ksztatcenia odbywajgcego sie w klasach lekcyjnych, a tresci i aktywno-
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Sci podejmowane przez ucznidw w czasie ich trwania wzbogacajg ich wiedze oraz umiejet-
nosci.
W toku badan starano sie znalez¢ odpowiedzi na nastepujace pytania badawcze:
1. Jak uczniowie oceniajg wycieczki szkolne, w ktorych uczestniczyli?
2. Jakie atrakcje turystyczne cieszg sie popularnoscig wsrdd dzieci, a jakich im bra-
kuje?
3. Jakie korzysci wynoszg uczniowie z udziatu w wycieczkach szkolnych?
4. Czy tresci tematyczne, z ktérymi spotykajg sie w trakcie wycieczek szkolnych na-
wigzujg do programu ksztatcenia realizowanego w murach szkoty?
5. Czy uczniowie majg wptyw na tresci programu wycieczek?

Wyniki

Posréd 109 oséb, kitdre wypetnito kwestionariusz, wszystkie dziewczeta odpowiedziaty twier-
dzaco na pytanie: ,Czy lubisz wyjazdy turystyczne?”. Natomiast wsrod 49 chtopcéw wycieczek
nie lubito az 8 chlopcow. Zaden z chtopcdw nie uzasadnit swojej negatywnej odpowiedzi.

Chiopcoéw podczas wycieczek szkolnych najbardziej interesowato zwiedzanie jaskin —
29%, obiektéw sportowych — 27% oraz ruin zamku — 22%. Tylko 10% chtopcéw podobato sie
zwiedzanie muzeow i parkéw narodowych.

Dziewczeta bardziej satysfakcjonowaty pobyty w parkach narodowych — 28%, ogladanie
ruin zamku — 27%, a 22% z nich podobata sie penetracja jaskin. Najmniejszym zaintereso-
waniem wsrod dziewczat cieszyly sie obiekty sportowe — 15% i muzea — 8%.
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Ryc. 1. Najbardziej lubiane miejsca do zwiedzania na wycieczkach szkolnych

Analiza wynikdw badan wtasnych dowiodta, iz szkota preferowata objazdowe wycieczki
autokarowe. Organizowane byty rowniez wycieczki piesze i tzw. zielone szkoty. Dzieciom nie
oferowano wyjazdéw na biwaki.

Wycieczka szkolna powinna by¢ organizowana przede wszystkim dla uczniow, zeby pod-
czas takiego wyjazdu pokaza¢ miodym ludziom piekno kraju, znajdujgce sie poza murami
szkoty. Wyjazd taki nie powinien by¢ przyjemnoscig tylko dla nauczyciela, ale w pierwszej
kolejnosci licza sie wrazenia ucznidow. Wazne jest, aby to wiasnie oni mogli decydowac, do-
kad wyjadq i co zobacza. Nauczyciele powinni rozmawia¢ na temat wyjazdu ze swoim pod-
opiecznymi, aby mogli wyraza¢ oni swoje zdanie i opinie. Wychowawcy powinni stuchacé
uczniéw i podejmowac decyzje wraz z nimi. Ankietowani uczniowie mieli mozliwos¢ wyboru
miejsca i formy wyjazdu szkolnego sposrdd réznych propozycji prezentowanych przez na-
uczycieli.



39
Turystyka szkolna jako forma wychowania dzieci i mtodziezy

Kazda osoba uczestniczaca w r6znego rodzaju wyjazdach ma swaoj wiasny cel do zreali-
zowania, swoj motyw udziatu w wycieczce szkolnej. Bedac mtodym cztowiekiem, mato kto
lubi siedzie¢ catymi dniami w tawce szkolnej i poznawac¢ swiat przez pryzmat podrecznikow.
Dla badanych dziewczat i chtopcow gtownym motywem wyjazdow szkolnych byta rozrywka
oraz przyjemnos$¢, ktdrg mozna potgczy¢ z poznawaniem nowych, nieznanych wczesnigj
miejsc. Poprzez pozytywne emocje, ktorych uczen doswiadcza na wycieczce w jego pamieci
na dituzej pozostanie wiedza zdobyta podczas wyjazdu. Utrwali sie historia danego miejsca,
kultura bgdz obyczaje.

Kolejng najczesciej zaznaczang odpowiedzig przez dziewczeta (35%) i chtopcow (21%)
byto poznawanie nowych miejsc. Byé moze wyjazd zorganizowany przez szkote dla niektd-
rych dzieci jest jedyng mozliwoscia, aby zobaczy¢ i poznacC nieznane wczesniej miasto czy
obiekty, poniewaz rodzice czesto sg zapracowani i nie majg czasu, aby zabra¢ swoje pocie-
chy na wycieczke rodzinng. Wycieczka szkolna pomogta uczniom w integracji i wzajemnym
poznaniu, tym samym w nawigzywaniu lepszych kontaktéw z kolegami i kolezankami. Tak
uwazato 25% dziewczat i 14% chiopcow. Dla 3% dziewczat i 8% chtopcédw gtdwnym moty-
wem uczestnictwa w wyciecze szkolnej byta che¢ niebrania udziatu w zajeciach lekcyjnych.
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Ryc. 2. Najwazniejsze motywy uczestnictwa w wycieczce szkolnej

Kazdy kto w mtodoéci brat udziat w wycieczkach szkolnych wie, ze taki wyjazd, oprocz
zdobywania wiedzy z przedmiotow lekcyjnych, uczy uczniow wielu umiejetnosci przydatnych
w codziennym zyciu. W opinii badanych uczniéw uczestnictwo w wycieczkach przede
wszystkim wdraza ich do wspétpracy z rowiesnikami (odpowiedziato tak 32% dziewczat oraz
41% chtopcdéw). Na wyjazdach dzieci uczyty sie obcowania z ré6znego rodzaju sztuka, a tak-
ze jej odbioru. Mtodzi ludzie poznawali zasady zachowania sie w muzeach, miejscach kultu
religijnego czy w srodkach komunikacji miejskiej. Takie wyjazdy sprzyjaty réwniez poznawa-
niu dobrych manier. Na wycieczkach uczniowie poznawali tez zasady dbania o srodowisko
naturalne cztowieka, zachowania w parku, lesie lub w rezerwatach przyrody. Na te korzysci
wskazato 14% dziewczat oraz 10% chtopcédw ankietowanych. Dzieci dowiadywaty sie réw-
niez o tym, jak nalezy dba¢ o bezpieczenstwo swoje oraz innych, co wskazato 10% dziew-
czat oraz tyle samo chtopcow.
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Ryc. 3. Umiejetnosci nabywane podczas wycieczek szkolnych

Podczas wycieczek szkolnych uczniowie nie tylko czerpig rado$¢ z rozrywek i przyjem-
nosci. Czesto poznajg nowe otoczenie oraz pogtebiajg wiedze z zakresu wielu przedmiotow
szkolnych. Ankietowani najczesciej wskazywali, ze swojg wiedze na wyjazdach wzbogacajg
z zakresu przyrody (50% w klasie IV, 34% w klasie V, 56% w klasie VI), a takze z historii
i wiedzy o spoteczenstwie (21% w klasie 1V, 32% w klasie V, 40% w klasie VI). Wérod wy-
mienionych przedmiotow szkolnych znalazly sie takze: jezyk polski, matematyka i muzyka.
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Ryc. 4. Przedmioty z zakresu, ktérych uczniowie wzbogacali wiedze na wycieczkach szkolnych

W polskim systemie oswiaty najwiecej wiedzy mozna zdoby¢ z podrecznikdow szkolnych
lub od nauczycieli, stuchajac ich na lekcji w klasie. Nauczyciele posiadajg niezwykta wiedze,
ktérg dzielg sie ze swoimi uczniami. Czesto opowiadajg réznego rodzaju ciekawostki lub
anegdoty. Jednak od takiego modelu nauczania polegajacego na stuchaniu, uczniowie bar-
dziej lubig zdobywa¢ wiedze poprzez ogladanie filméw tematycznych lub uczestniczac w wy-
cieczkach szkolnych. To, ze wyjazd taki uzupetnia wiadomosci, potwierdzito 72% ankietowa-
nych. Dlatego tez warto organizowa¢ wyjazdy dla dzieci, poniewaz nie tylko utrwalajg one
wiedze zdobytg podczas zaje¢ w szkole, ale rowniez wzbogacaja jg. To, co uczniowie zoba-
cza, tatwiej jest przez nich przyswajane oraz zapamietywane.

Ponad potowa ankietowanych (64% oso6b) nic nie zmienitaby w programach wycieczek
szkolnych, poniewaz uwazata, ze wyjazdy te sg bardzo dobrze organizowane. Weditug 11%
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respondentow wycieczki szkolne powinny dtuzej trwac. Tylko 8% ucznidow postulowato prze-
prowadzenie wiekszej liczby wycieczek w ciggu roku szkolnego, a 4% ankietowanych wola-
toby, aby podczas wyjazdu szkolnego byto mniej zwiedzania. Az 13% uczniéw uwazato, ze
mieli zbyt maty wptyw na kierunek wyjazdoéw oraz wystepujace tresci.
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Ryc. 5. Sugestie uczniéw dotyczace wprowadzenia zmian do wycieczek szkolnych

Uczniow zapytano o to, czy chcieliby, aby szkota organizowata wyjazdy turystyczne w ich
czasie wolnym, np. w weekendy, wakacje letnie lub zimowe. Pomyst ten nie spodobat sie
59% chtopcom i 28% dziewczat.
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Ryc. 6. Che¢ uczestnictwa w wycieczkach szkolnych w wolnym czasie

Dyskusja

Dzieci stanowig specyficzny segment rynku turystycznego, ktéry charakteryzuje sie wiekszg
aktywnos$cig w poréwnaniu z ruchem turystycznych dorostych. Z drugiej zas strony uzalez-
niony jest od osob dorostych, w tym rodzicow i nauczycieli [5]. Zaleznosé od rodzicow doty-
czy finansowania turystyki dzieci i mtodziezy, natomiast nauczyciele zazwyczaj decydujg
o kierunkach wyjazdow i zawartosci programu turystycznego.

Szkota jest instytucjg, ktérej zadaniem jest ksztattowanie i rozwijanie zainteresowan
uczniéw, zaspokajanie ich potrzeb intelektualnych i emocjonalnych. Szkota powinna pobu-
dzac¢ do dziatania oraz inspirowaé¢ do tworczych zachowanh, winna stwarza¢ odpowiednie
warunki do nabywania utylitarnych umiejetno$ci, ktére umozliwiajg sprawne funkcjonowanie
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w zmieniajgcym sie Swiecie [4]. Wszystkie te zadania mozna osiggnaé przez organizowanie
wycieczek, ktére, jak pisze Denek [12], sq przede wszystkim lekcjami, a wiec okazjg do
wprowadzania, pogtebiania lub utrwalania wiedzy i umiejetnosci. Zdobywanie wiedzy w cza-
sie wycieczek to nie tylko turystyczno-krajoznawcze przygody, ale przede wszystkim nauka
poza tawkg szkolng. Z uwagi na miejsce, jakie zajmuje szkota w procesie wychowania mto-
dego pokolenia, powinna ona stanowi¢ podwaliny dziatalnosci krajoznawczej.

Wychowanie do turystyki realizowane w sposob przemyslany moze przetozyé sie w przy-
sztosci na zainteresowanie tym obszarem aktywnosci w okresie samodzielnej dorostosci. Na
zaleznosc¢ dzieci i mtodziezy w dziedzinie turystyki zwrdcita takze uwage Tomczykowska [13].

Badani uczniowie byli zadowoleni ze szkolnej oferty wycieczek. Wyniki uzyskane przez
autorki sg zblizone w wielu aspektach do badan innych autorow zainteresowanych szkolng
turystyka. Tarnowski [14] przeprowadzit badania wsréd uczniéw szkét ponadpodstawowych
w Szczecinie. Niespetna 11% uczniéw uznato, ze wycieczkKi nie przyniosty im zadnych korzy-
Sci. Ws$réd najczesciej wymienianych korzysci respondenci wymieniali: ,znajomosc¢ kraju
i okolicy”, ,zjednoczenie klasy”, ,umiejetnos¢ aktywnego wypoczynku”, ,wiadomosci przyda-
jace sie w nauce”, a takze ,przyjemne wspomnienia”. Te ostatnie czesciej byty podawane
przez dziewczeta, ktore wydajg sie zwracaé wiekszg uwage na emocje towarzyszace impre-
zom turystycznym. W badaniach wtasnych uczniowie drugiego etapu edukacji uznaty, ze
dzieki wycieczce szkolnej uczg sie wspotpracy z rowiesnikami.

Analizujac katalogi biur podrézy z ofertg turystyczng dla szkét mozna zauwazyé, ze pro-
gramy sg bardzo zréznicowane, jednakze najwiecej czasu zaplanowano na zwiedzanie roz-
nych obiektéw stanowigcych atrakcje turystyczng ze wzgledu na swe unikatowe wartosci.
Nauczyciele réwniez ktadg duzy nacisk na rozwéj kulturalny uczniéw. Swiadczy o tym czesty
wybér nastepujacych kierunkéw: obiekty kulturowe (3,68 £1,07), miejsca krajoznawcze (3,62
+1,17) i zabytki historyczne (3,60 x1,10) [15]. Drugi rodzaj produktu turystycznego charakte-
ryzuje sie zwiekszong aktywnosciag, ktéra nie jest zwigzana tylko ze zwiedzaniem. Dominuje
W niej poznanie przez dziatanie. Jako przyktad mozna tu podaé udziat w lekcjach z zakresu
historii, przyrody, literatury, ktére odbywajg sie wérdd muzealnych eksponatéw czy w murach
teatru. Do tej grupy zaliczyé mozna takze wycieczki zawierajgce tresci z turystyki kwalifiko-
wane;.

Badania wlasne wykazaty, ze najbardziej widocznym motywem wyjazdéw ucznidow na
szkolne wycieczki byta potrzeba rozrywki i doznawania przyjemnosci w czasie aktywnosci
turystycznej (prawie potowa wyboréw). Ten motyw okazat sie popularny takze w badaniach
miodziezy w wieku 16—26 lat przeprowadzonych w 2013 roku [16]. Podato go 38% respon-
dentéw. Na pierwszym miejscu uplasowat sie cel towarzyski (46%), a tuz za nim cele spor-
towe (44%). Cele kulturowe byly wazne dla 37% badanych, natomiast cele edukacyjne
wskazato 20%. Dla badanych dzieci z gdynskiej szkoty, oprécz zaspokajania potrzeby roz-
rywki, istotne byty takze cele towarzyskie (okoto 25%) oraz cele edukacyjne (okoto 30%).

Wychowanie do bycia swiadomym turystg odbywa sie na wiele sposobdéw. Jednym z nich
jest wspétudziat dzieci i mtodziezy w tworzeniu programu wycieczki czy chociazby dokony-
wanie wyboréw kierunku wyjazdu. Wazna wydaje sie umiejetnos¢ krytycznego spojrzenia na
dziatania podejmowane w zakresie turystyki przez szkote. Na ogot uczniowie sg zadowoleni
z uczestnictwa w szkolnych i klasowych wycieczkach. Dzieci z gdynskiej szkoty w wiekszosci
(okoto 90%) pozytywnie wypowiedziaty sie o odbytych wycieczkach z rowie$nikami. W bada-
niach uczniow szczecinskich szkoét przewazaty opinie o matej atrakcyjnosci programow wy-
cieczek szkolnych [14]. Uczniowie szkoét podstawowych czesciej byli niezadowoleni niz
uczniowie szkot ponadpodstawowych.

Krytyczna ocena to takze wskazanie sposobdéw naprawy rzeczywistosci. Uczniowie
z Gdyni, poproszeni o wskazanie zmian w szkolnej turystyce na terenie swojej szkoty, wska-
zywali najczesciej potrzebe wydtuzenia ich trwania (10%), zwiekszenia liczby wycieczek
(8%), a takze uwzgledniania ich zdania przy podejmowaniu decyzji o kierunku wyjazdu i pro-
gramie (12%). Uczniowie ze Szczecina [14] takze chcieliby czesciej uczestniczy¢ w réznych
formach turystyki (65,9% uczniéw szkét podstawowych i 61,6% ucznidw starszych). Ich zda-
niem wycieczki powinny trwa¢ dtuzej (14,5% uczniéw szkdt podstawowych i 14% ucznidw
starszych). Zwrocili oni takze uwage na konieczno$¢ lepszego przygotowania nauczycieli,
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zmiane zawartosci programu oraz usprawnienia przebiegu wycieczek (34,9% uczniow szkét
podstawowych i 22,4% ucznidw starszych).

Nauczyciele na ogét doceniajg role wycieczek szkolnych w procesie edukacji. Pedagodzy
podkreslajg, ze dzieki wycieczkom dzieci poznajg autentyczne zjawiska, przedmioty i lepiej
przyswajajg materiat z programu, czyli gtéwnie tatwiej zapamietuja. Uczg sie pdzniej wyko-
rzystywa¢ zdobytg wiedze w praktyce. Wycieczka jest doskonatg okazjg do przedstawienia
urokéw wielu dziedzin nauki. Sami nauczyciele dzieki szkolnej wycieczce mogaq tatwiej roz-
wazac zagadnienia na lekcjach [13].

Poprzez dziatalnos¢ krajoznawczo-turystyczng mozna ksztattowaé okreslone postawy
przektadajace sie na stosunek do ludzi i $wiata w dorostym zyciu. Dominujg te z nich, ktére
odnoszg sie do przyrody i kultury [5]. Istnieje zatem potrzeba umozliwienia dzieciom i mio-
dziezy realizacji takiego programu wycieczek, ktéry bedzie z jednej strony zaspokajat ich
potrzebe zabawy, rozrywki, ale stworzy takze okazje do ksztattowania charakteru i wspoma-
gania edukaciji z perspektywy pulpitu szkolnej tawki.

W warunkach szkolnych turystyka ma niepodwazalne wartosci dydaktyczne, estetyczne,
zdrowotne oraz hedonistyczne. Chociaz nie wystepuje jako samodzielny przedmiot naucza-
nia, powinna zajmowaé¢ wazne miejsce w kazdej szkole bez wzgledu na etap edukacji i miej-
sce usytuowania szkoty na mapie Polski [15].

Whioski

Przeprowadzone badania sondazowe pozwolity na uzyskanie odpowiedzi na postawione

wczesniej pytania badawcze:
Ponad potowa uczniow Szkoty Podstawowej nr 40 w Gdyni pozytywnie ocenita do-
tychczasowe wycieczki organizowane przez nauczycieli. Dzieci lubig wyjazdy tury-
styczne, poniewaz poprzez uczestnictwo w nich mogg zaspokoi¢ potrzebe zabawy
i przyjemnoéci. Badani postulowali wprowadzenie zmian, a dotyczyty one zwieksze-
nia liczby wycieczek w ciggu roku szkolnego oraz czasu trwania. Chcieliby takze, aby
programy wycieczek zawieraty mniej obiektéw, ktére trzeba zwiedzi¢ w sposdob trady-
cyjny, co wydaje stuszne, zwazywszy na wiek uczniéw. Niektdrzy byliby bardziej za-
dowoleni, gdyby mieli wiekszg mozliwos¢é wyboru kierunku wyjazdéw oraz zawartosci
programow.

2. Najwiekszg atrakcje dla uczestnikdw wycieczek stanowity obiekty, ktorych nie ma
W miejscu zamieszkania dzieci (jaskinie, ruiny zamkow). Dziewczeta, w przeciwnosci
do chtopcow, bardziej cenity sobie walory przyrodnicze odwiedzanych terenéw (parki
narodowe, parki krajobrazowe), natomiast chtopcom dawato zadowolenie zwiedzanie
obiektow sportowych (stadiony). Stanowi to podpowiedz dla nauczycieli, aby progra-
my wycieczek uwzgledniaty zroznicowane zainteresowania dziewczat i chtopcow.

3. Zwiedzanie muzedw nie cieszylo sie zainteresowaniem wsrod dzieci drugiego etapu
edukacji. Warto wiec wybiera¢ takie miejsca, w ktorych mozliwe jest przeprowadzenie
ciekawych tzw. lekcji muzealnych lub warsztatéw, w czasie ktérych uczniowie wcho-
dzg w bezposredni kontakt z ogladanymi eksponatami, aktywnie wiaczajgc sie
w przebieg takich spotkan.

4. Respondenci dostrzegli korzysci wynikajace z udziatu w wycieczkach. W opinii dzieci
najwazniejsze z nich to: integracja z réwiednikami, uczenie sie pracy w zespole, przy-
jemne odprezenie od obowigzkdw poprzez zabawe i rozrywke, a takze, wskazywane
zwilaszcza przez dziewczeta, walory edukacyjne turystyki. Dzieci uwazaty, ze na wy-
cieczkach mogg uczy¢ sie pozytywnych wzorcéw zachowan przydatnych w obcowa-
niu z kulturg i przyroda.

5. Z wypowiedzi dzieci wynika, ze tresci programu wycieczek klasowych nawigzujg do
tematyki przerabianej na lekcjach odbywajacych sie w szkole. Wskazano nastepuja-
ce przedmioty: historia, przyroda, jezyk polski, matematyke (klasa IV i V), muzyke
(klasa VI). Zauwazanie przez ucznidéw tej swoistej korelacji lekcji z wycieczkami po-
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zwala przypuszczaé, ze nauczyciele w sposob witasciwy wykorzystujg wycieczki jako
narzedzie wspomagajgce tradycyjna edukacje.

6. Uczniowie nie zawsze mieli wptyw na wybor kierunku wyjazdu oraz zawartosci pro-
gramu wycieczki. Majgc na uwadze role, jaka stoi przed wycieczkami, osobami
w gtébwnej mierze wybierajacymi oferte biur podrézy lub turoperatoréw winni by¢ na-
uczyciele positkujgcy sie sugestiami swoich uczniow. Im starszy uczen, tym jego za-
angazowanie w przebieg wycieczki lub innej formy turystyki powinno by¢ wieksze.
Zaledwie 12% ucznidéw uwazajacych, ze ich zdanie nie byto uwzgledniane, mozna in-
terpretowac jako swiadectwo dobrej pracy nauczycieli w kwestii wigczania dzieci do
planowania wycieczek. Szkota powinna organizowac¢ wiecej wyjazdéw na biwaki lub
sptywy kajakowe, dzieki ktorym uczestnicy bedg w bezposrednim kontakcie z przyro-
dg i nabiorg szacunku do otaczajgcego je srodowiska.
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Wplyw treningu przepony na ruchomos¢ kregostupa
w ptaszczyznie strzatkowej u tancerzy tanca wspoétczesnego

The impact of training the diaphragm on the mobility of the spine in the
sagittal plane among dancers of modern dance

AGNIESZKA ZABROCKA “°%, AGNIESZKA SUPINSKA “°F, JOANNA KANIA °°F,
MARTYNA KUSMIERCZYK ®°%F

Wydziat Wychowania Fizycznego, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja
Sniadeckiego w Gdansku

A - projekt badania; B — zebranie danych; C — analiza statystyczna; D - interpretacja danych; E - przygotowanie maszynopisu;
F — przeglad pi$miennictwa; G — zapewnienie finansowania

Streszczenie
Jednym z istotnych elementéw sprawnosci fizycznej jest gibkoS¢ kregostupa. Przeprowadzono badanie majace na celu ok-
reslenie, czy i w jaki sposob trening przepony metoda pilates wptywa na ruchomos$¢ kregostupa.

Wozieto w nim udziat 30 tancerek tanca wspétczesnego na poziomie srednio zaawansowanym w wieku od 20 do 50
lat. Badane uczestniczyty w dodatkowym treningu przepony metodg pilates dwa razy w tygodniu po 60 min, po kazdych
zajeciach z tanca wspotczesnego. Pomiaréw dokonano przy pomocy tasmy centymetrowej korzystajac z testu autorstwa
Andrzeja Zembatego mierzacego globalng ruchomos¢ kregostupa w zgieciu w ptaszczyznie strzatkowej. Zakres ruchomo-
Sci uczestniczek badania zostat okreslony dwukrotnie: przed przystgpieniem do dodatkowych treningdw oraz po dwdch
miesigcach jego stosowania. Po zakonczeniu badania wyniki zestawiono.

Rezultatem przeprowadzonych ¢wiczen byt wzrost ruchomosci kregostupa do zgiecia o usrednionej wartosci 1,1 cm.

Na podstawie niniejszego badania mozna zatem stwierdzi¢, iz trening przepony metodg pilates dziata korzystnie na
ruchomos¢ kregostupa do zgiecia w ptaszczyznie strzatkowej.

Stowa kluczowe: przepona, kregostup, gibkosé, pilates.

Abstract
One of the essential elements of physical fitness is the spine flexibility. The study was conducted to determine whether and
how training the diaphragm with the Pilates method affects the mobility of the spine.

30 dancers of modern dance at an intermediate level between the ages of 20 to 50 years participated in the study.
The subjects participated in additional training of the diaphragm with the Pilates method twice a week for 60 minutes, after
each contemporary dance class. Measurements were made using a tape centimetre based on the test by Andrzej Zembaty
measuring the global mobility of the spine in flexion in the sagittal plane. The subjects’ range of motion was determined
twice: before additional training and after two months of its use. Afterwards the test results have been summarized.

The conducted exercises resulted in an increase in mobility of the spine to bend with the average of 1.1 cm.

On the basis of this study it can, therefore, be concluded that the diaphragm training with the Pilates method is benefi-
cial for the mobility of the spine to bend in the sagittal plane.

Key words: diaphragm, spine, flexibility, Pilates.

Wstep

Taniec wspoétczesny powstat w konsekwencji potgczenia wielu technik, pozwalat na poszuki-
wanie nowych, niczym nieskrepowanych ruchéw, bedacych na skraju fizycznych mozliwosci
ich realizacji. W tancu wspotczesnym estetyke stanowig niekonnczace sie granice poruszania
sie ludzkiego ciata oraz catkowitej sSwiadomosci tego ciata podczas poszczegdlnych ruchéw,
jak i catej kompozycji tanecznej. Dotyczy to nie tylko obszaru mozliwosci wtgczenia ukfadu
miesniowo-ruchowego, ale takze pokazania doskonatej wirtuozerii, jak i wewnetrznej ko-
niecznosci uzewnetrzniania swojej osobowosci, przezyé, emociji i uczué. Podobnie jak inne
tance neoklasyczne, taniec wspotczesny, powstat na podstawie tanca klasycznego [1, 2, 3].
W tahncu wspotczesnym na kazdym poziomie zaawansowania prawidtowa ruchomosc¢
stawdéw obwodowych, jak i kregostupa jest bardzo istotna, nie tylko z uwagi na estetyke ru-
chu, ale réwniez ze wzgledu na profilaktyke i zapobieganie urazom sportowym. Niniejsza
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praca podejmuje zagadnienie zmiennosci ruchomosci kregostupa do zgiecia w ptaszczyznie
strzatkowej pod wptywem dodatkowych treningdw przepony u oséb zajmujacych sie tancem
wspétczesnym na poziomie srednio zaawansowanym.

Metoda ¢wiczen opartych na koncepcji Josepha Pilatesa umozliwia ksztaltowanie gibko-
Sci, przeptywu ruchu, koncentracji na wkasnym ciele i jego swiadomos$ci oraz precyzji w wy-
konywaniu poszczegoélnych zadan ruchowych, zachowujac jednoczes$nie kontrole nad reali-
zacjg zatozen motorycznych [4,5].

Trening tg metodg angazuje do pracy stabilizatory lokalne oraz miesnie gtebokie tutowia,
w tym przepone. Przepona jest bardzo waznym miesniem w odniesieniu do kondycji zdro-
wotnej kregostupa. Poprzez swoje potozenie oraz przyczepy, ktére taczg sie bezposrednio
z kregostupem w okolicy przejscia piersiowo-ledzwiowego oraz w odcinku ledzwiowym kre-
gostupa, poziom elastycznosci przepony ma wptyw na elastycznos¢ kregostupa w odcinku
piersiowo-ledzwiowym. Natomiast potaczenia miesniowo-powieziowe przepony z odlegtymi
miesniami i powieziami rowniez tworzg istotng zaleznos¢, tym razem w obrebie catego tuto-
wia. Sprawna, silna, a zarazem elastyczna przepona wptywa na funkcje tkanek miekkich
potozonych w okolicach kregostupa na catej jego dtugosci [6, 7].

Cwiczenia zastosowane w przeprowadzonym badaniu sg dobrym rozwigzaniem nie tylko
dla tancerzy. Ze wzgledu na wiasciwosci stabilizacyjne i uelastyczniajgce jednoczesnie, mo-
gq stuzy¢ rowniez zawodnikom innych dyscyplin sportowych, jak rowniez wszystkim, ktérzy
chcag zadbaé o zdrowie swojego kregostupa.

Gibkos¢ jest jednym z parametrow okreslajacych kondycje motoryczng cztowieka. Sta-
nowi ona amplitude ruchu podczas wykonywania okreslonej czynnosci.

Celem badania byto sprawdzenie czy trening przepony wg koncepciji pilates wptynie na
ruchomo$c¢ kregostupa u tancerzy tanca wspotczesnego. Przyjeto dwie hipotezy:

1. Hipoteza 1: Trening przepony powoduje zwiekszenie elastycznosci tego miesnia oraz

otaczajacych jg struktur poprzez powieziowe powigzania.

2. Hipoteza 2: Przepona przyczepia sie bezposrednio do niektérych kregdw w odcinku

ledzwiowym kregostupa, co réwniez moze wigzac sie z poprawg ich elastycznosci
w wyniku zwiekszenia mobilnosci samego miesnia.

Postawiono 2 pytania badawcze:

1. Jaki byt poziom ruchomosci kregostupa przed podjeciem treningu przepony metodag
pilates?

2. Czy ijak zmienita sie ruchomosc¢ kregostupa po dwdch miesigcach treningu przepony
metoda pilates?

Materiat i metody

W badaniu wzieto udziat trzydziesci tancerek tanca wspétczesnego, wieku od 20 do 50 lat.
Wszystkie uczestniczki braty udziat w zajeciach tanecznych dwa razy w tygodniu na pozio-
mie $rednio zaawansowanym.

Ruchomos¢ kregostupa zmierzono za pomocg testu autorstwa Andrzeja Zembatego.
Przy pomocy centymetra krawieckiego odmierzono odlegto$¢ pomiedzy guzowatoscig poty-
liczng zewnetrzng a podstawg kosci krzyzowej kregostupa. Pomiaru tego dokonano w dwdch
pozycjach: staniu ze stopami ustawionymi na szerokos$¢ bioder, a nastepnie w maksymalnym
zgieciu tutowia w przéd. Wynik stanowita réznica pomiedzy uzyskanymi wartosciami. Test
przeprowadzono dwukrotnie, przed rozpoczeciem dodatkowych treningéw przepony oraz po
osmiu tygodniach jego trwania.

Przed rozpoczeciem treningu kazda z osob badanych zostata poddana testowi ruchomo-
Sci kregostupa. W tym celu zostat przeprowadzony test na catkowite zgiecie kregostupa wg
Andrzeja Zembatego. Aby go wykonag¢, polecono osobie badanej przybranie swobodnie sto-
jacej pozycji ze wzrokiem skierowanym prosto przed siebie. Nastepnie wyznaczono punkty
topograficzne na ciele badanego odpowiadajace guzowatosci potylicznej zewnetrznej oraz
grzebieniowi posrodkowemu kosci krzyzowej zaraz przy jej podstawie. Zmierzono odlegto$é
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pomiedzy tymi punktami przy pomocy centymetra krawieckiego, a nastepnie poproszono
o wykonanie przez osobe badang sklonu w przdd przy ustabilizowanych i prostych stawach
kolanowych. Powtornie okreslono odlegtos¢ pomiedzy dwoma wczesniej znalezionymi punk-
tami topograficznymi na ciele. Réznica pomiedzy tymi dwoma pomiarami: w wyproscie oraz
skionie, wyznacza poziom ruchomosci catego kregostupa w zgieciu. Szacunkowo za norme
u zdrowego mtodego cziowieka uznaje sie réznice okoto 11,5 cm [8].

Ten sam test zostat powtdrzony po dwoch miesigcach treningu przepony wg koncepcji pi-
lates. Celem tego bylo sprawdzenie, czy zaistnialy wyrazne réznice ruchomosci kregostupa
w zgieciu pod wptywem dodatkowych ¢wiczen.

Trening przepony odbywat sie bezposrednio po regularnie odbywajacych sie zajeciach
tanecznych. Trwat on dodatkowo godzine.

Podczas pierwszego treningu przepony uczestniczki zostaty zapoznane z podstawowymi
zasadami i nauczone sposobu oddechu, ktéry jest niezmiernie wazny podczas ¢wiczeh me-
todg pilates. Gdy badane opanowaty sztuke oddechu zebrowego, wigczono nastepujace
¢wiczenia tutowia:

1) Pozycja wyjsciowa — stanie z ramionami wzdiuz tutowia. Unoszenie kolana do klatki

piersiowej, wyprost konczyny dolnej w tyt z jednoczesnym przeniesieniem ramion
w przod, kregostup z gtowg oraz kohczyng dolng przeniesiong w tyt tworzy jedna li-
nie, powroét tg sama droga;

2) Pozycja wyjsciowa — stanie z ramionami wzdtuz tutowia, ruch poczatkowo identyczny
jak w éwiczeniu nr 1, na kohcu sekwencji ruchowej nastepuje skret tutowia w strone
kohczyny dolnej zgietej w kolanie przed klatkg piersiowa;

3) Pozycja wyjsciowa — stanie z ramionami wzdtuz tutowia, wykonanie roll-down, a na-
stepnie przejscie do kleku podpartego i w tej pozycji zrealizowanie 5 ,pompek”
z krotkimi wydechami powietrza;

4) Pozycja wyjsciowa — klek podparty, uniesienie do poziomu tutowia kohczyny dolnej
przeciwnej w stosunku do kohczyny goérnej, gtowa tworzy przedtuzenie kregostupa,
kregostup w neutralnym ustawieniu, ruch wykonywany z wydechem;

5) Pozycja wyjsciowa — klek podparty, kregostup w neutralnym ustawieniu, gtowa w jego
przediuzeniu, uniesienie obu kolan lekko nad podtoze, utrzymanie pozycji w czasie
trzech cykli oddechowych zgodnie z tempem ¢wiczgcego;

6) Pozycja wyjsciowa — klek podparty z uniesionymi kolanami nieco nad podtoze, przy-
cigganie na przemian konczyny dolnej wraz z wydechem w strone klatki piersiowej;

7) Pozycja wyjsciowa — podpoér przodem na konczynach goérnych — pozycja deski.
Wdech, wraz z wydechem nastepuje obrét tutowia z jednoczesnym uniesieniem kon-
czyny gornej w gore, podczas wdechu nastepuje opuszczenie konczyny gornej do
pozycji wyjsciowej;

8) Pozycja wyjsciowa — siad ze zgietymi kolanami, ramiona przed sobg, kregostup wy-
prostowany, wdech, z wydechem nastepuje rolowanie kregostup do pozycji potleza-
cej, wdech, z wydechem powrét do pozycji wyjsciowej;

9) Pozycja wyjsciowa jak wyzej, wdech, z wydechem zejscie przez rolowanie kregostu-
pa do pozycji potlezacej, nastepnie wykonanie skretu kregostupa w jedng strone,
wdech, z wydechem powrét do pozycji wyjsciowej;

10) Pozycja wyjsciowa — lezenie tytem, konczyny dolne zgiete w kolanach, wdech, z wy-
dechem uniesienie prawej nogi do gory do kata prostego miedzy udem a podudziem.
Wdech z wydechem dotgczenie lewej nogi. Wdech, z wydechem wyprost prawej nogi,
wdech z wydechem wyprost lewej nogi. Wdech, z wydechem odstawienie prawej
konczyny dolnej do pozycji wyjsciowej, wdech z wydechem odstawienie lewej kon-
czyny dolnej do pozycji wyjsciowe;.

Wyniki

W tabeli 1 przedstawiono wyniki badan ruchomosci kregostupa tancerek tarnca wspotczesne-
go przed ¢éwiczeniami przepony.
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Przed rozpoczeciem treningu przepony za pomocg ¢wiczeh wg metody pilates, zmierzo-
no ruchomos¢ kregostupa u tancerek tanca wspétczesnego. Test polegat na pomiarze kre-
gostupa od punktéw anatomicznych takich jak guzowatosé potyliczna zewnetrzna oraz pod-
stawa kosci krzyzowej w pozycji wyprostowanej, ze stopami ustawionymi na szerokos¢ bio-
der. Po wykonaniu pierwszego pomiaru polecono badanym zrobi¢ skton w przéd. W tej po-
zycji ponownie okreslono dtugos¢ kregostupa, mierzac od wyzej wymienionych struktur ana-
tomicznych. Wynik stanowita réznica pomiedzy tymi dwoma pomiarami.

Tabela 1. Pomiary ruchomosci kregostupa przed podjeciem éwiczen przepony

Nr osoby Pomiar w pozyciji wyjsciowej [cm] Pomiar w sktonie [cm)] Réznica [cm]
1. 55 67 12
2. 55 63 8
3. 54 59 5
4, 58 69 11
5. 66 77 11
6. 55 68 13
7. 56 66 10
8. 57 70 13
9. 61 72 11
10. 64 75 11
1. 58 69 11
12. 56 63 7
13. 61 69 8
14. 58 69 11
15. 54 61 7
16. 57 66 9
17. 56 68 12
18. 58 68 10
19. 56 65 9
20. 60 68 8
21. 63 72 9
22. 56 66 10
23. 61 72 11
24. 59 70 11
25. 54 66 12
26. 60 70 10
27. 57 69 12
28. 59 70 11
29. 55 66 11
30. 56 67 11
Srednia 57,8 68 10,1
Odchylenie stand. 3,1 37 1,8
Warto$¢ minimalna 54 59 5
Warto$¢ maksymalna 66 77 13

Interpretujgc wyniki zawarte w tabeli 1, mozna zauwazy¢, iz srednig wartoscig zakresu
ruchu badanych tancerek tanca wspétczesnego przed podjeciem dodatkowego treningu
przepony w oparciu o metode pilates jest w zaokragleniu 10,17 cm. Jest to wynik nieznaczne
ponizej normy. Wedilug autora testu — Andrzeja Zembatego, normg tego zakresu ruchu
w przedziale wiekowym od 18 do 40 lat jest wartos¢ rowna 11,5 cm.

Wartoscig minimalng uzyskanego zakresu ruchu kregostupa byto 5 cm, natomiast wartosc
maksymalna wyniosta 13 cm. W tym przypadku wystapita znaczna rozpieto$¢ miedzy uzyska-
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nymi wynikami pierwszego pomiaru. Uczestniczki badania byly zréznicowane pod wzgledem
stazu uczestnictwa w zajeciach tanecznych, niektére z nich w przesztosci zmagaty sie rowniez
z dolegliwosciami dolnego odcinka kregostupa, stad tez moze wynikac ta réznica.

W tabeli 2 przedstawiono wyniki badan ruchomosci kregostupa u tancerek tanca wspot-
czesnego, po dwdch miesigcach treningu przepony

Po dwoch miesigcach prowadzenia treningu przepony wg metody pilates po kazdych za-
jeciach tanecznych, dwa razy w tygodniu przez godzing, ponownie zmierzono ruchomosc¢
kregostupa. Okreslenie ruchomosci odbyto sie w identyczny sposéb jak przed rozpoczeciem
treningu.

Tabela 2. Pomiary ruchomosci kregostupa po dwdch miesigcach ¢wiczen przepony

Nr osoby Pomiar w pozycji wyjSciowej [cm] Pomiar w sktonie [cm] Réznica [cm]

1. 55 69 14

2. 55 63 8

3. 54 63 9

4, 58 70 12

5. 66 77 11

6. 55 69 14

7. 56 64 8

8. 57 71 14

9. 61 73 12
10. 64 75 11
1. 58 70 12
12. 56 67 11
13. 61 72 11
14, 58 70 12
15. 54 62 8
16. 57 66 9
17. 56 69 13
18. 58 69 11
19. 56 66 10
20. 60 71 11
21. 63 74 11
22. 56 67 11
23. 61 74 13
24. 59 70 11
25. 54 67 13
26. 60 71 11
27 57 70 13

28 99 69 10
29. 55 67 12
30. 56 68 12

Srednia 578 69,1 11,2

Odchylenie stand. 31 35 1,7
Wartos¢ minimalna 54 62 8
Warto$¢ maksymalna 66 77 14

Po dwdch miesigcach dodatkowych treningdw po kazdych systematycznie prowadzonych
zajeciach tanca wspotczesnego srednia warto$¢ zakresu ruchu zgiecia kregostupa w ptasz-
czyznie strzatkowej wyniosta w przyblizeniu 11,27 cm. Jest to wynik zblizony do normy
podanej przez autora wykonanego testu — Andrzeja Zembatego, ktéry zatozyt warto$¢ opty-
malng dla kategorii wiekowej 18—40 lat réwng 11,5 cm. Mozna wiec stwierdzi¢, iz po oédmiu
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tygodniach dodatkowych céwiczen uczestniczki badania znacznie przyblizyty sie do odpo-
wiedniego zakresu ruchomosci kregostupa w zgieciu, zaktadanej przez Zembatego.

W tabeli 3 i na rycinie 1 przedstawiono zmiennos¢ poziomu ruchomosci kregostupa
u tancerek tanca wspotczesnego.

W celu sprawdzenia stusznos$ci hipotezy porownano wyniki ruchomosci kregostupa przed
i po dwoch miesigcach treningu przepony metoda pilates.

Zestawiajac wyniki w tabeli 3, mozna zauwazy¢ zréznicowanie wynikobw badania po-
szczegolnych uczestnikow.

Tabela 3. Zestawienie réznic ruchomosci kregostupa przed i po ¢wiczeniach przepony

Nr osoby Pomiar w pozycji wyjSciowej [cm] Pomiar w sktonie [cm)] Réznica [cm]

1. 12 14 +2

2. 8 8 0

3. 5 9 +4

4, 11 12 +1

5. 1 1 0

6. 13 14 +1
7. 10 8 -2

8. 13 14 +1

9. 11 12 +1
10. 1 1 0
1. 11 12 +1
12. 7 11 +4
13. 8 1 +3
14, 1 12 +1
15. 7 8 +1
16. 9 9 0
17 12 13 +1
18. 10 1" +1
19. 9 10 +1
20. 8 1" +3
21. 9 1 +2
22. 10 11 +1
23. 11 13 +2
24. 11 11 0
25. 12 13 +1
26. 10 1" +1
27 12 13 +1
28 1 10 -1
29. 11 12 +1
30. 11 12 +1
Srednia 10,1 11,2 1,1
Odchylenie stand. 1,8 1,7 1,2
Warto$¢ minimalna 5 8 2

Warto$¢ maksymalna 13 14 +4




51
Wptyw treningu przepony na ruchomos$¢ kregostupa w ptaszczyznie strzatkowej u tancerzy...

Rdoznica w ruchomosci kregostupa
przed i po dwdch miesigcach treningu
fem] przepony
5

4 roznica w ruchomosci
5 A I\ kregostupa przedi po
2
1

H ’ \ l\ dwdch miesigcach

! [ ] ' ! [ ) ﬂ treningu przepony
0 —

4 13 s M 0 1113151719212325270bg  0soba badana

-2
-3

Ryc. 1. Réznica w ruchomosci kregostupa przed i po dwoch miesigcach treningu przepony

Po dwoch miesigcach ¢wiczen przepony wedtug koncepcji pilates, u pieciu uczestniczek
badania nie stwierdzono Zzadnej roznicy w zakresie ruchomoéci kregostupa w zgieciu,
w ptaszczyznie strzatkowej, u dwoch oséb odnotowano spadek wartosci srednio o 1,5 cm.
Mogto to wynika¢ z problemdéw zdrowotnych kregostupa w przesztosci tancerek lub niedo-
ktadnego stosowania sie do instrukcji podczas ¢wiczen. Najwazniejszg informacjg jednak jest
fakt, iz 23 tancerki poprawity swoj wynik globalnej gibkosci kregostupa, co stanowi w przybli-
zeniu 76,7% wszystkich badanych. Srednia warto$é¢ réznicy ruchomosci kregostupa przed
i po podjeciu cwiczen przepony wyniosta 1,1 cm.

Dyskusja

Zaréwno taniec wspétczesny, jak i ¢wiczenia wedtug koncepcji Pilatesa majg wiele wspodl-
nych celéw treningowych, takich jak na przyktad precyzja wykonywania ruchow, precyzja
i ptynnos¢ w ich wykonywaniu oraz kontrola i Swiadomos$¢ wiasnego ciata. Dlatego tez meto-
da ta jest bardzo korzystna dla tancerzy na kazdym poziomie zaawansowania [9].

Przedstawione badanie pokazuje korzystne dziatanie ¢wiczen przepony za pomoca ¢wi-
czen metoda pilates na gibkosc¢ kregostupa u tancerzy tanca wspétczesnego. Waznym row-
niez aspektem w tym badaniu jest ksztaltowanie stabilizacji gtebokiej kregostupa, dzieki kto-
rej mozliwy jest ptynny, kontrolowany ruch oraz takze zmniejszenie ryzyka pojawienia sie
dolegliwosci bolowych w dolnym odcinku kregostupa. Ryzyko powstania urazu w obrebie
stawdw kregostupa rowniez nie zwieksza sie mimo zwiekszonej ruchomosci. Dzieje sie tak
za sprawg poprawy czucia gtebokiego oraz wzmochnienia systemu miesniowo-wiezadtowego
[10].

Uzyskane wyniki badan w kolejnych pomiarach gibkosci kregostupa potwierdzajg efekty
badania z 2011 r., przedstawione przez Mateckiego i Linka z katowickiej AWF, ktorzy prze-
prowadzili badanie na 11 tancerzach i 11 tancerkach sportowego tanca towarzyskiego na
poziomie zaawansowanym. Badani byli w wieku od 13 do 46 lat. Tancerze trenowali regular-
nie trzy razy w tygodniu. Miedzy kazdym dniem treningowym nastepowata jednodniowa prze-
rwa. W weekendy natomiast badani uczestniczyli w turniejach i zawodach. Badana grupa
poza regularnymi treningami uczestniczyta w gimnastyce opartej na ¢wiczeniach wg koncep-
cji Josepha Pilatesa. Gibkos¢ kregostupa w ptaszczyznie strzatkowej zmierzono za pomocg
dwodch testéw: ,palce podtoga” oraz ,sit and reach”. Dokonano pomiaru przed rozpoczeciem
dodatkowego treningu pilates oraz po osmiu tygodniach jego stosowania. Wyniki zestawiono
w celu uwidocznienia rezultatow [9].
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W tescie ,palce podtoga” usrednionym wynikiem wyjsciowym byly 3 cm, natomiast po
osmiu tygodniach srednia odlegto$¢ wynosita juz 3,73 cm. Oznacza to, ze dzieki dodatko-
wemu treningowi wedtug metody pilates gibkos¢ kregostupa poprawita sie. Natomiast w dru-
gim tescie ,sit and reach” wyjsciowym usrednionym wynikiem byto 3,18 cm, a po osmiu ty-
godniach dodatkowych ¢éwiczen wynik ten urést do $redniej wartosci 5,55 cm. W tym przy-
padku w grupie badawczej réznice miedzy badaniem wyjsciowym i koncowym byty istotne
statystycznie (p = 0,022) [9].

Innym przyktadem podobnych badan, ktére rowniez wykazaty poprawe gibkosci krego-
stupa jest praca M. Grabary, J. Szopy i D. Grabary. Autorzy badali wptyw ¢wiczen hatha jogi
na gibkos$¢ kregostupa oraz wybranych stawéw obwodowych. Poréwnali oni gibkosé krego-
stupa u kobiet diuzej éwiczacych hatha joge oraz u panh, ktére preferowaty inne formy aktyw-
nosci fizycznej. Badania te przeprowadzono na 130 kobietach w przedziale wiekowym od 19
do 53 lat. Szescdziesigt pie¢ z nich uprawiato hatha joge, natomiast drugie szescdziesiagt
pieC uczestniczyto regularnie w innych formach aktywnosci fizycznej w przyblizonym wymia-
rze czasowym do aktywnosci grupy eksperymentalnej [11].

Ruchomos$¢ kregostupa do zgiecia w ptaszczyznie strzatkowej zbadano za pomocg
dwdch testéw: Otto i Schobera, mierzac w centymetrach poziom wygiecia kregostupa w od-
cinku ledzwiowym i piersiowym w pozycji wyjsciowej oraz po wykonaniu skionu w przdéd.
Wynik stanowita réznica pomiedzy tymi dwoma wartosciami.

Bioragc pod uwage ruchomos¢ kregostupa w ptaszczyznie strzatkowej, w tym badaniu
istotne statystycznie okazaty sie wyniki z pomiaru wyprostu kregostupa. Usredniona wartos¢
réznicy wygiec¢ kregostupa mierzonej w centymetrach u pan w przedziale wiekowym 19-22
lata ¢wiczacych hatha joge wynosita 3,85, a w przedziale wiekowym 30-39 lat 3,36. Nato-
miast u kobiet uprawiajgcych inng aktywno$¢ ruchowg wartosci te wynosity kolejno 2,42 oraz
2,00. Réznica jest widoczna [11].

W pomiarze sktonu w przoéd wyniki przedstawiaty sie nastepujgco: w grupie kobiet ¢wi-
czacych hatha joge w wieku od 19 do 22 lat usredniona réznica miedzy wygieciami krego-
stupa mierzona w centymetrach wynosita 3,13, w przedziale wiekowym 30-39 lat 2,84, na-
tomiast najstarsza grupa badanych 40-53 lata miata 3,02. Poréwnujac do grupy kobiet
uczestniczacych w innych aktywnos$ciach ruchowych, usrednione wyniki przedstawiaty sie
nastepujgco: w najmtodszej grupie 2,29, w Sredniej wiekowo grupie 2,94, natomiast najstar-
sza grupa kobiet w tescie skonu w przdéd uzyskata srednio 2,39. Wyniki te nie sg istotne sta-
tystycznie i zalezg od przedziatu wiekowego, jednak zauwazalna jest niewielka réznica mie-
dzy wynikami, dziatajgca na korzys¢ ¢wiczen hatha jogi [11].

Efekty badan oraz uzyskane wyniki mozna wytltumaczy¢ specyfikg ¢wiczen stosowanych
w hatha jodze. Dzieki nim uczestnik zaje¢ nie tylko poprawia swojg gibkos¢, ale rowniez uczy
sie poprawnej techniki wykonywania pozycji asan. Przed wygieciem kregostupa ku tytowi
wykonuje sie ruch miednicy w celu zmniejszenia jej przodopochylenia, co przyczynia sie do
wydtuzenia odcinka ledzwiowego i zwiekszenia zakresu wygiecia w tyt kregostupa. Nato-
miast biorgc pod uwage zgiecie w przéd kregostupa, ¢wiczacy na poczatku fazy ruchu probu-
je utrzymac kregostup prosto, poprzez przeniesienie tego dziatania na stawy biodrowe. Do-
piero pod koniec catego ruchu nastepuje niewielkie zaokraglenie kregostupa ku przodowi,
ktére pogiebia zakres sktonu. Dlatego tez mierzac wygiecie w przéd testem Otto i Shobera
u os6b uprawiajgcych czynnie hatha joge, mozna zauwazyé, ze zakres tego ruchu jest za-
zwyczaj nie rozni sie spektakularnie [11].

Kolejnym badaniem gibkosci kregostupa jest praca Ossowskiego, Kortasa i Prusika. Au-
torzy zbadali wptyw rekreacyjnego treningu zdrowotnego na gibkos¢ kregostupa u kobiet
w starszym wieku. W badaniu wzieto udziat 50 kobiet w wieku od 60 do 69 lat. Panie zostaty
podzielona na pie¢ grup: cztery z nich byly grupami badawczymi, natomiast jedna grupa sta-
nowita grupe kontrolng. Kazda z czterech grup eksperymentalnych uczestniczyta w innym
programie treningowym. Pierwsza z nich uczestniczyta w ogdlnokondycyjnej gimnastyce na
sali, druga trenowata nordic walking 4-5 km/h, trzecia z predkoscia 3—4 km/h, natomiast
ostatnia badawcza — czwarta rowniez trenowata nordic walking, trzymajac tempo miedzy 2
a 3 km/h [12]. Zajecia te prowadzono prze 15 tygodni, dla grupy pierwszej dwa razy w tygo-
dniu po godzinie zegarowej, oraz dla pozostatych grup badawczych trzy razy w tygodniu
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przez 60 min. W celu zbadania gibkos$ci kregostupa zastosowano probe EUROFIT dla doro-
stych, ktéra polegata na dwukrotnym skfonie kregostupa w przdd w siadzie prostym. Test ten
wykonano przy specjalnej skrzyni o wysokosci 32 cm oraz 50 cm szeroko$ci, ktorej deska
wierzchnia wystaje 25 cm ku przodowi. Po przeanalizowaniu wynikéw ustalono, ze kazdy
z programow treningowych przyczynit sie do poprawy ruchomosci kregostupa u co najmniej
50% uczestnikéw badania. Nie zauwazono jednak istotnych réznic w efektach uzyskanych
przez poszczegodlne grupy treningowe. Kazdy z nich miat wptyw na poprawe koncowego wy-
niku [12].

Innym badaniem, ktére miato na celu zbadanie gibkosci, miedzy innymi kregostupa jest
badanie Zajaca i Nowaka z katowickiej AWF. Celem tej pracy byto okre$lenie efektywnosci
metod ksztattowania gibkos$ci dzieci w wieku od 11 do 12 lat. W eksperymencie, ktory trwat 9
miesiecy, trzy grupy dziewczat i chtopcdéw poddawane byly systematycznie innym gibkoscio-
wym bodzcom treningowym. Realizowano metody: statyczng, dynamiczng oraz metode
PNF. Wyniki badan wskazaty zdecydowanie wiekszg efektywnos¢ ¢wiczen bazujgcych na
metodzie statycznej oraz PNF w odniesieniu do dynamicznych ¢éwiczen gibkosciowych. Przy
probie skionu w tyt przyrost ruchomoséci po ¢éwiczeniach statycznych wynosit 40%, po ¢wi-
czeniach metodg PNF 51%, natomiast po ¢wiczeniach rozciggajacych dynamicznych jedynie
16% [13].

Cwiczenia metoda pilates opierajg sie réwniez na czuciu gtebokim wtasnego ciata oraz
wykonywaniu ruchéw $wiadomie, powoli z doskonatg precyzjg. Dlatego tez moga by¢ do-
brym rozwigzaniem w celu przyrostu ruchomosci poszczegdélnych stawdw.

Whioski

1. Przed podjeciem treningu metodg pilates, ruchomos$¢ kregostupa tancerek nieznacznie
odbiegata od normy w kierunku niewystarczajagcego poziomu, biorgc pod uwage normy, ja-
kie zatozyt autor testu Andrzej Zembaty. W zwigzku z tym, iz badane reprezentujg sprawng,
grupe ludzi, wynik ponizej normy mozna ttumaczy¢ tym, ze skion w przéd wykonywany byt
przez nie nie tylko ze strony potaczen stawowych kregostupa, ale rowniez stawéw biodro-
wych. Tak powstata kompensacja, ograniczajgca ruch w samym kregostupie.

2. Ruchomosé kregostupa po dwdch miesigcach dodatkowych treningdbw metodg pilates
zmienita sie. Powtérne pomiary wykazaty poprawe gibkosci w ptaszczyznie strzatkowej
kregostupa do zgiecia u 76,7% badanych. Srednio na kazda uczestniczke przypadto 1,1
cm wiekszego zakresu ruchu na przebiegu catego kregostupa. Jest to bardzo zadawalaja-
cy wynik. Swiadczy o tym, ze trening mieéni gtebokich, w tym przepony ma bardzo duze
znaczenie w ksztattowaniu gibkosci oraz profilaktyce dolegliwosci ze strony kregostupa.

3. Zastosowanie tego rodzaju treningu znajdg nie tylko tancerze, ale rowniez przedstawicie-
le innych dyscyplin sportowych oraz wszyscy ci, ktérzy w trosce o zdrowie swojego kre-
gostupa beda chcieli podjgé¢ aktywnos¢ fizyczna.

4. Trening prowadzony wedtug koncepcji Josepha Pilatesa jest takze swietnym rozwigza-
niem dla pacjentéw znajdujacych sie pod opieka fizjoterapeutyczng. Odpowiednio dobra-
ny zestaw ¢wiczen sg w stanie wykona¢ nawet osoby z problemami i dysfunkcjami kre-
gostupa. Dzieki takiej terapii mozliwe sg bardzo dobre efekty dotyczace ruchomosci i sta-
bilizacji kregostupa jednoczesnie. Wszystko to mozna osiggng¢ w dos¢ krotkim czasie.
Dlatego tez bardzo wazne jest, aby zachecac¢ i promowaé te metode nie tylko wérdd
sportowcow, ale réwniez wsrdéd mniej aktywnych oséb w ramach treningu i profilaktyki
zdrowia.
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Streszczenie

Masaz moze by¢ elementem optymalnej metody treningowej w celu poprawy gibkosci. Usuniecie podwyzszonego napiecia
w obrebie miesni szkieletowych zapobiega urazom, sprzyja ptynnosci i dynamice ruchéw. Celem pracy byto zbadanie
wptywu masazu klasycznego na zwigkszenie poziomu gibkosci, ktéry mierzono sprawdzajgc gtebokosé skionu tutowia
w przdd z pozycji stojace;.

W badaniach wzieto udziat 18 zawodniczek towarzyskiego tanca sportowego w wieku 20-23 lata. Wszystkie osoby
badane prezentowaty mistrzowska klase sportowg na poziomie B i A i S. Osoby badane zostaty przebadane dwukrotnie
w probie krzyzowej. Najpierw jako grupa kontrolna, majaca tylko trening, i w kolejnym tygodniu jako grupa majgca ten sam
trening oraz dodatkowo serie 6 masazy tasmy tylne;.

Analiza wariancji Anova potwierdzita, ze w obu grupach doszto do istotnej statystycznie poprawy gibko$ci. Jednak
zdecydowanie wyzszym poziom istotnosci, bo na poziomie p = 0,00 (poprawa o 9%) uzyskano po zastosowaniu dodatko-
wo serii 6 masazy. Po zastosowaniu samego treningu istotno$¢ byta na poziomie p = 0,015 (poprawa o 1%).

Masaz okazat sig istotnym elementem wptywajacym na poprawe gibkosci u tancerek na poziomie mistrzowskim.

Stowa kluczowe: masaz, gibkos¢, elastycznos¢, miesnie, taniec towarzyski.

Abstract

Massage can be an element of the optimal training method in improving flexibility. Removing increased tonus in skeletal
muscles prevents injuries and promotes fluency and the dynamics of movement. The aim of the study was to examine the
impact of classical massage on increasing the level of flexibility measured by checking the depth of the forward bend from
a standing position.

The study involved 18 female ballroom dancesport competitors aged 20-23 years. All of the subjects held a master
class at the B and A and S level. The subjects were tested twice in a crossed trial. First as a control group, only training,
and in the next week as a group with the same training and additionally a series of 6 massages of the back train.

The Anova analysis of variance confirmed that in both groups there was a statistically significant improvement in flexi-
bility. However, by far a higher level of significance, at the level of p = 0.00 (improvement by 9%), was obtained after addi-
tionally applying a series of 6 massages. After the training alone, the significance was at the level of p = 0.015 (improve-
ment by 1%).

Massage proved to be an essential component for improving flexibility in dancers at the championship level.

Key words: massage, flexibility, elasticity, muscle, ballroom dance.

Wstep

Gibkos¢ jest to wlasciwos$¢ narzadu ruchu dajaca mozliwosé wykonywania ruchéw w obszer-
nych zakresach. Jest miarg zakresu ruchomosci w stawach. Odpowiednia elastycznos¢ jest
wazng cechg sprawnosci fizycznej. Gibkos¢ jest cechg wrodzong, jednak w pewnym stopniu,
za pomocg specjalistycznego treningu mozna jg zwiekszy¢. Nadal poszukuje sie optymalnej
metody treningowej w celu poprawy gibkosci. Gibkos¢ spetnia wiele istotnych funkcji w spo-
rcie wyczynowym. Wzrost zakresu ruchu w stawach sprzyja poprawie parametréw mecha-
nicznych ruchu. Zwiekszony zakres ruchu, a szczegdlnie rownowaga gibkosciowo-siftowa mie-
$ni antagonistycznych, sprzyja ptynnosci i dynamice ruchdéw, szczegdlnie tych o wysokiej zto-
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zonosci koordynacyjnej. W niektorych dyscyplinach sportu wysoki poziom gibkosci, potaczony
z dobrym przygotowaniem zwinnosciowym, powoduje rozwéj sprawnosci specjalnej [1].

Miesien poprzecznie prazkowany moze kurczy¢ sie do 70% lub rozcigga¢ do 130% swo-
jej dtugosci. W miare jak miesien jest rozciggany ponad swojg normalng diugos¢ spoczyn-
kowa, jego sita kurczenia stopniowo maleje, spadajac do zera przy 175% dtugosci spoczyn-
kowej. Malejgca sita kurczenia jest spowodowana zmniejszajacq sie iloscig naktadajgcych
sie powierzchni aktyny i miozyny [2]. Gibkos¢ zalezna jest od diugosci jednostki miesniowo-
-8ciegnistej. Im dluzsza jednostka miesniowo-sciegnista, tym wieksza gibkos¢. Wskaznikiem
gibkosci jest zakres ruchu w stawie, na ktory wptywajq takie czynniki, jak rozciagliwosc¢ wie-
zadet i otaczajacych go miesni oraz sciegien. Miesnie i $ciegna razem okreslane sg jako jed-
nostka miesniowo-Sciegnista. Witdkna miesniowe sa bardziej rozciagliwe i elastyczne od
Sciegien, ale w czasie ruchu rozciggajg sie rownoczesnie [3].

Gibkos¢ zapobiega urazom tkanek zwigzanym z naciggnieciem, naderwaniem badz ze-
rwaniem podczas ruchu. Wptywa na napiecie miesniowe, sprzyja kinestetycznemu wyczuciu
witasnego ciata, przez co zwieksza zdolnos¢ swiadomej relaksacji. Rozciaganie jest podsta-
wowg technikg stosowang dla poprawy gibkosci i poprawy sprawnosci ruchowej. Cwiczenia
rozciggajace powinny by¢ nieodtaczng czescig treningu sportowcow [3]. Mozna je wykony-
wac¢ w formie aktywnej lub pasywnej. W ksztaltowaniu gibkosci stosuje sie rozcigganie dy-
namiczne, statyczne, balistyczne, izometryczne, poizometryczng relaksacjg tkanek i inne [2].
Wysoki poziom gibkosci poprawia ekonomike ruchu. Wiele dyscyplin sportowych wymaga
wysokiego poziomu gibkosci do wykonywania podstawowych technik i jest niezbedny w ta-
kich dziedzinach, jak gimnastyka, taniec, szermierka, rzut oszczepem i innych. Gibkos$¢,
w pewnym zakresie, podobnie jak sita i wytrzymatos¢, moze by¢ rozwijana przez kazdego
i w kazdym okresie zycia [2]. Gibko$¢ sportowca jest dobrze rozwinieta, gdy maksymalny
zakres ruchu przewyzsza zasieg wymagany danej dyscyplinie sportu. Réznica pomiedzy
gibkoscig sportowca a wymogami danej dyscypliny sportowej jest okreslana jako ,rezerwa
gibkosci” lub ,rezerwa rozciggliwosci’. Umozliwia ona wykonywanie ¢wiczen bez nadmier-
nych napie¢, zapobiega urazom i spowolnia proces niekorzystnego obcigzania aparatu na-
rzadu ruchu po duzym wysitku [4, 5].

Intensywne treningi sportowe powodujg mikroskopowe uszkodzenia miesni, ktére gojac
sie w ciggu jednego lub dwoch dni, wptywajg na spadek gibkosci. Bliznowacenie tkanek po
urazach sportowych jest réwniez przyczyng utraty gibkosci. Mozna temu zapobiec poprzez
systematycznie wykonywane ¢wiczenia rozciggajgce, szczegolnie po ciezkich obcigzeniach
i treningach sitowych [2].

Sportowy taniec towarzyski ze wzgledu na swojg specyfike i charakter jest porownywany
do dyscyplin nalezacych do grupy sportdow technicznie ztozonych, takich jak gimnastyka
sportowa, artystyczna, akrobatyka czy tyzwiarstwo figurowe, gdzie wymagany jest wysoki
poziom gibkosci [6]. W tancu towarzyskim uczestniczg dwie osoby, ktdre poruszajg sie w
specyficzny sposéb, charakterystyczny dla danego utworu muzycznego. Gibko$¢ w tancu
jest niezbedna do wykonania wielu éwiczen i figur tanecznych. Rywalizacja sportowa polega
na prezentowaniu zdobytych technik z zachowaniem wtasciwego charakteru i stylu [7, 8]. Od
pary tanecznej wymaga sie ruchow réznych czesci ciata w zgodnym, wspélnym rytmie. Ta-
niec sktada sie ze ztozonej techniki, estetyki i uktadéw choreograficznych zgodnych z ryt-
mem muzycznym [6]. Zawodnik powinien mie¢ pewng rezerwe gibkosci, ponad wymagang w
danych sekwencjach ruchu, co zabezpiecza go przed urazami [9].

Masaz klasyczny poprzez poprawe ukrwienia wptywa na lepsze utlenowanie miesni, po-
prawia ich trofike, jedrnosé, elastycznosé, wytrzymatosé i gotowosé do pracy. Masaz podnosi
temperature tkanek, przyspiesza metabolizm, dostarcza miesniom substancji odzywczych
i tlenu, rébwnoczesnie usuwa produkty przemiany materii [10]. Wptywa na istotne zmniejsze-
nie dolegliwosci bélowych [11, 12]. Wplywa na zwiekszenie elastycznosci oraz mozna uzy-
ska¢ wydtuzenie widkien miedniowych i Sciegien. Masaz nalezy do $rodkéw odnowy biolo-
gicznej majacych pozytywny wptyw na tkanke miesniowa, wptywa na rozluznienie miesni,
zwiekszenie poziomu elastycznosci i gibkosci miesni, a co za tym idzie przyspiesza proces
rozciggania. Pomaga w likwidacji przykurczéw migesniowych, regeneruje i wzmacnia tkanke
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miesniowa, przywraca fizjologiczne napiecie miesniowe, zmniejsza bdl powysitkowy i zabez-
piecza przed urazami.

Materiat i metody

W badaniach wzieto udziat 18 zawodniczek towarzyskiego tanca sportowego w wieku 20-23
lata (Srednia wieku 21,3 roku +1,1 roku), ktérych staz taneczny to 9 lat 1 rok. Wszystkie
osoby badane prezentowaty mistrzowska klase sportowg na poziomie B i A (klasa mistrzow-
ska krajowa) i S (mistrzowska miedzynarodowa). Osoby badane zostaty przebadane dwu-
krotnie w probie krzyZzowej. Najpierw jako grupa kontrolna majgca tylko trening i w kolejnym
tygodniu jako grupa majgca ten sam trening oraz dodatkowo serie 6 masazy. Wyniki testu
gibkosci przed rozpoczeciem badan w kazdej grupie nie réznity sie i prezentowaly sie na
poziomie 15,33 cm £1,46 cm w grupie kontrolnej, a w grupie z masazem na poziomie 15,33
cm +£1,48 cm.

Pomiar gibkosci przeprowadzono za pomocg préby MTSF, mierzac gtebokos¢ sktonu tu-
towia w przdéd w pozycji stojgcej. Proba ta jest najczesciej stosowang w badaniach nad po-
miarem gibkosci, nie tylko w badaniach naukowych, ale takze w testach sprawno$ci fizycz-
nej, takich jak np. Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF) czy Europejski Test
Sprawnosci Fizycznej (EUROFIT) [6].

Test gibkosci zostat przeprowadzony dziehn przed rozpoczeciem i dzieh po zakonczeniu
6-dniowego eksperymentu w catotygodniowym planie treningowym. W grupie poddanej eks-
perymentowi z dodatkowym masazem tasmy tylnej (masaz klasyczny grzbietu, posladkow
i konczyn dolnych).

Masaz klasyczny wykonywano w pozycji lezenia przodem w ciggu 30 minut. W metodyce
masazu uwzgledniono:

- dwuminutowy masaz stopy wykonywany technikg gtaskania i rozcierania,

- czterominutowy masaz miesni podudzia wykonywany technikg gtaskania, rozcierania,

ugniatania, oklepywania,

- dziesieciominutowy masaz uda wykonywany technikg gtaskania, rozcierania, ugnia-

tania, oklepywania,

- czterominutowy masaz posladka wykonywany technikg gtaskania, rozcierania, ugnia-

tania, oklepywania,

- dziesieciominutowy masaz grzbietu wykonywany technikg gtaskania, rozcierania,

ugniatania, oklepywania.

Treningi prowadzono w obu eksperymentach w ten sam sposéb. Sktadaty sie z treningu
kondycyjnego, dynamiki ruchu, zaje¢ grupowych, baletu, treningu solo i w parze. Kazdego
dnia treningi konczono tymi samymi éwiczeniami rozciggajacymi.

Analize statystyczng przeprowadzono z zastosowaniem programu Statistica 12. Dokona-
no analizy wariancji Anova dla powtarzanych pomiaréw oraz statystyke opisowg. Dodatkowo
przedstawiono procentowo zmiany pomiedzy pomiarami.

Wyniki badan

Analiza wariancji Anova potwierdzita, ze w obu eksperymentach doszto do istotnej staty-
stycznie poprawy gibkosci. Jednak zdecydowanie wyzszym poziom istotnosci, bo na pozio-
mie p = 0,00 uzyskano po zastosowaniu dodatkowo 6 masazy. Przy zastosowaniu samego
treningu istotno$¢ byta na poziomie p = 0,015 (poprawa o 1%). Wyniki prezentuje tabela 1
i oraz ryc. 1-2.
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Tabela 1. Poziom gibkosci wg Analizy wariancji dla powtarzanych pomiaréw w przeprowadzonym eksperymencie

Analiza wariancji dla powtarzanych pomiaréw ANOVA

Efekt -
SS stopnie s F P
swobody
Pomiar gibkosci przed i po 6 dniach treningu 0,340 1 0,340 7,372 0,015
Pomiar gibkos¢ przed i po 6 dniach treningu + 6 masazy 16,000 1 16,000 362,667 0,000

Wyniki Analizy wariancji badanych zmiennych przedstawia tabela nr 1. Wyniki analizy
wariancji Anova zostaty przedstawione obrazowo na ryc. 1-2.

Analiza w ariancji Anova dla pow tarzalnych pomiaréw
Biezacy efekt: F(1, 17)=7,3717, p=,01470
Pionow e stupki oznaczajg 0,95 przedziaty ufnosci
16,4

16,2 _
16,0
15,8

15,6

DV 1
o
N

15,2

15,0

14,8

14,6 <4

14,4

gibkos$¢ przed grupa kontrolna
gibko$¢ po grupa kontrolna

6 dni treningu

Ryc. 1. Poziom gibkosci przed i po 6 dniach treningu w grupie badanej

Analiza w ariancji Anova dla pow tarzalnych pomiaréw
Biezacy efekt: F(1, 17)=362,67, p=,00000
Pionow e stupki oznaczajg 0,95 przedziatly ufnosci
18,0

17,5

17,0

16,5

16,0

DV_1

15,5

15,0

14,5

14,0

gibko$¢ przed masazami gibko$¢ po masazach

6 dni treningu + 6 masazy

Ryc. 2. Poziom gibkosci przed i po 6 dniach treningu i masazu w grupie eksperymentalnej
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W tabeli 2 przedstawiono $rednie wyniki pomiaréw gibkosci z odchyleniami standardo-
wymi i obliczeniami procentowymi. Po zastosowaniu dodatkowo masazy doszto do poprawy
gibkosci az 0 9%, gdy po zastosowaniu samych ¢wiczen poprawita sie ona tylko 0 1%.

Tabela 2. Pomiary gibkosci z odchyleniami standardowymi i obliczeniami procentowymi w grupie eksperymentalnej

Prezentacja wynikéw

Zmienna '

Srednia  odch.st. zr\?v|a0/:a réznica  odch. st.
Pomiar gibkosci przed treningiem(cm) 15.33 148
Pomiar gibkos$¢ po treningu (cm)w grupie eksperymentalne 15.53 138 1% 019 0.30
Pomiar gibkosci przed treningiem w grupie eksperymentalnej 1533 146
z masazem (cm) ’ ’
Pomiar gibkos$¢ po treningu w grupie eksperymentalnej 16.67 142 9% 133 0.30

Z masazem (cm)

Dyskusja

Wyniki uzyskane przez autoréw niniejszego opracowania sg spéjne z wynikami badan innych
autoréw. Badanie Bartona i in. wykazato znaczacy pozytywny efekt zastosowania masazu
jako elementu metody treningowej w poprawie gibkosci zawodnikéw towarzyskiego tanca
sportowego. Uzyskane wyniki sg zgodne z celami badania i potwierdzajg skutecznos¢ i ce-
lowos¢ zastosowania masazu klasycznego tasmy tylnej w zwiekszaniu gibkosci w wiekszym
zakresie niz przy zastosowaniu samych ¢éwiczen [13]. Jak wykazat Lewis, nawet po 10 minu-
tach masazu wybranych gtéwnych grup miesniowych dochodzi do poprawy gibkosci [14].
Zastosowanie serii 5-minutowych masazy miesni podudzia i stopy przed ¢wiczeniami rozcig-
gajacymi byto tak samo skuteczne jak zastosowanie w tym samym miejscu cieptych oktadéw
przez 15 min, rowniez przed éwiczeniami rozciggajgcymi.

Singh i Mehta z kolei wskazuja, ze dzieki zastosowaniu odpowiedniego masazu doszto
do znacznej poprawy elastycznosci podczas zgiecia podeszwowego w stawie skokowym, co
zwieksza zakres ruchu [15].

Uzyskane wyniki potwierdza réwniez rezultat uzyskany po wykonaniu masazu konczyn
dolnych na poprawe gibkosci mierzonej podczas sktonu tutowia w przéd. Do podobnych
whioskow doszedt Arazi i in. [16].

Whniosek

Masaz klasyczny tasmy tylnej w grupie eksperymentalnej jest skuteczng metoda poprawiaja-
cq gibkos¢ u badanych zawodnikéw sportowego tahca towarzyskiego.
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Aerial dance jako forma przedtuzenia kariery gimnastyczek
artystycznych

Aerial dance as a form of extending rhythmic gymnasts’ careers

AGNIESZKA SUPINSKA APE AGNIESZKA ZABROCKA “PE, ZUZANNA KLAJMAN BPEF
JOANNA KANIA CPE

Wyadziat Wychowania Fizycznego, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja
Sniadeckiego w Gdansku

A - projekt badania; B — zebranie danych; C - analiza statystyczna; D - interpretacja danych; E - przygotowanie maszynopisu;
F - przeglad pi$miennictwa; G — zapewnienie finansowania

Streszczenie

Praca porusza zaleznosci pomiedzy gimnastyka artystyczng a aerial dance — dynamicznie rozwijajaca sie w ostatnich la-
tach forma ruchu. Gimnastyka artystyczna charakteryzuje sie wczesnym doborem, ale tez wczesng, jak na sport wyczyno-
wy, specjalizacja. Statystycznie gimnastyczki artystyczne rozpoczynajg ukierunkowane treningi juz w wieku 4-5 lat, a kon-
czg w wieku 20-22 lat. Pod wptywem wieloletnich treningdw rozwijajg u siebie specyficzne dla tej dyscypliny zdolno$ci mo-
toryczne. Po zakonczeniu kariery sportowej, coraz czesciej decydujg sie na rozpoczecie nauki tanca w powietrzu jako
mozliwos$¢ wykorzystania nabytych umiejetnosci.

Narzedziem badan byta ankieta, przeprowadzona ws$réd 13 gimnastyczek artystycznych, ktére zakonczyty kariere
sportowg i aktualnie zajmujg sie akrobacjami powietrznymi (aerial dance). Formularz byt wypetniany w formie cyfrowej,
stworzonej za pomocg narzedzi oferowanych przez ustuge survio.com. Do zestawienia wynikéw uzyto réwniez programu
Microsoft Exel.

Nabyte pod wptywem dtugoletniego treningu specyficzne dla gimnastyki artystycznej umiejetnosci sa w petni przydat-
ne w akrobacjach powietrznych. Do najczesciej wykorzystywanych zdolnosci motorycznych naleza: gibkosci, zdolnos¢ fa-
czenia ruchow oraz sita miesniowa. Chcac wykonywac efektowne ewolucje wymienione zdolno$ci musza by¢ na wysokim
poziomie.

Mozna zatem uznag, ze taniec w powietrzu, czyli aerial dance jest doskonatg forma przedtuzania kariery zawodniczej
gimnastyczek artystycznych.

Stowa kluczowe: gimnastyka artystyczna, aerial dance, gibko$¢.

Abstract

The paper deals with the relationship between rhythmic gymnastics and aerial dance, a rapidly developing in recent years
form of movement. Rhythmic gymnastics is characterized by early selection, but also early specialization, as for competi-
tive sport. Statistically, rhythmic gymnasts start targeted training at the age of 4-5 years and ends it at the age of 20-22
years. Uceyer the influence of many years of training they develop motor abilities specific to the discipline. After the end of
their sporting career, more and more often they decide to start learn(/gg to dance in the air as a possibility to use the ac-
quired skills.

The research tool was a survey carried out among 13 rhythmic gymnasts who ended their sports career and are cur-
rently engaged in air acrobatics (Aerial Dance). The form was filled in in a digital form, created with a use of tools offered
by the service survio.com. Also Microsoft Excel was used to compile the results.

Skills specific to rhythmic gymnastics which have been acquired under the influence of long-term training are fully use-
ful in air acrobatics. The most commonly used motor skills include flexibility, the ability to combine movement and muscle
strength. To perform spectacular stunts these capabilities must be at a high level.

It can, therefore, be concluded that dance in the air or Aerial Dance is an excellent way of extending rhythmic gym-
nasts’ career.

Key words: rhythmic gymnastics, Aerial Dance, flexibility.

Wstep

Gimnastyka artystyczna zaliczana jest do sportow gimnastycznych, gdzie gtéwnym celem
jest osiggniecie jak najwyzszego poziomu sprawnosci fizycznej prowadzacego do mistrzo-
stwa sportowego. Wedtug Branskiej zadaniem gimnastyczki artystycznej jest osiggniecie
mistrzostwa sportowego poprzez wszechstronny rozwdj fizyczny, a ponadto ksztaltowanie
estetycznych ruchéw gimnastyczno-tanecznych, umuzykalnienie, wyrobienie artystyczne;j
wrazliwosci i utanecznienie [1]. Gimnastyka artystyczna to dyscyplina, ktdra tgczy w sobie
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elegancje i wyraz artystyczny, przy rownoczesnej prezentacji wysokiej sprawnosci fizyczne;.
Podobnie jest w tancu powietrznym, jakim jest aerial dance, czyli potgczeniu akrobacji i tahca
na przyrzadach zawieszonych na wysokosci. Sztuka, ktdérg wykonujg tancerze-akrobaci wy-
maga specjalistycznego przygotowania ruchowego, koordynacyjnego i sitowego, a takze
taczenia elementéw choreograficznych z muzyka [2].

Szybko osiggany wysoki poziom sprawnosci fizycznej w gimnastyce, naktada na mtody
organizm bardzo duze obcigzenia, dlatego tez zawodniczki zazwyczaj decydujq sie na prze-
rwanie kariery w wieku 20-22 lat. ,Konczenie kariery moze by¢ wydarzeniem przewidywa-
nym, zaplanowanym, naturalng konsekwencjg procesow starzenia sie i obnizania kompeten-
cji lub tez rezultatem planowanego wyboru i angazowania sie w inne priorytety. Ale moze by¢é
rowniez nieprzewidzianym i zazwyczaj niedobrowolnym skutkiem powaznego urazu lub wy-
kluczenia” [3].

W tancu powietrznym nie ma okreslonego wieku rozpoczecia ani tez zakonczenia karie-
ry, dlatego tez z reguty sg to gimnastyczki, akrobaci, tancerze ktérzy zakonczyli swojg karie-
re zawodnicza.

Poréwnujac aerial dance z gimnastykg artystyczng, znajdziemy wiele elementéw wspol-
nych. Zaczynajac od sprawnosci fizycznej, ktéra w obu przypadkach musi byé na wysokim
poziomie, konczac na umuzykalnieniu. Wiele zdolnosci motorycznych ksztattowanych
w gimnastyce artystycznej wykorzystywane sg podczas ¢wiczeh w powietrzu. Jest to przede
wszystkim zdolnos¢ gibkosci, rownowagi, réznicowania ruchu, orientacji przestrzennej, fa-
czenia ruchu i zwinnosci.

Celem pracy jest przedstawienie formy tanecznej aerial dance jako alternatywy przediu-
zania kariery sportowej gimnastyczek artystycznych. W opinii ankietowanych zawodniczek
zdolnosci motoryczne nabyte podczas wieloletniej kariery sportowej, mozna wykorzystaé
podczas uprawiania tanca powietrznego, co jednoczesnie kwalifikuje do brania udziatu
w zawodach sportowych, a zarazem wydtuza kariere bytych gimnastyczek artystycznych.

Materiat i metody

Narzedziem badan byt kwestionariusz ankiety zastosowany wsréd 13 gimnastyczek arty-
stycznych, ktore zakonczyly kariere sportowa. Sg to absolwentki Szkoty Mistrzostwa Sporto-
wego w Gdyni, obecnie zajmujace sie akrobacjami powietrznymi (aerial dance). Kwestiona-
riusz dotyczyt przebiegu kariery, zakonczenia, a takze rozwoju zdolnosci motorycznych
w jednej i w drugiej dyscyplinie sportowej. Obejmowata 12 pytah.

Formularz byt wypetniany w formie cyfrowej, stworzonej za pomocg narzedzi oferowa-
nych przez ustuge survio.com. Do zestawienia wynikow uzyto programu Microsoft Exel.

Wyniki

Tabela 1 przedstawia wiek badanych i wiek, w jakim rozpoczety uprawianie gimnastyki arty-
stycznej. Wérdéd ankietowanych najwiekszg liczbe oséb stanowity dziewczeta w przedziale
wiekowym 20-30 lat. Najmtodsza zawodniczka miata 17 lat, a najstarsza 37 lat.

Wiekszo$¢ z nich rozpoczeta gimnastyke jak w dyscyplinach wczesnej specjalizaciji, czyli
w wieku 5-6 lat, natomiast cztery osoby badane rozpoczety treningi dos¢ pézno, majac 8-10
lat.

Analizujgc przebieg kariery zawodniczej ankietowanych, uzyskano informacje, ze
w momencie zakohczenia uprawiania gimnastyki artystycznej wiekszo$¢ dziewczat miato
ukonczone 19-22 lata, natomiast tylko nieliczne osoby przerwaly przygode ze sportem
w wieku 15 i 16 lat. Wszystkie, z wyjatkiem jednej, zawodniczki konczac gimnastyke arty-
styczng miaty zdobytg najwyzszg klase sportowg mistrzowska.
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Tabela 1. Zestawienie danych dotyczacych wieku bytych zawodniczek gimnastyki artystycznej oraz wieku rozpo-
czynajacedo kariere gimnastyczng

Lp. Wiek badanych bytych gimnastyczek Wiek podejmowania treningu
artystycznych sportowego

1 34 lat 5 lat

2 31 lat 10 lat

3 23 lat 8 lat

4 17 lat 6 lat

5 29 lat 9 lat

6 21 lat 7 lat

7 20 lat 5 lat

8 27 lat 5 lat

9 24 |at 5 lat

10 37 lat 8 lat

11 36 lat 6 lat

12 19 lat 6 lat

13 24 lat 6 lat

Na rycinie 1 zamieszczono dane dotyczace wieku zakonczenia kariery gimnastycznej
oraz wieku rozpoczecia uprawiania aerial dance. Dziewie¢ os6b z grupy badanych rozpocze-
to éwiczenie akrobacji powietrznych w krotszym czasie niz rok od ukonczenia uprawiania
gimnastyki. U pozostatych okres ten byt dluzszy i wahat sie w granicy od 4 do nawet 12 lat.
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Ryc. 1. Poréwnanie wieku zakonczenia gimnastyki artystycznej z wiekiem rozpoczecia aerial dance

Nastepne pytanie dotyczyto przyczyny zakonczenia kariery gimnastycznej. Odpowiedzi
byty udzielane w sposéb otwarty, bez Zzadnych ograniczen. Siedem badanych za jedng
Z przyczyn rezygnacji z gimnastyki podato, ,pojscie na studia”, czy u dziewczat mtodszych
,Zmiana szkoty”, co jak dalej pisaty sprawiato ,trudnos¢ w potgczeniu z duzg liczbg godzin
treningdw”. Kolejne pozyskane odpowiedzi to ,problemy zdrowotne przy dalszym wyczyno-
wym trenowaniu” czy ,kontuzja uniemozliwiajgca maksymalne zaangazowanie w trening”.
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Pie¢ osdb badanych jako przyczyne odejscia od tego sportu wymienito ,brak perspektywy
dalszego rozwoju” czy ,osiggniecie juz wystarczajgco satysfakcjonujacych wynikéw”. Trzy
razy pojawita sie rowniez ,che¢ sprébowania czego$ nowego i poswiecenia wiekszej ilosci
czasu innym dziedzinom zycia”.

W ankiecie zostato umieszczone rowniez pytanie dotyczace motywow rozpoczecia ¢wi-
czenia aerial dance (ryc. 2). Dla wszystkich respondentek gtdwnym motywem byta perspek-
tywa dalszego rozwoju oraz che¢ wykorzystania wypracowanych zdolnosci motorycznych.
Mniej niz potowa kierowata sie perspektywg dalszego wystepowania przed publicznoscia.

B ched wykorzystania
zdolnosci motorycznych

pesrpektywa rozwoju

M perspektywa
wystepowania przed
publicznoscia

udziat procentowy

Ryc. 2. Motywy rozpoczecia aerial dance

Wedtug opinii ankietowanych zawodniczek w pytaniu dotyczacym, ktére zdolnoéci moto-
ryczne mogg wykorzysta¢ w aerial dance, odpowiedzi byly zréznicowane. Najczesciej typo-
wana byfa gibkos¢. Druga pod wzgledem liczby wyboru byta zdolnos¢ taczenia ruchéw. Rza-
dziej dziewczeta wskazywaly na: orientacje przestrzenng, réznicowanie ruchu, réwnowagi
czy zwinnosci.

Rycina 3 przedstawia wybrane zdolnosci motoryczne, ktdére mozna wykorzysta¢ w upra-
wianiu aerial dance. Kazda z szesciu zdolnosci motorycznych wypracowywanych w gimna-
styce artystycznej zostata wskazana jako przydatna w aerial dance. Wszystkie ankietowane
zgodnie wybraty zdolnos¢ gibkosci. Kolejng wybrang przez wiekszos¢ gimnastyczek zdolno-
Scig jest taczenie ruchow. Ponad potowa ankietowanych za przydatng uwaza zdolnos¢ orien-
tacji przestrzennej (53,8%) i réznicowania ruchu (61,5%). Zdolno$¢ motoryczna rownowagi
i zwinnosci okazaly sie wedtug nietrenujgcych gimnastyczek najmniej przydatne.

_100%

— 923%

W igczenie ruchow
H zwinnosé
W gibkos¢

Hrownowaga

udziat procentowy

M roznicowanie ruchu

orientacja przestrzenna

Ryc. 3. Zdolnosci motoryczne wypracowane w gimnastyce artystycznej przydatne w aerial dance
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Na rycinie 4 zobrazowano wyniki dotyczace zdolnosci motorycznych, ktére wg opinii an-
kietowanych wymagajq dalszego i szczegdlnego doskonalenia. W tym przypadku dla jakosci
wykonywania akrobacji powietrznych za najwazniejsze z nich uznano zdolnosci sitowe —
100% oraz gibkosciowe — blisko 80% wskazan.
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B 5gibkosé 6 rownowaga

7 roznicowanie ruchu 8 arientacja przestrzenna

9 czucie migsniowe

Ryc. 4. Zdolnosci motoryczne, ktérych wymagaja akrobacje powietrzne

Dyskusja

Trening w sportach gimnastycznych ukierunkowany jest na ksztattowanie wszystkich zdolno-
$ci motorycznych, zaréwno tych kondycyjnych, jak tez koordynacyjnych [4]. Zdolnosci moto-
ryczne wg Olex-Mierzejewskiej sa funkcjg budowy ciata, sprawnosci, przemiany materii,
sprawnosci proceséw poznawczych, percepcyjnych, psychicznych i emocjonalnych. Czesé
z nich jest determinowana genetycznie, a cze$é mozna stymulowaé odpowiednio dobrang
forma zajeé [5].

Zdaniem wielu autorow osiggniecie sukcesu sportowego w gimnastyce artystycznej de-
terminowane jest wysokim poziomem zdolnosci kondycyjnych, koordynacyjnych, gibkoscio-
wych i sity eksplozywnej [6, 7]. Wiele zawodniczek uzyskujgc poziom mistrzostwa sportowe-
go, konczy kariere gimnastyczng z ré6znych powodéw. Wedtug opinii ankietowanych gtéw-
nym powodem sa: przewlekie dolegliwosci zdrowotne i dobrowolne zakonczenie Kkariery.
Czas poswiecany na treningi uniemozliwia wysokiej klasy zawodniczkom angazowanie sie
w inne sfery zycia i pozyskiwanie godnych srodkow finansowych. To sprawia, ze zawodniczki
wkraczajgce w etap zycia dorostego dobrowolnie decydujg sie na zakonczenie kariery gim-
nastyki artystycznej. Jednoznaczne jako perspektywe dalszego rozwoju i che¢ wykorzystania
wypracowanych zdolnosci motorycznych typujg aerial dance jako alternatywng $ciezke dal-
szej kariery sportowej i finansowej. Nabyte pod wptywem wieloletniego treningu specyficzne
dla gimnastyki artystycznej umiejetnosci sg w petni przydatne w akrobacjach powietrznych.
Umozliwia to bylym zawodniczkom przekwalifikowanie sie na akrobatke powietrzng, gdzie
nie ma ograniczehn wiekowych, a przydatnos¢ uksztattowanej precyzji ruchu, techniki wyko-
nywania elementoéw czy artyzmu przy jednoczesnej wysokiej sprawnosci fizycznej jest réwnie
wazna jak w gimnastyce artystycznej [8, 9].

Gibko$é, czyli ruchomo$é odcinkéw ciata w poszczegdlnych stawach, nalezy do predys-
pozycji z pogranicza cech strukturalnych i funkcjonalnych. Jest to wtasciwo$¢ uktadu ruchu,
umozliwiajgca osiaganie duzej amplitudy wykonywanych éwiczeA zgodnie z mozliwosciami
fizjologicznego zakresu ruchéw w stawach podczas ¢éwiczen fizycznych i czynnosci uzytko-
wych [10, 11, 12]. Wykonujac ewolucje akrobatyczne z przyborem, aby uzyskaé doskonatosé
techniczng i osiggng¢ mistrzostwo sportowe, zawodniczka musi charakteryzowac sie duzag
ruchomosécig w stawach. A zatem odpowiednia ,elastycznosc¢ ciata” jako atut gimnastyki ar-
tystycznej ma swoje uzasadnienie, co potwierdzajg byte zawodniczki gimnastyki artystyczne;j.
Wykorzystujgc swoje umiejetnosci gibkosciowe, z fatwosciag moga wykonywaé ewolucje na
przyrzadach w powietrzu. W gimnastyce ruch ciatem trzeba skoordynowa¢ z réwnoczesng
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manipulacjg przyborem, a w aerial dance prace ciata trzeba zgra¢ z przyrzadem. Dlatego tez
wedtug opinii ankietowanych to gibkos¢ i koordynacja sg najwiekszym atutem w aerial dan-
ce, co potwierdzajg badania naukowe [13, 14]. Istotg sukcesu w tahcu powietrznym procz
koordynacji, gibkosci itgczenia ruchu jest rowniez sita. Mianowanie sity miesniowej jako
gtdownej zdolnosci motorycznej do doskonalenia w akrobacjach powietrznych jest uzasadnio-
ne. Utrzymywanie ciata na podwieszeniu wymaga uzycia sity zardwno konczyn gérnych, jak
i dolnych. W gimnastyce artystycznej sita miesniowa ksztattowana jest z umiarem, aby nie
doszto do niepozadanego zbyt duzego rozrostu masy. W aerial dance przede wszystkim
ksztattuje sie site miesniowg wzgledng. Sport ten wymaga gtéwnie statycznego utrzymania
wiasnego ciata wzgledem przyrzadu. Gimnastyczki rozpoczynajac ¢wiczenia na przyrzadach
powietrznych, przede wszystkim muszg wzmocni¢ miesnie kohczyn gérnych, ktére sg anga-
zowane w wielu elementach, np. wspinaniu po materiale, r6znorodnych wiszeniach jedno-
racz, a takze oburacz o prostych lub ugietych ramionach.

Whioski

Gimnastyka artystyczna i aerial dance to dyscypliny, ktére wymagaja wysokiego poziomu
gibkosci u zawodniczek.

Wedtug opinii ankietowanych wykonywanie akrobacji powietrznych nie zalezy od wieku,
tylko od poziomu gibkosci, koordynaciji i sity miesniowej, a zatem u bylych zawodniczek gim-
nastyki artystycznej zajmujacych sie aerial dance nalezatoby uwzglednic¢ trening sitowy.

Aerial dance moze by¢ alternatywng sciezkg do przedtuzenia kariery sportowej ze wzgle-
du na wykorzystanie nabytych umiejetnosci w gimnastyce artystycznej.
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Streszczenie
Celem badan byfa analiza sktadu ciata i wydolnosci tlenowej oraz ich wptyw na wynik sportowy u zawodnikéw Pomorskiej
Ligi Ratownictwa Wodnego.

Grupe badanych stanowito dziesiecioro zawodnikdéw w wieku 13—17 lat i o masie ciata 58,7-86,4 kg, bedacych ratow-
nikami wodnymi Stupskiego WOPR. Poziom sportowy oceniono na podstawie czaséw holowania manekina na 50 m i 100
m stylem dowolnym z pokonaniem przeszkody. Pomiaru sktadu ciata dokonano urzadzeniem InBody 720, a pomiaru wy-
dolnosci ergospirometrem firmy Jaeger — Oxycon Pro. Proby zostaty wykonane na biezni z regulowanym obcigzeniem. Za-
stosowano protokét testu Bruce’a.

W pomiarach sktadu ciata uzyskano nastepujace wyniki (procentowo do wartosci referencyjnej): zawartos¢ wody
103%, masa proteinowa i mineratéw 104%, poziom ttuszczu 109%, BMI 99%. Stwierdzono wysoka korelacje do wyniku
sportowego dla wysokosci i masy ciata oraz dla masy migsni szkieletowych. Badani zawodnicy uzyskali bardzo dobre
wyniki w tescie wydolnosciowym. VO,max wyniost 4023 (SD +975,6) ml/min, 57,58 (SD +7,9) ml/min/kg, max 71,5
ml/min/kg. HR 187-198 ud/min. Liczba oddechéw na minute od 41 do 70. Istotne korelacje z wynikiem na 50m okazaty sie
dla O, pulse, O, uptake i O, uptake/kg w fazach osiagniecia punktu AT i MaxVO, oraz podczas regeneracji po wysitku.

Dzieki testom mozliwa jest doktadna ocena czynnos$ciowa ukfadu sercowo-naczyniowego i ptucnego oraz zaplanowa-
nie optymalnych obcigzen treningowych. Uzyskane prawidtowe wyniki w sktadzie ciata i wysoka wydolnos¢ tlenowa bada-
nych osob sg dowodem odpowiedniej diety i planu treningowego.

Stowa kluczowe: testy wydolnosciowe, aktywno$¢ fizyczna, ptywanie, ratownictwo wodne, wychowanie fizyczne, zawody
sportowe, sportowe ratownictwo wodne.

Abstract
The purpose of the study was to analyse the body composition and aerobic efficiency and their impact on the sports out-
come of competitors from the Pomeranian Water Rescue League.

The study sample comprised ten competitors aged 13-17 years old and weighing 58.7-86.4 kg, who are lifeguards at
Stupsk WOPR (Voluntary Water Rescue Emergency Service). The sports level was assessed on the basis of the time of
towing a dummy over a distance of 50 m and 100 m freestyle with obstacles. Body composition was measured with a use
of InBody 720 device and aerobic capacity with an ergospirometer by Jaeger-Oxycon Pro company. Trials were made on a
treadmill with adjustable load. The protocol of the Bruce test was applied.

In the measurement of body composition the following results were obtained (as percentage of the reference value):
water content 103%, protein and mineral weight 104%, fat level 109%, BMI 99%. High correlations with the sports result
were found for body height and weight and for the skeletal muscle mass. The subjects achieved very good results in the
endurance test. VOzmax amounted to 4023 (SD +/-975.6) mil/min, 57.58 (SD +/-7.9) ml/min/kg, max 71.5 ml/min/kg. HR was
187-198 bt/min. The number of breaths per minute was from 41 to 70. Correlations proved significant with the score for
50 m for O, pulse, O, uptake and O, uptake/kg in AT point and MaxVO, phases and during post-effort regeneration.

Owing to the tests, it is possible to assess precisely the function of the cardiovascular and pulmonary systems and to
plan optimal training loads. The obtained valid results in the subjects’ body composition and their high aerobic efficiency
are proof of a proper diet and a training plan.

Key words: efficiency tests, physical activity, swimming, water rescue, physical education, sport competition, sport water
rescue.
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Wstep

Wydolnos¢ fizyczna oznacza zdolno$¢ do wykonywania ciezkich lub diugotrwatych wysitkow
fizycznych bez szybko narastajgcego zmeczenia. Rzeczywistg miarg wydolnosci fizyczne;j
jest czas wykonywania wysitkbw o okreslonej statej lub zwiekszajgcej sie intensywnosci do
catkowitego wyczerpania. Wydolnos¢ fizyczng okreslajg rézne czynniki, w tym: wydolnosé
kragzeniowo-oddechowa, sita i wytrzymatos¢é miesniowa, sktad ciata i inne. Miarg wydolnosci
fizycznej jest wielkos¢ maksymalnego pochtaniania tlenu (VO,max), czyli putap tlenowy. In-
nym wskaznikiem jest PWC,;. PWC, jest to obcigzenie, przy ktérym czestosé skurczow
serca (HR) stabilizuje sie na poziomie 170 sk./min. Wielkos¢ tego obcigzenia mozna zmie-
rzy¢ lub wyznaczy¢ z liniowej zaleznosci miedzy czestoscig skurczow serca osiggang
w okresie réwnowagi a obcigzeniem. Wielkos¢ PWC,;podpowiada 80% obcigzenia maksy-
malnego. Wielko$¢ PWC,79i VO.max sg ze sobg wysoko skorelowane. Oznaczanie wielkosci
PWC,70 i posredni pomiar VO,max oparte sg na tym samym zatozeniu, czyli liniowej zalezno-
Sci miedzy czestoscig skurczéw serca w czasie wysitkbw a wielkoscig obcigzenia (pochia-
niania tlenu). Réznica polega na tym, ze w przypadku PWC,7o wyznacza sie wielko$¢ obcia-
zenia, przy ktérym czestos¢ skurczow serca osigga 170 na minute, a w drugim wartosé mak-
symalng dla danego wieku. Pomiar maksymalnego poboru tlenu wykorzystywany jest do
ustalenia wielkosci dopuszczalnych obcigzen w pracy zawodowej u ludzi zdrowych, dopusz-
czalnych obcigzen treningowych w kontroli treningu sportowego i rehabilitacyjnego. Wielkos¢
VO,max mozna zmierzy¢ bezposrednio podczas wysitku maksymalnego lub wyliczy¢ na
podstawie czestosci skurczow serca podczas wysitkbw submaksymalnych. Zasada bezpo-
Sredniego pomiaru maksymalnego poboru tlenu polega na zbadaniu ilosci tlenu pobieranego
przez organizm podczas wysitku o obcigzeniu maksymalnym. Pomiary wykonywane sg pod-
czas wysitku odbywajgcego sie na cykloergometrze lub biezni ruchomej. Z kolei test na biez-
ni rozpoczyna sie zwykle od chodu z szybkoscig 4,8-5,0 km/h, po czym kat nachylenia
zwieksza sie 0 1,40 co 1-2 minuty (mozna tez zwiekszy¢ odpowiednio szybko$¢ chodu lub
biegu). Na tych samych zasadach wykonuje sie test na stopniu, zwiekszajac szybkos¢ wste-
powania na stopien lub jego wysokos$¢. Kryteria osiggniecia putapu tlenowego sg takie same
jak podczas testu na cykloergometrze.

Nie zawsze jest jednak mozliwos¢ przeprowadzenia testéw bezposrednich, poniewaz
wymagajg one wtasciwych urzadzen, do tego zajmujg duzo czasu i wymagajg duzego wkia-
du pracy. Dlatego istnieje druga grupa testow wydolno$ciowych opierajgca sie na pomiarach
czestosci skurczdéw serca podczas umiarkowanej pracy fizycznej. Sg to préby posrednie. Aby
ustali¢ u badanego wielkos¢ putapu tlenowego, nalezy zna¢ jego maksymalng czestos¢ skur-
czOw serca oraz poziom minutowego poboru tlenu [3].

Tolerancja wysitku jest to zdolno$¢ do wykonywania wysitkbw na okreslonym poziomie
obcigzenia bez gtebszych zaburzerh homeostazy lub zaburzen czynnosci narzadéw we-
whnetrznych. Miarg tolerancji wysitku jest wartos¢ najwyzszego, tolerowanego obcigzenia.
Jest wyrazona za pomocg MET — wielokrotnosci wydatku energetycznego w trakcie maksy-
malnego obcigzenia w poréwnaniu do podstawowej wartosci spoczynkowej. Mozna wyrazic¢
ja réwniez w postaci wielkosci mocy (wyrazonej w watach), ale wymaga odniesienia do masy
ciata badanego. W badaniach spiroergometrycznych do oceny tolerancji wysitku uzywa sie
wskaznika VOypeak — warto$ci zmierzonego bezposrednio zuzycia tlenu podczas szczyto-
wego obcigzenia. Testy wysitkowe sg nieinwazyjnymi badaniami oceniajacymi zdolno$¢ or-
ganizmu do dynamicznego wysitku. Stosowane sg do oceny zdolnosci do wykonywania
okreslonych wysitkéw fizycznych, wydolnosci fizycznej i tolerancji wysitkowej, jako jeden z ro-
dzajow prob czynnosciowych w diagnostyce klinicznej chordb gtéwnie ukfadu krgzenia oraz
oddechowego [4].

Testy wysitkowe znajdujg zastosowanie przy kwalifikacji do uprawiania réznych dyscyplin
sportowych z jednoczesng oceng postepu treningu sportowego, wykonywania niektérych
zawodow, w diagnostyce niektorych chordb, zwtaszcza uktadu krazenia (np. choroby niedo-
krwiennej serca) i oddechowego, gdyz dostarczajg informacji diagnostycznych i progno-
stycznych. W testach wysitkowych stosuje sie rézne formy wysitkdw o dozowanej intensyw-
nosci i okreslonym czasie trwania. Takimi wysitkami spetniajagcymi powyzsze kryteria sg wy-
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sitki dynamiczne, do ktérych nalezy test na cykloergometrze rowerowym, chod lub bieg na
biezni elektrycznej o regulowanej predkosci ruchu i kacie nachylenia, wchodzenie na stopien
o okreslonej wysokosci (step test) lub na schody.

Wsréd wysitkdw statycznych najczeéciej wykonuje sie test polegajgcy na zacisnieciu reki
na uchwycie dynamometru recznego. Chodzenie stanowi naturalng forme aktywnosci ru-
chowej cztowieka, stad test wysitkowy na biezni ruchomej jest najczesciej wykonywanym
badaniem, jakkolwiek samo urzgdzenie — bieznia ruchoma jest kilkukrotnie drozszym urzg-
dzeniem niz cykloergometr rowerowy, jednoczesnie wytwarza wiekszy hatas podczas bada-
nia. Trudniejsze jest tez wykonywanie badah w czasie wysitku (np. pomiar cisnienia tetnicze-
go, ocena EKG) ze wzgledu na ruchy catego ciata. Przy duzej intensywnosci wysitku na-
tychmiastowe przerwanie badania moze grozi¢ urazem. Mozliwo$¢ oceny wydatku energe-
tycznego przy pomocy biezni ruchomej jest niezalezna od masy ciata badanego. Z drugiej
strony testy wysitkowe wykonywane na cykloergometrze sg trudniejsze ze wzgledu na samg
forme ruchu zwlaszcza dla os6b starszych lub takich, ktére nie jezdzg na rowerze. Podczas
wysitku na cykloergometrze zaangazowana jest mniejsza masa miesniowa, stgd zmeczenie
miesni pojawia sie szybciej niz podczas chodzenia. Dlatego wydolno$¢ fizyczna mierzona
takim testem zwykle jest mniejsza niz podczas badania na biezni ruchomej. Istniejg trudnosci
z utrzymaniem wymaganego obcigzenia. Przy ocenie wydolnos$ci fizycznej oraz wydatku
energetycznego jest konieczna korekcja wielkosci maksymalnego tolerowanego obcigzenia
w stosunku do masy ciata badanego. Zaletg testbw na ergometrze rowerowym jest nizszy
koszt urzadzenia, mniejsze wymiary sprzetu, nizszy poziom hatasu, lepsze techniczne moz-
liwosci uzyskania zapisu EKG — gdyz bardziej stabilna jest klatka piersiowa.

W testach wysitkowych stosuje sie rozne sposoby obcigzen: testy ze statym obcigzeniem
oraz testy ze wzrastajacym obcigzeniem Ze wzgledu na intensywnosc prob wysitkowych wy-
konuije sie:

- testy maksymalne — stosowane gtéwnie u osoéb zdrowych — polegajg na systema-
tycznym zwiekszaniu obcigzenia do catkowitego maksymalnego zmeczenia badane-
go i uzyskania maksymalnego zuzycia tlenu,

- testy submaksymalne — polegajace na stopniowym zwiekszaniu obcigzenia do okre-
Slonego z gory przed badaniem momentu lub do momentu wystgpienia zaburzen be-
dacych wskazaniem do przerwania proby. Najczesciej przyjmuje sie kryterium doce-
lowej czestotliwosci skurczéw serca 85-90% czestosci maksymalnej. Maksymalng
dla danego wieku czestotliwos¢ skurczow serca oblicza sie wedtug wzoru 220 minus
(-) wiek (w latach).

W testach wysitkowych wykorzystuje sie nastepujace ergometry:

- bieznia ruchoma,

- cykloergometr do pracy konczyn dolnych (ergometr rowerowy),

- cykloergometr do pracy kohczyn gérnych — stosowany dla osob, ktére nie mogg we
wzgledu na ograniczenia ruchowe wykonywac¢ standardowych testow wysitkowych
Do podstawowych metod oceny funkcji uktadu krazeniowo-oddechowego nalezy ana-
liza EKG oraz analiza gazéw oddechowych i parametréw wentylacji ptuc [5].

Celem badan byta analiza komponentéw sktadu ciata i wydolnosci tlenowej oraz okresle-
nie ich wptywu na wynik sportowy u zawodnikoéw startujacych w Pomorskiej Lidze Ratownic-
twa Wodnego.

Pomorskg Lige w Ratownictwie Wodnym zorganizowato Stupskie Wodne Ochotnicze Po-
gotowie Ratunkowe przy wspotpracy Wejherowskiego Wodnego Ochotniczego Pogotowia
Ratunkowego oraz Miejskiego Wodnego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego w Gdarnsku.
Pierwsza edycja Pomorskiej Ligi Ratownictwa Wodnego, pod nazwg ,Otwarte Mistrzostwa
w Ratownictwie Wodnym o puchar Prezydenta Miasta Stupska”, odbyta sie na ptywalni SO-
SiR w Stupsku w dniu 15 maja 2016 roku. Wsréd 107 uczestnikdw znalezli sie zawodnicy z
wojewodztwa pomorskiego (Stupska, Ustki, Koscierzyny, Wejherowa, Bytowa i Gdanska), a
takze reprezentanci z Wagrowca oraz druzyna Wasserfreunde TuRa Berkamen z Niemiec.
Udziat mogli bra¢ zawodnicy, ktérzy w roku rozgrywania zawodow mieli ukonczone 12 lat.
Rywalizowali oni w 5 konkurencjach indywidualnych oraz jednej druzynowe;.
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Dobra umiejetnosé ptywania pozwala na uzyskanie uprawnien w ratownictwie wodnym.
Jednym z elementow doskonalenia ptywackich umiejetnosci ratowniczych dla ratownikéw
wodnych jest rywalizacja w ramach zawoddéw w ratownictwie wodnym [6].

Materiat i metody

Charakterystyka grupy badawczej

Grupe badawczg stanowito dziesiecioro zawodnikédw w wieku 13-17 lat i o masie ciata
58,7-86,4 kg, realizujgcych obcigzenia treningowe w wodzie o objetosci od 3 do 5 godzin
tygodniowo. Staz treningowy 7 zawodnikéw wynosit od 4 do 10 lat. Jeden z ptywakdw trenuje
od pottora roku (tabela 1). Okres przygotowawczy do zawodow trwat 3 miesigce. Po jego
zakonczeniu, tuz przed startem, 10 maja 2016 roku zostaty przeprowadzone badania w labo-
ratorium Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku.

Tabela 1. Ogdlna charakterystyka grupy badawczej

Nr Wiek Wzrost [cm]  Waga [kg] Pte¢
1 13,7 167 63,3 M
2 16,3 188 77,1 M
3 15,9 185 86,4 M
4 16,3 178 70,1 M
5 17,3 171 60,6 K
6 16,4 177 61,8 M
7 16,9 178 64,7 M
8 16,9 171 58,7 M
9 17,4 181 74,6 M
10 16,2 182 779 M
X 16,33 177,78 69,46

SD 1,11 7,01 9,72

min 13,7 167 58,7

max 17,4 188 86,4

Oceny wydolnosci dokonano na podstawie wynikow badan dwéch konkurencji: holowanie
manekina na dystansie 50 metrow (wyniki zyciowe i uzyskane podczas zawoddéw) i 100 m
stylem dowolnym z pokonaniem przeszkody (wyniki zyciowe i uzyskane podczas zawodow)
— tabela 2.

Tabela 2. Rekordy zyciowe i aktualne w sezonie badanych zawodnikéw

50 mrat. mane- 50 mrat. manekina 100 ratownik — 100 ratownik —

Nr kina—ten sezon - rekord zyciowy ten sezon rekord zyciowy Uwagi
1 49.28 49.28 1.33,04 1.33,04 byly ptywak
2 43.44 43.44 117,39 1.14,35 byly ptywak
3 45.61 45.48 1.23,21 1.19,40

4 50.43 46.19 1.28,52 1.28,52

5 46.41 1.25,50

6 45.03 43.3 1.22,07

7 54.59 NT

8 43.98 NT

9 39.21 39.21 1.16,75 1.16,75 byly ptywak
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Metody badan (pomiaru)

Komponenty skfadu ciata zostaty zmierzone metodg impedancji bioelektrycznej za pomocag
analizatora sktadu ciata Biospace InBody 720. Przeptywajacy przez organizm prad o szesciu
czestotliwoéciach i niskim natezeniu mierzy opér elektryczny tkanek organizmu. Korzystajac
ze zdolnosci przewodnictwa elektrycznego, jakie posiada tkanka miesniowa, mozna okresli¢
komponenty sktadu ciata, natomiast za posrednictwem analizy impedancji bioelektryczne;j
(ang. bioelectrical impedance analysista; BIA) dokonuje sie pomiaru gestosci ciata, a na tej
podstawie — objetosci tkanki ttuszczowej. Btad pomiaru wynikajacy z pracy urzadzenia badz
tez dziatalnosci cztowieka, jest mniejszy niz 1% wyniku analizy.

Analizator Biospace InBody 720 zdobyt uznanie na miedzynarodowym rynku specjali-
stycznej wiedzy technicznej. Metoda jest bezpieczna, szybka, nie wymaga wysokich kwalifi-
kacji od osoby wykonujgcej pomiar oraz jest nieinwazyjna. Urzadzenie jest dostosowane do
kazdego typu ciata, wieku czy ptci. Procedura uzytkowania urzadzenia podczas badan byta
zgodna z instrukcjg. W badaniu komponentéw skfadu ciata wyznaczono nastepujace skia-
dowe:

1) ilos¢ wody wewnatrzkomérkowe; [1],

2) ilos¢ wody zewnatrzkomorkowe;j [1],

3) masa catkowitej wody w organizmie [l],

4) masa biatka [kq],

5) masa mineratéw [kg],

6) masa tkanki ttuszczowej [kq],

7) procent zawarto$ci tkanki ttuszczowej [%],

8) bezttluszczowg mase ciata [kg],

9) czysta masa miesniowa [kg],

10) masa ciata [kg],

11) masa miesni szkieletowych [kg],

12) BMI [kg/m?],

13) WHR.

Pomiaru wydolnosci dokonano przy uzyciu stacjonarnego ergospirometru firmy Jaeger —
Oxycon Pro. Analizatory gazéw wydechowych stuzg do badah wysitkowych, zwtaszcza
w dyscyplinach wytrzymatosciowych, takich jak: bieganie, kolarstwo, wioslarstwo, triathlon.
Urzadzenie dokonuje za pomocg precyzyjnych analizatorow O, i CO, analizy kazdego odde-
chu (Breath-by-Breath — 3B), dzieki czemu mozliwa jest doktadna ocena czynnosciowa ukfa-
du sercowo-naczyniowego i ptucnego. Podstawowe parametry ustalane podczas takiego
badania to:

e maksymalny putap tlenowy VO.,max, [ml/min/kg] i [ml],

e szczytowa wartos¢ pochtanianego tlenu (VO,peak),

e wysitkowa odpowiedz wentylacyjna (VE/VCO,slope),

e wskaznik wymiany oddechowej podczas wysitku (RER = VCO,/VO,); parametr uzy-

teczny w ocenie stopnia wykorzystania przemian beztlenowych podczas wysitku,
e maksymalna czestos¢ skurczéw serca [1/min]

Zawodnicy podczas badan wydolnosciowych zostali obcigzeni biegiem na biez-
ni h/p/cosmos/saturn z regulacjg predkosci w zakresie 0—40 km/h i nachyleniem biezni
0-25%. Zastosowano protokot testu Bruce’a.

Dane poddano standardowej analizie statystycznej w programie Statistica. Po sprawdze-
niu rozkladu normalnego wyznaczono s$rednig arytmetyczng, SD, min, max. Dla sprawdzenia
istotnosci wptywu danego czynnika na wynik sportowy obliczono wspotczynnik korelacji Pe-
arsona z poziomem istotnosci p < 0,05.
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Komponenty skiadu ciata zawodnikéw

Tabele 3-5 przedstawiajg podstawowe dane o skfadzie ciata zawodnikow uzyskanych na
urzadzeniu InBody 720. Wielkosci te sg procentowo poréwnane z wartoscig referencyjng
(Target) obliczong przez urzadzenie na podstawie wprowadzonych danych.

U zawodnikéw wida¢ dobre nawodnienie organizmu, wszystkie srednie wartosci sg po-
wyzej wartosci referencyjnej, okoto 103% — tab. 3. Réwniez mineraty i biatka sg w odpowied-
nich wartosciach — 104% (tab. 4), co jest dowodem odpowiedniej diety i planu treningowego.
Potwierdzeniem tego jest dobra masa miesni szkieletowych (Srednio 34,4 kg 15,7 kg)
i wskaznik BMI (srednio 21,9 £1,8) w odpowiednim przedziale — tab. 5.

Tabela 3. Zawarto$¢ wody w organizmie

Intracellular Water Mass Extracellular Water Mass Total Body Water Mass

ICW [kg] ICW/Target ECW [kg] ECW/Target TBW [ka] TBW/Target
X 27,90 104% 16,90 103% 4480 103%
SD 4,37 7% 2,44 % 6,78 7%
min 21,20 94% 13,10 95% 34,30 94%
max 33,40 113% 20,00 110% 53,40 112%
*Target — wartosc referencyjna wg InBody 720
Tabela 4. Sktadniki mineralne i biatkowe ciata
Protein Mass Mineral Mass
[ka] %Target [ka] %Target
X 12,1 104% 42 104%
SD 1,9 7% 0,7 10%
min 9,2 95% 3,3 93%
max 14,4 113% 51 119%

*Target — wartosc referencyjna wg InBody 720

Tabela 5. Udziat mie$ni szkieletowych i ttuszczu w organizmie

Skeletal Muscle Mass Body Fat Body Mass Index

SMM [kg] %Target [kal PBF [%] PBF/Target BMI %Target
X 34,4 104% 8.4 12,1 109% 219 99%
SD 57 8% 45 6,0 46% 1,8 8%
min 25,7 94% 43 5,6 48% 19,7 89%
max 41,5 114% 174 23,0 177% 25,2 114%

*Target — warto$¢ referencyjna wg InBody 720

Wydolnos¢ tlenowa

Badani zawodnicy uzyskali bardzo dobre wyniki w tescie wydolnosciowym. Maksymalny po-
bor tlenu VO,max wynidst srednio 4023 ml/min (x975,6 ml/min) przy maksymalnej wartosci
5505 ml/min. W przeliczeniu na kg masy ciata wartosci te wynosza odpowiednio od 57,58
17,9 ml/min/kg do 71,5 ml/min/kg — tab. 6.

Podczas testu zawodnicy osiggali maksymalng czestotliwo$s¢ skurczu serca w waskim
przedziale 187—198 uderzen na minute. Liczba oddechéw na minute byta bardziej zréznico-
wana i wahata sie w zakresie od 41 do 70 — tab. 7.
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Tabela 6. Pobér tlenu podczas kolejnych faz testu

Resting AT Vslope MaxVO; Recov 60 s Recov180 s

02 uptake mi/min

X 396,89 3339,00 4023,00 1503,56 657,89
SD 137,83 935,32 975,66 413,18 166,85
min 234 1751 2663 768 482
max 705 4277 5505 2201 949
02 uptake/kg mli/min/kg
X 5,69 47,64 57,58 21,73 9,40
SD 1,60 9,26 7,93 545 1,33
min 4 29,2 444 13 7,9
max 9 57,8 71,5 28,6 11,4
02 pulse ml
X 4,37 17,54 20,69 9,43 5,48
SD 1,62 7,24 5,24 2,66 1,55
min 25 9,9 14 5 3,6
max 75 22,5 29,4 14,2 83

Tabela 7. Czestotliwo$¢ skurczu serca i oddechéw podczas kolejnych faz testéw.

Resting AT Vslope MaxVO; Recov 60 s Recov180 s

Heart rate 1/min

X 93,22 169,44 191,11 159,44 121,22
SD 15,63 4273 3,52 9,02 6,91
min 73 60 187 150 113
max 123 196 198 176 133
Breathing freq 1/min

X 16,56 40,44 51,33 35,89 27,67
SD 5,79 9,37 9,64 11,65 7,94
min 8 28 41 23 21
max 23 58 70 56 45

Do oceny wptywu poszczegolnych komponentéw skfadu ciata na wynik sportowy obliczo-
no wspotczynnik korelacji wzgledem wyniku uzyskanego w konkurencji 50 m ratowanie ma-
nekina (tab. 8). Wysoka ujemna korelacja do wyniku okazata sie dla wysokosci ciata, masy
catego ciata i dla masy miesni szkieletowych. Brak jest korelacji z pozostatymi parametrami
zwigzanymi ze sktadem ciata. Wida¢ pewng dodatnig tendencje (r = 0,35) dla procentowej
masy ttuszczu.

Dla parametréow zwigzanych z testem wydolnosci istotne korelacje z wynikiem na 50 m
okazaty sie dla wielkosci poboru tlenu w jednym oddechu (O, pulse ml), ilosci pochtanianego
tlenu na minute (O, uptake ml/min) i w przeliczeniu na kg masy ciata (O, uptake/kg
ml/min/kg) w fazach osiggniecia punktu AT i MaxVO, oraz podczas regeneracji po wysitku.
W fazie przygotowawczej parametry nie wykazaly korelacji na poziomie istotnosci staty-
stycznej. Nie odnotowano rowniez korelacji dla pozostatych parametréw, tj. czestotliwosci
pracy serca i oddechéw we wszystkich fazach testu — tab.9.
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Tabela 8. Wspdtczynniki korelacji komponentdw sktadu ciata do wyniku 50 m rat. manekina — ten sezon

Czynnik r
Age -0,02526
Height -0,74941*
Weight -0,70118*
Skeletal Muscle Mass -0,79098*
Body Fat Mass 0,14475
Percent Body Fat 0,35003
Body Mass Index -0,48102
Intracellular Water Mass -0,25189
Extracellular Water Mass -0,22047
Total Body Water Mass -0,24151

* Istotny statystycznie

Tabela 9. Wspdtczynnik korelacji parametréw poboru tlenu podczas testu do wyniku 50 m rat. manekina — ten sezon

Czynnik r

02 pulse ml Resting -0.447507
02 pulse ml MaxVO: -0.994032*
02 pulse ml Recov 60 s -0.850525*
02 pulse ml Recov180 s -0.841293*
02 uptake ml/min Resting -0.371512
02 uptake ml/min AT Vslope -0.899213*
02 uptake ml/min MaxVO: -0.990534*
02 uptake ml/min Recov 60 s -0.868704*
02 uptake ml/min Recov180 s -0.852735*
02 uptake/kg ml/min/kg Resting -0.150156
02 uptake/kg ml/min/kg AT Vslope -0.794658*
02 uptake/kg ml/min/kg MaxVO2 -0.935498*
02 uptake/kg ml/min/kg Recov 60 s -0.653853
02 uptake/kg ml/min/kg Recov180 s -0.761062*

* Istotny statystycznie

Dyskusja

W badaniach Medeiros i i in. [7] zostala przedstawiona ocena komponentéw skiadu ciata
i wyniku sportowego na brazylijskich paraolimpijskich zawodnikach ptywania. Zmiany obser-
wowano pod wplywem 6-miesiecznego treningu. Wyniki badan wskazaty wzrost bezttusz-
czowej masy ciata i znaczny spadek masy tkanki ttuszczowej. Ponadto zmniejszona zawar-
tosc tkanki ttuszczowej istotnie korelowata z lepszym wynikiem na mierzonym dystansie 50
metrow stylem dowolnym. W badaniach witasnych, wykazano mate zmiany w skfadzie ciata
pod wptywem zastosowanej objetosci treningowej. Gtdwnie za sprawg nawodnienia wynik
pokazuje, ze tkanki ttuszczowej w drugim badaniu jest wiecej. Spadek objetosci wody wew-
natrzkomorkowej wskazuje na maty spadek masy miesni szkieletowych. Mozna podejrzewac,
ze sposbéb odzywiania zawodnikow miat wptyw na brak zmian w sktadzie ciata. Ten aspekt
nie zostat w badaniu uwzgledniony. Nasuwa sie zatem wniosek, ze zapotrzebowanie na
energie byto adekwatne do jej dostarczania.

Jak podaje literatura, spadek nawodnienia o 1-2% powoduje spadek koordynacji, mozli-
wosci psychomotorycznych czy koncentracji uwagi [8], co jest wazne w dyscyplinie, jakg jest
ptywanie. Ponadto spadek nawodnienia o 1% powoduje réwniez obnizenie wydolnosci
0 10%. Maughan i Shirreffs [9] wskazuja, ze podczas wysitku dtugotrwatego, ktéremu towa-
rzyszy utrata 2% masy ciata (moze by¢ zwigzana z ubytkiem wody w organizmie), nastepuje
obnizenie mozliwosci wysitkowych o 20% w warunkach klimatu umiarkowanego, zas 40%
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w warunkach klimatu gorgcego. Wyniki badan witasnych potwierdzity, ze status nawodnienia
decyduje o mozliwosciach wysitkowych. Im wieksza byta zawarto§¢ wody u badanych za-
wodnikow, tym wykazywali sie oni lepsza wydolnoscia. Ponadto z wydolnoscig korelowaty
réwniez procentowa zawartos¢ oraz masa tkanki ttuszczowej, a takze masa tkanki miesnio-
wej. U zawodnikéw, ktérzy mieli mniejszg zawarto$¢ tkanki ttuszczowej oraz wiekszg zawar-
tosc tkanki miesniowej, stwierdzono lepszg wydolnos¢. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze u bada-
nych wartosci FAT oraz SMM byly zgodne z warto$ciami referencyjnymi.

Analiza masy tkanki tluszczowej jest niezmiernie wazna zaréwno u sportowcéw, jak
i u os6b mato aktywnych fizycznie. Badanie moze stuzy¢ do oceny zaburzeh metabolicznych,
takich jak niedozywienie czy otytos¢ [10] badz tez zaburzen hormonalnych [11]. Ocena skfa-
du ciata moze zapobiec powstawaniu choréb zwigzanych z otytoscig: choroby uktadu serco-
wo-naczyniowego oraz cukrzycy. Escobar-Cardozo i in. [12] przeprowadzili przekrojowe ba-
dania u kolumbijskich dzieci i mfodziezy. Naukowcy wykazali, iz pomiar tkanki ttuszczowej za
pomocg impedanciji bioelektrycznej, wedtug wieku i ptci, mozna wykorzystaé jako punkt od-
niesienia do przewidywania ryzyka chorob sercowo-naczyniowych z powodu nadmiaru tlusz-
czu w mtodym wieku. Drabik i in. przypominajg [13] o potrzebie badan skfadu ciata i budowy
fizycznej, ktére sg wcigz bardzo aktualne. Wielokrotnie wykonywane sg badania oceniajgce
skfad ciata za pomocg ré6znych metod [14]. Badania komponentow sktadu ciata stosowane sg
zaréwno u mtodziezy szkolnej [15], jak rowniez podczas badan seniorow [16].

Badania naukowe potwierdzajg, iz komponenty sktadu ciata oraz budowa fizyczna oséb
nietrenujgcych oraz zawodnikéw réznych dyscyplin i konkurencji w znaczacy sposob roznig
sie od siebie. Leake oraz Carter [17] w swoich badaniach poréwnali pod wzgledem skfadu
ciata zawodniczki uprawiajgce triathlon z olimpijskimi ptywakami i biegaczami. Wyniki skaza-
ty, iz zawodniczki triathlonu majg bardziej zblizony sktad ciata i somatotyp do ptywakdéw niz
do biegaczy. Hagner-Derengowska i in. [18] zbadali i porownali sklad oraz typ budowy ciata
zawodnikow ptywajacych na kanadyjkach i kajakarzy. Porownali réwniez badang grupe
z zawodnikami Igrzysk Olimpijskich w Sydney w 2000 r. W obu analizach zaobserwowano
réznice miedzy zawodnikami. Celem badan byto ukazanie réznic w budowie i skfadzie ciata
zawodnikow oraz wskazanie kryteriow doboru osob w wyczynowym sporcie.

Wydolnos¢ aerobowg wyznacza wartos¢ putapu tlenowego (VO,max). Okresla on mak-
symalng ilos¢ tlenu, jaka organizm moze pobraé podczas wysitku maksymalnego w czasie
jednej minuty [19]. Putap tlenowy wyrazany jest zazwyczaj w jednostkach: litr O, na minute
(I/min) lub mililitr O, na minute (ml/min). W celu wyeliminowania zaleznosci catkowitej ilosci
pobieranego tlenu od masy ciata, warto$¢ putapu tlenowego wyrazana jest w mililitrach O, na
kilogram masy ciata na minute(ml/kg/min). Istniejg eksperymenty, w ktérych wartos¢ VO,max
wyrazana jest w mililitrach O, na kilogram bezttuszczowej masy ciata na minute (ml/kg
LBM/min) badz w mililitrach O, na kilogram aktywnej masy miesniowej na minute (ml/kg
m.m./min). Wedtug Koztowskiego i wspoétautoréw [3] jest to najlepszy ze znanych wskazni-
kéw wydolnosci fizycznej, pozwalajgcy na obserwowanie zakresu zaburzen homeostazy oraz
zdolnosci organizmu do likwidowania skutkéw zmeczenia. W przypadku wysitkéw, w ktérym
dominuje energetyka tlenowa, np. u maratonczykéw, odpowiednimi wskaznikami sg: putap
tlenowy (VO.max) oraz poziom progu mleczanowego (LT). Z kolei dla sprinteréw lepszym
wskaznikiem wydolnosci fizycznej okazuje sie poziom mocy maksymalnej (MPO). U spor-
towcow, ktorych wysitek startowy trwa nawet do kilkudziesieciu minut, do petnej oceny wy-
dolnosci fizycznej przydatne bedg pomiary VO,max, LT oraz MPO [20].

Gorski [5] twierdzi, iz trudno jest okresli¢ jeden uniwersalny wskaznik wydolnosci fizycz-
nej dla wszystkich sportowcow. Putap tlenowy ma szerokie zastosowanie. Ocena wydolnoci
tlenowej dostarcza wielu waznych informacji na temat uktadu krgzenia oraz uktadu odde-
chowego. Informacje te sg bardzo cenne szczegdlnie w przypadku pacjentéw obcigzonych
chorobami uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego. Badanie wysitkowe z analizg wen-
tylacji minutowej oraz oceng stezenia tlenu i dwutlenku wegla w wydychanym powietrzu sta-
nowi ,ztoty standard” w ocenie wydolnosci tlenowej tych chorych, jest wskaznikiem stopnia
zaawansowania choroby, uniwersalnym wskaznikiem rokowniczym oraz stuzy do oceny efek-
téw leczenia i rehabilitacji [21]. Na podstawie wynikéw testow laboratoryjnych, VO,max po-
zwala przewidzie¢ reakcje organizmu na wysitek fizyczny nie tylko osob chorych, ale rowniez
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sportowcow. Ma to szczegdlne znaczenie w przypadku sprawdzenia stanu wytrenowania
zawodnikéw, jak réwniez do oceny efektywnosci treningéw. Ponadto pomiar VO.max wyko-
rzystywany jest rowniez w medycynie pracy oraz w badaniach klinicznych. Putap tlenowy
uwarunkowany jest od czynnikéw, ktére Gorski [5] ujmuje w czterech grupach, jakimi sa:
czynniki zwigzane z funkcjonowaniem ukfadu oddechowego, czynniki zwigzane z krazeniem,
czynniki zwigzane z przeptywem miesniowym, czynniki zwigzane z metabolizmem migsnio-
wym. Dotychczas nie okreslono jednoznacznie, ktory z tych czynnikdw w najwiekszym stop-
niu determinuje VO.max. Zaréwno Gorski [5], jak tez Czarkowska-Paczek [19] twierdza, iz
najbardziej znaczacymi czynnikami dla wydolnosci fizycznej sg czynniki zwigzane z uktadem
krazenia. Gorski [22] jako najbardziej znaczace wymienia: objetos¢ minutowg serca, stezenie
hemoglobiny we krwi, gesto$¢ kapilar w miedniach szkieletowych, typ widkien miesniowych,
liczbe mitochondriow, a takze aktywnos$é enzyméw oksydacyjnych w mitochondriach.

Whioski

Na podstawie przeprowadzonych badan sformutowano nastepujace wnioski i spostrzezenia:

1. Wykazano przydatnosc¢ testéw wydolnosciowych i skladu ciata do oceny poziomu wytre-
nowania zawodnikéw oraz do monitorowania procesu treningowego. Uzyskane prawi-
dtowe wyniki w sktadzie ciata i wysoka wydolnos¢ tlenowa badanych oséb sg dowodem
odpowiedniej diety i planu treningowego.

2. Ze wzgledu na podobny skiad ciata u oséb w badanej grupie nie stwierdzono wptywu
poziomu masy ttuszczu i wody w organizmie na wynik sportowy. Zaobserwowano jednak
istotng statystycznie korelacje wyniku sportowego z danymi takimi jak wzrost i masa mie-
$ni szkieletowych. Potwierdza to znang obserwacje, ze sport ptywacki preferuje wysokich
zawodnikéw z silng muskulatura.

3. Wyniki testow wydolnosci sgq wysoko skorelowane z wynikiem sportowym. Parametry
takie jak: maksymalny putap tlenowy VO.max [ml/min/kg] i [ml/min], wysitkowa odpo-
wiedz wentylacyjna (VE/VCOgslope), wskaznik wymiany oddechowej podczas wysitku
(RER = VCO,/VO,) i maksymalna czestos$¢ skurczow serca [1/min] sg kluczowe do oceny
stopnia wytrenowania zawodnika w konkurencjach, gdzie przewaza wysitek aerobowy.
Dzieki temu mozliwa jest doktadna ocena czynnosciowa uktadu sercowo-naczyniowego
i ptucnego oraz zaplanowanie optymalnych obcigzen treningowych.
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Zachowania zdrowotne studentéw wychowania fizycznego
w Polsce i Litwie: badania pilotazowe

Health behaviours of students of Physical Education from Poland
and Lithuania: A pilot study
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Streszczenie

Decydujacym elementem poprawy zachowan stuzacych zdrowiu jest edukacja zdrowotna. Ma ona szczegdlne znaczenie
w ksztattowaniu zachowan zdrowotnych u studentéw wychowania fizycznego. Wptyw programéw ksztatcenia na poziom
zachowan zdrowotnych przysztych nauczycieli WF w Polsce i na Litwie zostat w duzej mierze nierozpoznany. Celem ni-
niejszych badan byta charakterystyka zachowan zdrowotnych studentéw kierunku wychowanie fizyczne w wybranych
uczelniach w Polsce i na Litwie.

Badaniami objeto 178 studentow Il roku studiéw | stopnia z 3 wybranych uczelni w Polsce i na Litwie. Pierwsze dwie
grupy stanowili studenci wychowania fizycznego ksztatcacy sie w Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu (AWFiS)
w Gdansku oraz Litewskim Uniwersytecie Nauk Pedagogicznych (LUES) w Wilnie. Grupe kontrolng tworzyli studenci kie-
runku gospodarka przestrzenna z Uniwersytetu Gdanskiego (UG). W badaniach zastosowano sondaz diagnostyczny z wy-
korzystaniem kwestionariusza ankiety oraz Inwentarz zachowan zdrowotnych.

Ogdlny wskaznik zachowan zdrowotnych (WOZZ) u kobiet i mezczyzn studiujagcych w AWFiS i LUES byt w przedziale
wynikow przecietnych. Jednakze zauwazono, ze studenci AWFiS mieli istotnie wyzszy WOZZ od swoich kolegéw z LUES
(p < 0,00) oraz UG (p = 0,01). Szczegodtowa analiza pokazata, ze u studentéw AWFiS odnotowano istotnie wyzszy poziom
prawidtowych nawykéw zywieniowych w stosunku do studentéw z LUES (p < 0,00) oraz UG (p = 0,03). Zauwazono takze,
ze studenci AWFiS mieli istotnie lepsze wyniki w zakresie praktyk zdrowotnych (p = 0,04) od swoich kolegéw z LUES. Ana-
liza statystyczna nie wykazata istotnych réznic w zakresie zachowan zdrowotnych u studentéw z wybranych uczelni
z uwzglednieniem podziatu na pfec.

Otrzymane wyniki utatwiajg opracowanie optymalnych programoéw nauczania przyszitych nauczycieli wychowania fi-
zycznego w celu poprawy ich kompetencji w zakresie edukacji zdrowotnej dzieci i miodziezy.

Stowa kluczowe: kluczowe: edukacja zdrowotna; $wiadomos¢ zdrowotna; pte¢; uczelnie.

Abstract

Health education is essential in improving health behaviours. It is especially important to shape health behaviours in stu-
dents of Physical Education. The impact of the education programs on the level of health behaviour of future Physical Edu-
cation teachers in Poland and Lithuania has been largely unrecognized. The aim of this study was to characterize the heal-
th behaviours of students studying Physical Education at selected universities in Poland and Lithuania.

The study involved 178 students of the third year, undergraduate degree, from 3 selected Universities in Poland and Li-
thuania. The first two groups were experimental groups and consisted of Physical Education students, learning at Gdansk Uni-
versity of Physical Education and Sport (AWFiS) and Lithuanian University of Educational Sciences (LUES) in Vilnius. The
control group was formed of students of Land Management and Planning from Gdansk University (UG). In this study a diagno-
stic survey was applied with the use of two tools: a questionnaire form and the Inventory of Health Behaviour.

The overall rate of health behaviours (WOZZ) in men and women studying at AWFiS and LUES was within the range
of average results. However, it was noted that the AWFiS students had significantly higher WOZZ than their colleagues
from LUES (p < 0.00) and UG (p = 0.01). A detailed analysis showed that the students from AWFiS reported a significantly
higher level of appropriate eating habits in comparison to students from LUES (p < 0.00) and UG (p = 0.03). It was also ob-
served that AWFiS students had significantly better results in terms of health practices (p = 0.04) than their colleagues from
LUES. Statistical analysis showed no significant differences in health behaviours among students from selected universi-
ties with reference to sex.

The results help to set up optimal teaching programs for future Physical Education teachers, aimed at improving their
competence in the field of health education of children and teenagers.

Key words: health education, health literacy, sex, universities.
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Wstep

Swiadomo$¢ zdrowotna i zachowania zdrowotne miodziezy i studentéw staty sie waznym
problemem zdrowia publicznego [1-4].

Wedtug American College Health Association (ACHA) jeden na trzech amerykanskich
studentow (34,3%) ma problem z nadwagg lub otytoscig [5]. Inne badania wskazujg, ze jed-
na trzecia populacji studentéw prowadzi siedzacy tryb zycia, chociaz wiekszos¢ realizuje
wytyczne dotyczace udziatu w aktywnosci fizycznej [6].

Ponadto studenci spozywajg niedostateczne ilosci owocéw lub warzyw [7], 82,2% stu-
dentéw spozywa alkohol [8], a 31,6% z nich pali papierosy [7]. Czeste spozywanie alkoholu
i wyrobow tytoniowych u uczniow szkot wyzszych zostato powigzane z wieloma negatywnymi
konsekwencjami, poczgwszy od probleméw zdrowotnych i psychospotecznych, konczac na
ryzykownych zachowaniach prowadzacych nawet do $mierci [8, 9].

Podniesienie $wiadomosci zdrowotnej w mtodym wieku moze prowadzi¢ do pozytywnych
efektéw zdrowotnych w pdzniejszym zyciu.

Decydujacym elementem poprawy zachowan stuzacych zdrowiu jest edukacja zdrowot-
na, ktéra powinna by¢ realizowana na wszystkich etapach zycia cztowieka, tj. na poziomie
rodziny, szkoty, grup réwiednikow oraz srodkdw masowego przekazu.

Szczegodlne znaczenie wydajg sie mie¢ programy nauczania studidow ksztatcacych spe-
cjalistow z zakresu wychowania fizycznego, ktére powinny odgrywa¢ szczegolng role w in-
dywidualnym, psychofizycznym rozwoju studentéw oraz ksztattowaniu u nich odpowiednich
postaw w tym postaw prozdrowotnych. Zachowania zdrowotne przysztych nauczycieli WF
powinny sprzyja¢ ich pozniejszym dziataniom na rzecz szeroko pojetej promocji zdrowia
wsrod swoich wychowankdéw szczegdlnie w zakresie ksztattowania prawidtowych nawykéw
i zachowan w zakresie ochrony zdrowia.

Wplyw programéw ksztatcenia na poziom zachowan zdrowotnych przysztych nauczycieli
WF w Polsce i na Litwie zostat w duzej mierze nierozpoznany.

W zwigzku z tym celem niniejszych badan byta charakterystyka zachowan zdrowotnych
studentéw kierunku wychowanie fizyczne w wybranych uczelniach w Polsce i na Litwie.

Materiat i metody

Badaniami objeto tgcznie 178 studentow Il roku studidw | stopnia z trzech wybranych
uczelni w Polsce i na Litwie. Pierwszg grupe stanowili studenci AWFiS w Gdansku (52 mez-
czyzn i 52 kobiety) studiujgcy wychowanie fizyczne (grupa AWFiS). Do drugiej grupy zostali
zrekrutowani studenci (52 mezczyzn i 52 kobiety) kierunku wychowanie fizyczne
w Lithuanian University of Educational Science w Wilnie (Litewski Uniwersytet Nauk Peda-
gogicznych) — grupa LUES. W ostatniej grupie znalezli sie studenci Uniwersytetu Gdanskie-
go (52 mezczyzn i 22 kobiety) studiujgcy gospodarke przestrzenng (grupa UG, nazywana
zamiennie grupg kontrolng).

W badaniach zastosowano sondaz diagnostyczny z wykorzystaniem kwestionariusza an-
kiety oraz Inwentarz zachowan zdrowotnych (1ZZ) [10]. 1ZZ zawierat 24 stwierdzenia opisuja-
ce roznego rodzaju zachowania zwigzane ze zdrowiem. Studenci zaznaczali, jak czesto wy-
konujg podane w IZZ czynno$ci zwigzane ze zdrowiem, oceniajac kazde z wymienionych
w inwentarzu praktyk w skali pieciostopniowej. Zaznaczone przez nich wartosci liczbowe byty
sumowane celem uzyskania ogélnego wskaznika nasilenia zachowan zdrowotnych [OWZZ].
Im wyzszy wynik, tym wieksze nasilenie deklarowanych zachowan zdrowotnych. Inwentarz
ponadto pozwolit na oddzielne obliczenie nasilenia czterech kategorii zachowan zdrowot-
nych: prawidtowe nawyki zywieniowe [NZ], zachowania profilaktyczne [ZP], pozytywne na-
stawienie psychiczne [NP] oraz praktyki zdrowotne [PZ].

W pracy uzyto standardowych metod statystycznych do obliczenia wartosci srednich
i odchylenia standardowego (M £SD). Celem weryfikacji normalnosci rozktadéw analizowa-
nych danych uzyto testu Shapiro-Wilka. Poziom istotnosci réznic pomiedzy grupami zostat
obliczony przy pomocy post-hoc Tukeya test (dla grup o réwnej liczebnosci) lub post-hoc
Tukeya test dla roznych N (dla grup o réznej liczebnosci) zawartych w module ANOVA.
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Wszystkie dane analizowano przy pomocy pakietu oprogramowania statystycznego Sta-
tistica 12 (StatSoft, 2012), a za poziom istotnosci przyjeto p < 0,05.

Wyniki

Tabela 1 przedstawia charakterystyke zachowan zdrowotnych studentéw wybranych uczelni
w Polsce i na Litwie.

Tabela 1. Charakterystyka zachowan zdrowotnych studentéw AWFiS, LUES oraz UG z podziatem na pte¢

AWFiS LUES UG

Zmi Pte¢
mienne ® Mean SD Q1 Q3 Mean SD Q1 Q3 Men SD Q1 Q3

M 2187 114 21 25 2187 276 20 23 125 g7 21 22
Wiek Foo2198 129 21 25 2106 154 20 2 sz q47 21 22
Al 2192 12121 225 2146 226 20 23 p35 qq5 21 22
M 8152 1118 72 915 7571 1072 70 84 7768 979 71 84
owzz 8227 M18 76 89 7872 906 72 84 7509 19g 68 83
A 8189 1113 73 90 7723 999 72 84 7689 101 695 835
M 349 077 283 408 313 066 28 35 325 066 283 367
NZ F352 074 3 4 319 065 267 363 312 069 28 35
N 35 075 283 4 316 065 267 35 321 067 283 358
M 325 072 267 38 299 073 267 333 313 057 28 35
ZP F 318 071 28 367 314 06 275 35 28 064 25 333
a 321 071 267 383 306 067 267 35 304 06 267 35
M 358 065 308 4 345 06 317 38 341 061 3 383
NP F 366 06 333 4 369 05 333 4 341 069 3 4
nI 362 062 317 4 357 06 317 4 341 063 3 383
M 333 074 383 28 31 055 267 35 321 061 283 367
Pz F 33 05 28 38 319 276 283 35 318 057 267 383
Al 334 085 28 383 315 154 283 35 32 059 275 367

Legenda: Mean — $rednia, SD - odchylenie standardowe, Q - kwartyl, M — mezczyzni, F - kobiety, All - mezczyzni i kobiety, OWZZ —
ogdlny wskaznik nasilenia zachowan zdrowotnych, NZ — wskaznik nawykéw zywieniowych, ZP — wskaznik zachowar profilaktycznych, NP
- wskaznik pozytywnego nastawienia psychicznego, PZ - wskaznik praktyk zdrowotnych, AWFiS — Akademia Wychowania Fizycznego
i Sportu, LUES — Litewski Uniwersytet Nauk Pedagogicznych, UG — Uniwersytet Gdanski.

Odnoszac uzyskane wartosci do dostepnych polskich norm [10], okazato sie, Ze ogdlny
wskaznik zachowan zdrowotnych u kobiet studiujgcych wychowanie fizyczne, zaréwno
w AWFiS, jak i LUES oscylowat w przedziale wynikow przecietnych. Natomiast $sredni wskaz-
nik, ktory otrzymaty studentki UG, informuje o ich niskim poziomie ogdlnych zachowan zdro-
wotnych. We wszystkich grupach badanych mezczyzn OWZZ znajdowat sie na $rednim po-
ziomie.

Srednie wartoéci OWZZ w badanych grupach studentéw z podziatem na rodzaj uczelni
zostaty przedstawione na rycinie 1.



81
Zachowania zdrowotne studentéw wychowania fizycznego w Polsce i Litwie: badania pilotazowe

88

86

84

82

80

iy

78

[pkt]

76

74

72

70

68

: : : Kobiet
AWFiS LUES UG -_éz- Meicz?/lzni

Ryc. 1. Réznice $rednich wartosci ogélnego wskaznika nasilenia zachowan zdrowotnych u studentow
z podziatem na uczelnie

Zauwazono ponadto ogdlng tendencje wyzszych wskaznikbw OWZZ w grupach kobiet
studiujgcych wychowanie fizyczne w poréwnaniu z ich réwiesnikami pici meskiej. Wspo-
mniany trend byt odwrécony u studentéw UG. Srednie wyniki OWZZ z podziatem na pte¢
zostaty zobrazowane na rycinie 2.
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Ryc. 2. Réznice $redniego ogdlnego wskaznika nasilenia zachowan zdrowotnych w badanych grupach studentow
z podziatem na pte¢

W tabeli 2 przedstawiono poréwnanie zachowan zdrowotnych u badanych studentow.
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Tabela 2. Poréwnanie srednich zachowan zdrowotnych badanych studentow

AWFiS a LUES LUES a UG AWFiS a UG
Zmienne  Ple¢

Rdznica (%) p Réznica (%) p Rdznica (%) p
M 713 0,05 2,6 0,93 4,71 0,43
owzz F 4,32 0,51 4,61 0,75 8,73 0,08
Al 57 0,00* 0,44 0,98 6,11 0,01*

M 10,32 0,09 -3,83 0,96 6,88 0,5

NZ F 9,38 0,16 2,19 1 11,36 0,41
Al 9,71 0,00 -1,58 0,9 8,29 0,03
M 8 0,35 -4,68 0,38 3,69 0,95
ZP F 1,26 1 9,55 0,67 10,69 0,54
Al 4,67 0,24 0,65 0,98 5,3 0,28

M 3,63 0,89 1,16 1 4,75 0,71
NP F 0,82 1 7,59 0,64 6,83 0,76
Al 1,38 0,86 4,48 0,24 58 0,1
M 6,91 0,37 -3,55 0,93 3,6 0,93

Pz F 5,06 0,69 0,31 1 5,36 0,91
Al 5,69 0,04 -1,59 0,82 4,19 0,33

Legenda: Mean - $rednia, SD — odchylenie standardowe, Q - kwartyl, M — mezczyzni, F - kobiety, All - mezczyzni i kobiety,
OWZZ - ogélny wskaznik nasilenia zachowan zdrowotnych, NZ — wskaznik nawykow zywieniowych, ZP — wskaznik zacho-
wan profilaktycznych, NP — wskaznik pozytywnego nastawienia psychicznego, PZ — wskaznik praktyk zdrowotnych, AWFiS
- Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu, LUES - Litewski Uniwersytet Nauk Pedagogicznych, UG - Uniwersytet
Gdanski, *p<0,05.

Z analizy wynika, ze studenci z pierwszej grupy (AWFiS) mieli istotnie statystycznie wyz-
szy WOZZ od swoich kolegéw z LUES (p = 0,00) oraz UG (p = 0,01). Szczegdtowa analiza
wskazuje ze u studentéw AWFiS odnotowano istotnie wyzszy poziom NZ w stosunku do stu-
dentéw z LUES (p < 0,00) oraz UG (p = 0,03). Zauwazono takze, ze studenci AWFiS mieli
istotnie lepsze wyniki w zakresie PZ (p = 0,04) od swoich kolegéw z LUES.

Analiza statystyczna nie wykazata istotnych réznic w zakresie zachowan zdrowotnych
u studentéw z wybranych uczelni z uwzglednieniem podziatu na ptec.

Dyskusja

Wyniki badania wskazujg, ze studenci AWFiS mieli istotnie statystycznie wyzszy WOZZ od
swoich kolegéw z UG (6,11%) oraz LUES (5,7%). W pierwszym przypadku réznica wynikéw
pomiedzy studentami AWFiS a UG wydaje sie uzasadniona. Uczelnie specjalistyczne ksztat-
cac przysztych nauczycieli WF posiadajg znacznie wyzsze standardy w zakresie edukacji
zdrowotnej, co z kolei podnosi swiadomos¢ zdrowotng studentéw.

Badania wskazujg, ze swiadomos¢ zdrowotna jest zwigzana z zachowaniami zdrowot-
nymi [11] oraz poziomem zdrowia [12] w populacji. Cesnaitiené i in. informuja, ze studenci
z wysokim poziomem swiadomosci zdrowotnej majg takze istotnie statystycznie wiekszg mo-
tywacje do éwiczen w celu poprawy swojego zdrowia i sprawnosci fizycznej w poréwnaniu ze
studentami u ktérych swiadomos¢ zdrowotna byta niewystarczajgca [13].

Trudno jest jednak wyttumaczyé r6znice poziomu OWZZ pomiedzy studentami z Polski
i Litwy, studiujgcymi na tym samym kierunku studiéw. Prawdopodobnie moze miec to zwia-
zek z roéznicami w zakresie programow ksztatcenia realizowanych na obu uczelniach.
AWFiS, z uwagi, ze jest uczelnig specjalistyczng z zakresu kultury fizycznej, oferuje swoim
studentom wiecej przedmiotow praktycznych, co moze ttumaczy¢ wystepujacy u nich wyzszy
wskaznik praktyk zdrowotnych i nawykéw zywieniowych. Ponadto gdanska akademia posia-
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da lepiej rozwinietg baze sportowo-rekreacyjng w stosunku do LUES, ktory jest uczelnig wie-
lowydziatowqg i ksztatci studentow na wielu réznych kierunkach studiéw. Hipoteze te cze-
sciowo potwierdzajg inne badania, w ktérych badacze odnotowali bardzo zblizony poziom
zachowan zdrowotnych studentek AWFiS réwny 80,6 pkt w porédwnaniu ze studentkami
ksztatcgcymi sie w Lithuanian Sports University (80 pkt) w Kownie, tj. specjalistycznej uczelni
wyzszej ukierunkowanej na kulture fizycznag [14].

W naszych badaniach stwierdziliSmy réwniez, ze OWZZ jest na $rednim poziomie wsrod
polskich i litewskich studentéw wychowania fizycznego, podobnie jak u ich kolegéw z grupy
kontrolnej. Wyniki sugeruja, ze nalezy zwrdci¢ wiekszg uwage na poziom ksztatcenia przy-
sztych nauczycieli WF.

Obecnie rosnie zainteresowanie umiejetnosciami korzystania z internetowych portali
e-zdrowie [15, 16], ktére znacznie poszerzajg wiadomosci na temat m.in. zachowan zdro-
wotnych. Ksztattowanie tego typu umiejetnosci w toku studidw moze stuzy¢ podniesieniu
kompetencji w zakresie ochrony zdrowia u przysztych nauczycieli WF. Takie postepowanie
jest uzasadnione, poniewaz badania wskazujg, ze umiejetnosci korzystania e-zdrowia u stu-
dentéw sg na ogdét na poziomie nizszym niz przecietny. W zwigzku z tym autorzy sugerujg
koniecznos¢ podwyzszenia tego typu umiejetnosci, zwlaszcza u studentéw nauk zwigzanych
ze zdrowiem i medycyng [17].

W prezentowanych badaniach stwierdzono takze ogdélng tendencje wyzszych OWZZ oraz
NZ, NP i PZ w grupach kobiet studiujgcych wychowanie fizyczne w poréwnaniu z mezczy-
znami (réznice nie byly jednak istotne statystycznie). Nasze obserwacje sg spojne z wynika-
mi innych naukowcéw, badajgcymi zwigzek pomiedzy swiadomoscig zdrowotng a picig [18].
Harper wyjasnia, ze wyzsza swiadomos¢ zdrowotna u kobiet moze mieé zwigzek z ich wyz-
szym poziomem wiedzy na temat zdrowia [19].

Wyniki naszych badan sg istotne, poniewaz utatwiajg opracowanie programéw nauczania
przysztych kadr odpowiedzialnych za edukacje zdrowotng dzieci i mtodziezy w szkotach.
Wczesna interwencja i profilaktyka sg istotne z punktu widzenia zdrowia publicznego, ponie-
waz stwierdzono, ze wystepowanie chordb przewlektych, takich jak astma, cukrzyca, zespot
metaboliczny i choroby psychiczne u dzieci i mtodziezy w wieku 0—17 ma tendencje wzro-
stowg [20, 21].

Podwyzszenie swiadomosci zdrowotnej w mtodym wieku moze pomoc w rozwoju wiasnej
zdolnosci do rozumienia informacji zdrowotnych i poprawy interakciji z systemem opieki zdro-
wotnej, co z kolei zaprocentuje poprawg zachowan zdrowotnych w pdézniejszym zyciu [22].

Przeprowadzone badania posiadajg ograniczenia. Wynikajg one z matej liczby osob
w badanych grupach, co mogto wptyng¢ na niedoszacowanie wynikéw. Prezentowane studia
stanowig jedynie badania pilotazowe, ktore bedg pomocne w przeprowadzeniu dalszych,
szerszych badanh z udziatem wigkszej populacji.

Whioski

Przeprowadzone badania sugeruja, ze studenci AWFiS mieli istotnie statystycznie wyzszy
ogolny wskaznik nasilenia zachowan zdrowotnych od swoich kolegéw z LUES oraz UG,
zwlaszcza w zakresie wskaznika nawykow zywieniowych oraz wskaznika praktyk zdrowot-
nych.

Otrzymane wyniki utatwiajg opracowanie optymalnych programéw nauczania przysztych
nauczycieli wychowania fizycznego w celu poprawy ich kompetencji w zakresie edukacji
zdrowotnej dzieci i mtodziezy.
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Nordic walking jako nowoczesna forma rekreacji ruchowej
wptywajaca na zdrowie osobnicze
i zachowania prozdrowotne

Nordic walking as a modern form of movement recreation affecting an
individual's health and pro-health behaviours
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A - projekt badania; B — zebranie danych; C — analiza statystyczna; D - interpretacja danych; E - przygotowanie maszynopisu;
F — przeglad pi$miennictwa; G — zapewnienie finansowania

Streszczenie
Celem pracy jest stwierdzenie pozytywnego wptywu uprawiania nordic walking na poprawe zdrowia, samopoczucia,
zZmniejszenie masy ciata, poprawe i utrzymanie zdolnosci motorycznych oraz polepszenie kondycji.

W badaniach zastosowano test wytrzymatosci ogdlnej: marsz nordic walking na dystansie 3000 metrow. Dokonano
dwukrotnego pomiaru masy ciata, pierwszy kontrolny przed wysitkiem, drugi po 14-dniowym cyklu treningowym o matej
i umiarkowanej intensywnosci. Badanych poddano wysitkowi od 1 do 2 godzin marszu nordic walking dziennie. Badania
wytrzymato$ci obejmowaty grupe 44 oséb. Wyniki badan przedstawiono w tabelach i na wykresach.

Jako technike wykorzystano anonimowa ankiete wtasnej konstrukcji. W ankiecie wzieto udziat N = 179 oséb, ochotni-
kow wczaséw wypoczynkowych, rehabilitacyjnych i odchudzajacych w kompleksie wypoczynkowym ,Réza Wiatrow”
w Dartéwku Zachodnim.

Wyniki badan wskazujg, ze uprawianie nordic walking wptywa na poprawe zdrowia, zmniejszenie masy ciata, poprawe
i utrzymanie zdolno$ci motorycznych oraz polepszenie kondyciji.

Stowa kluczowe: nordic walking, redukcja masy ciata, wytrzymatos$é, marsz, aktywnos¢ fizyczna, trening zdrowotny.

Abstract
The aim of the study is to confirm the positive impact of Nordic walking on improving health, mood, weight loss, improving
and maintaining motor skills and improving fitness.

The study used a general endurance test: Nordic walking march over a distance of 3000 metres. Weight measure-
ment was taken twice: the first — control one — before the experiment, the second one after 14-day training cycle with low to
moderate intensity. The subjects were exposed from 1 to 2 hours of Nordic walking a day. Endurance tests involved a gro-
up of 44 people.

Test results are presented in tables and figures. An original anonymous survey was used as a technique. 179 people
taking part in relaxation, rehabilitation and slimming package holidays in the holiday park "Ré6za Wiatrow" in Dartéwko vol-
unteered for the research.

Results suggest that practising Nordic walking improves health, helps lose weight, improves and maintains motor
skills and improves fitness.

Key words: Nordic walking, weight reduction, endurance, march, physical activity, health training.

Wstep

Jak stwierdzit zyjacy w IV w p.n.e. Arystoteles: ,Nic tak nie niszczy organizmu, jak dtugotrwa-
ta bezczynnos¢” [1]. Dzisiejszy styl zycia zupetnie odbiega od uwarunkowan genetycznych
cztowieka, stad nastepuje coraz wiekszy roztam pomiedzy ludzka fizjologig a tym, w jaki spo-
sob traktujemy swoje ciato [2]. Genetycznie nasz organizm przyzwyczajony jest do ciagtego
ruchu i stopniowanego wysitku. Nie jest tak tatwo przestawi¢ go na hipokinezje [3]. Potrzeba
kilku pokolen, by ruch zamieni¢ w bezruch. Do szkodliwych aspektow wspodtczesnego stylu
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zycia nalezy postepujgca hipokinezja, czyli niedostatek ruchu i wysitku fizycznego [4]. Brak
ruchu i wysitku fizycznego wplywa negatywnie nie tylko na zdrowie osobnicze, takze na zycie
spoteczne.

Podstawowymi czynnikami warunkujacymi dobre zdrowie jest aktywnos$¢ ruchowa, dobre
i racjonalne odzywianie. Aktywnos¢ fizyczna jest gtdbwnym czynnikiem wptywajacym na po-
prawe zdrowia, prozdrowotny styl zycia i zapobieganie chorobom cywilizacyjnym. Braku cza-
su na aktywnos¢ fizyczna, zte odzywianie i stres sg gtdwnym powodem postepujgcej hipoki-
nezji. Rozwdj cywilizacji doprowadzit do ograniczenia aktywnosci fizycznej. Drastyczne ogra-
niczenie ruchu moze spowodowac¢ zmiany we wskaznikach fizjologicznych. Jezeli ruch za-
mienimy w bezruch i odzywiamy sie zdrowo, to nie wystarczy. Nawet najcudowniejsza dieta
nie zastgpi ruchu. W stanie postepujacej hipokinezji czujemy sie zmeczeni, zestresowani,
jestesmy w ztym nastroju. Bezruch ogranicza coraz bardziej ciato, staje sie ono mniej spraw-
ne, a miesnie ulegajg zwiotczeniu. Bez wzgledu na stosowanie diet przy braku aktywnosci
fizycznej nie zapobiegniemy chorobom cywilizacyjnym. Wysitek fizyczny towarzyszyt czto-
wiekowi przez tysigce lat, wyeliminowanie go z zycia codziennego stato sie przyczyng wy-
stepowania miedzy innymi otytosci, choroby wiencowej, cukrzycy i innych chorob zwanych
cywilizacyjnymi. Ruch jest naturalng potrzeba ludzkiego organizmu. Wedtug Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia [5, 6] hipokinezja jest obecnie gtéwng przyczyng zgondéw z powodu choro-
by wiehcowej i otytosci. Wedtug Ashtona i Nanchahala zagrozenie to dotyczy gtéwnie kobiet
zwigzanych z chorobami uktadu krgzenia i otytoscig, w 50% jest przyczyng wszystkich zgo-
now [7].

Niska swiadomos$¢ o aktywnosci i jej pozytywnych efektach mogag by¢ przyczyna znie-
checania sie do wysitku fizycznego. Zmiana stylu zycia, zwiekszenie aktywnosci fizycznej,
higieniczny tryb zycia zapobiegajg tym chorobom. Wysitek fizyczny powinien by¢ dostoso-
wany do indywidualnych mozliwosci éwiczacego, ze szczegdlnym uwzglednieniem pici, wie-
ku, masy ciata, przebytych i biezgcych chorob, zalecen lekarza. Wedtug Stanistawa Koztow-
skiego [8] wysitki fizyczne majgce usprawnia¢ czynnos$¢ narzadéw odpowiedzialnych za
transport tlenu, powinny powodowac przyspieszenie tetna do poziomu 130-150 uderzen na
minute. U starszych ludzi intensywnos¢ wysitku fizycznego powinna ksztaltowac sie na po-
ziomie 50% HR max i trwa¢ okoto 30 minut. Autor przyjmuje skuteczng liczbe zaje¢ na po-
ziomie 3-5 razy w tygodniu. W innym przypadku zamiast pozytywnych zmian fizjologicznych,
mozna sie spodziewac pogorszenia standw psychologicznych. Nie mozna oczekiwaé popra-
wy zdrowia, samopoczucia, podniesienia wydolnosci fizycznej tylko po spacerach i porannej
gimnastyce.

Zalew informacji, szybki tryb zycia, brak aktywnosci fizycznej zaburzajg réwnowage oso-
bowosci i zmieniajg stany emocjonalne. Ciagty stres, przeptyw niepotrzebnych informacji
angazowanie sie emocjonalne obniza nastrdj cztowieka. Stany depresyjne i sama depresja
sq sktadnikiem choréb cywilizacyjnych, stanowigcych problem ludzkiej populacji, wynikiem
czego jest czesto spotykana psychonerwica, zwana krgzeniowo-sercowa.

Wzmozona aktywno$¢ fizyczna, jak i umiarkowany ruch, sg podstawowg metodg pre-
wencji wtérnej nerwicy serca. Biernos¢ fizyczna zaburza mechanizmy adaptacyjne i odpor-
nosciowe uktadu krgzenia. Przy ustalaniu zaje¢ ruchowych powinno sie przestrzega¢ naste-
pujacych zasad: aktywnos¢ fizyczna nie powinna dopuszcza¢ nadmiernych obcigzeh tak
powszechnych jak silne zmeczenia czy bole miesniowe. Cwiczenia powinny zawieraé pozy-
tywne sygnaty i bodZzce oddziatywujace na psychike, co skutkuje odwréceniem uwagi od wy-
sitku fizycznego. Wysitek fizyczny nalezy stopniowac¢ pod wzgledem obcigzen w miare po-
prawy kondyciji fizycznej; najlepszym miejscem oddziatywania na uktad nerwowy jest las
i otoczenie przyrody. Zajecia powinny by¢ prowadzone w miare mozliwosci w grupach, ze-
spotowo.

Aktywnos$¢ to umiejetno$¢ organizowania i spedzenia czasu z najwiekszym pozytkiem dla
zdrowia fizycznego i psychicznego [8], jest jednym ze sktadnikow zdrowia i profilaktyki zdro-
wotnej. Btednie traktowana jest przez polskie spoteczenstwo jako forma rehabilitacji zdro-
wotnej po przebytych chorobach. Czes¢ spoteczenstwa nie traktuje aktywnosci fizycznej jak
formy prozdrowotnej, zapobiegawczej.
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Otytos¢ jest najbardziej powszechng chorobg cywilizacyjng wystepujaca w uprzemysto-
wionych spoteczenstwach. Spozywanie zwiekszonej ilosci weglowodanow i ttuszczéw jest
przyczyng w powstawaniu otytosci. Aktywnos¢ ruchowa powinna zwiekszy¢ wydatek energe-
tyczny przy jednoczesnym ograniczeniu spozywania pokarméw zawierajacych wysoki indeks
glikemiczny. Forma rekreacji ruchowej, jakim jest marsz nordic walking, pozytywnie wptywa
na zmniejszenie masy ciata i jest zupetnie bezpiecznym sportem. Nordic walking zalecany
jest osobom starszym i otytym, wigze sie to z uznaniem go przez specjalistow za sport przy-
jazny zdrowiu.

Nordic walking zostat wymyslony przez grupe finskich lekarzy i wybitnych sportowcow.
Marsz z wykorzystaniem specjalnie do tego zaprojektowanych kijéw to nowy i prosty sposéb
na zwiekszenie poziomu aktywnosci. CatosS¢ przypomina narciarstwo biegowe w potgczeniu
z chodem sportowym. Podobno nordic walking powstat juz w latach dwudziestych, jednakze
dynamiczny rozwoj przezywa od 1997 roku, kiedy to finska firma ,Exel” wyprodukowata
pierwsze specjalistyczne kije do nordic walking.

Podczas zachowania prawidtowej techniki marszu z kijami odcigzamy stawy i kregostup,
a chdd jest 46% efektywniejszy niz chodzenie bez kijow. Podczas godzinnego marszu na
poziomie sredniej intensywnosci spalamy od 300—400 kalorii. Marsz z kijkami poprawia wy-
trzymatos¢, site i wzmacnia wszystkie miesnie, ktére podczas marszu pracujg w 90%. To
wspaniaty trening posladkow, ramion, barkéw, plecéw bioder. Trening juz na poziomie $red-
niej intensywnosci obniza poziom stresu i wzmacnia system immunologiczny, zmniejsza tak-
ze ryzyko zachorowania na osteoporoze. Poprzez regularne treningi mozna osiggna¢ wspa-
niatg sprawnos¢ sercowo-naczyniowa, zredukowac¢ nadcisnienie, uregulowaé poziom cukru
i cholesterolu we krwi.

Oprocz relaksu czy satysfakcji najczesciej oczekujemy od sportu spalenia kalorii. Diugie
marsze sg w tej kwestii wyjatkowo skuteczne. Spalanie tkanki ttuszczowej i zmniejszenie
masy ciata jest intensywniejsze podczas marszu z kijami od normalnego chodzenia.

Mozna tez wspomnie¢ o efektach zdrowotnych przy rehabilitacjach (korygowanie niepra-
widtowej postawy, przy urazach ortopedycznych). Codzienny marsz to rewelacyjny sposob
na usuniecie sztywnos¢ wokét szyi i barkdw u oséb siedzacych godzinami przed kompute-
rem.

Nordic walking jest sportem nad wyraz tagodnym i nieagresywnym, oszczedza stawy,
wiezadta, sciegna, miesnie Nie stawia zbyt wielkich wymagan, nie trzeba uczy¢ sie zadnych
skomplikowanych ¢éwiczen. Jest stosunkowo prosty od opanowania, obowigzuje zasada na-
przemiennosci marszu lewa reka — prawa noga, prawa reka — lewa noga, z jednoczesnym
wysunieciem reki do tytu i osadzaniem kijka w podioze. Kijki dajg poczucie bezpieczenstwa
podczas marszu, pomagajac w zachowaniu rownowagi.

To sport dla wszystkich. Nordic walking taczy w sobie najlepsze cechy aktywnosci ru-
chowej, a przede wszystkim buduje sprawnos¢ sercowo-naczyniowa, angazujac i wzmacnia-
jac niemal wszystkie partie miesni, efektywnie pozera kalorie, rozluznia napiecie miesniowe.
Stwarza takze okazje do niesamowitych doznah w trakcie treningu, jak i po jego zakoncze-
niu, powodujgc stan euforii. Uprawiany w zaprzyjaznionej grupie motywuje i umozliwia na-
wigzanie kontaktow towarzyskich podczas wspélnej dobrej zabawy podczas marszu [10].

Celem niniejszej pracy byto zebranie i uzyskanie odpowiedzi na postawione pytania ba-
dawcze. Mozliwo$¢ uzyskania odpowiedzi wymaga sformutowanie prawidtowych hipotez.
Wedtug H. Muszyniskiego hipotezy skierowujg uwage badacza na zjawiska, w ktérych obre-
bie nalezy szuka¢ rozstrzygniecia problemu [11]. Postawiono nastepujacg hipoteze badaw-
czq: uprawianie nordic walking wptywa na zmniejszenie masy ciata.

Materiat i metody

Badania ankietowe przeprowadzono w 2015 i 2016 roku w lipcu i sierpniu. W ankiecie wzieto
udziat 137 kobiet i 42 mezczyzn [N = 179], ochotnikéw — uczestnikéw wczasoéw aktywnych,
wypoczynkowych, odchudzajgcych i rehabilitacyjnych w Kompleksie Wypoczynkowym ,Réza
Wiatrow” w Dartéwku Zachodnim.
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Badaniom poddano dwie grupy. Pierwsza to grupa osob bedaca na petnokalorycznym
wyzywieniu — badanych poddano wysitkowi: dwa razy dziennie po okoto godziny marszu
nordic walking. Druga grupa osob to osoby bedgce na diecie dla odchudzajgcych 800-1200
kcal — grupe poddano wysitkowi raz dziennie 60 min marszu nordic walking.

Przed rozpoczeciem 14-dniowego cyklu treningowego dokonano pomiaru ciata, ktory
powtdérzono po 14 dniach wysitku fizycznego (nordic walking).

W badaniu zastosowano metode sondazu diagnostycznego. Jako technike wykorzystano
ankiete wtasnej konstrukcji, zatytutowang ,Badania statystyczne dotyczgce réznych form
aktywnosci fizycznej ze szczegdlnym uwzglednieniem nordic walking”. Ankieta skladata sie
z 28 pytan i metryczki. Cze$¢ pierwsza odnosita sie do ptaszczyzny powigzanej z zakresem
uprawiania sportu: czasem poswieconym na aktywnosc fizyczng w miejscu zamieszkania,
preferowanymi dyscyplinami, regularnoscig uprawiania sportu, ulubionymi miejscami upra-
wiania sportu, wptywu diety i aktywnosci fizycznej na zmniejszenie masy ciata. Czes$¢ druga
dotyczyta wptywu uprawiania nordic walking na zdrowie, trzecia czes¢ to metryczka.

By uzyska¢ odpowiedzi, postawiono badanym zasadnicze pytania:

- Czy uprawianie nordic walking jest sportem bezpiecznym?

- Czy uprawiania nordic walking wptywa na zmniejszenie masy ciata?

- Czy badani uczestniczg w aktywnosci fizycznej w miejscu zamieszkania i ile czasu

pos$wiecajg na aktywnosc?

- Jakie jest miejsce zamieszkania badanych?

- Jaka jest sytuacja zawodowa badanych?

- Jakie sg korzysci zdrowotne z uprawiania nordic walking?

- Czy badani stosujg diety odchudzajace?

W badaniach zastosowano test wytrzymatosciowy — marsz nordic walking na dystansie
3000 m. Dokonano réwniez pomiaru masy ciata. Pomiary przeprowadzono dwukrotnie,
pierwszy pomiar kontrolny przed wysitkiem, drugi po 14-dniowym cyklu treningowym. Pod-
dano badanych wysitkowi: marsz nordic walking 60 minut dziennie — osoby bedace na diecie
dla odchudzajacych i dwa razy dziennie po 60 minut — osoby bedace na petnokalorycznym
wyzywieniu.

Badania wytrzymatosci i pomiar masy ciata obejmowaty grupe 44 oséb (33 kobiety i 11
mezczyzn), badanie ankietowe objety 179 osob (137 kobiet, 42 mezczyzn).

Wyniki

Nordic walking nalezy do sportow uprawianych masowo i jest najmniej urazowym sportem na
Swiecie. Bezpieczenstwo zapewniajg gtownie kije, ktére oprécz technicznej roli marszu, sta-
nowig podpore w przypadku przeszkdd terenowych i niespodziewanych potknie¢ [12].

Zdecydowana wiekszos¢ ankietowanych 74% (133 osoby) stwierdzity, ze uprawianie
nordic walking jest zupetnie bezpieczne, 8% (15 osbb) przyjeto poziom bezpieczenstwa 0
(najnizszy) w skali do 6 (najwyzszy). Zadna z ankietowanych oséb nie uznata uprawiania
nordic walking za sport bardzo niebezpieczny.
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 Zupetnie bezpieczny ~0 £1 =2 %3 W4 5 W6 [ Bardzo niebezpieczny

5% 3%

Ryc. 1. Poziom bezpieczenstwa uprawiania nordic walking wg badanych

Wedtug badanych (ryc. 2) uprawianie nordic walking wptywa na zmniejszenie masy ciata
— 87% (156 oso6b) odpowiedziato ,tak”, 6% (11 osdb) odpowiedziato ,nie”, a 7% (12 oséb)
uznato, ze uprawianie nordic walking nie wptywa na zmniejszenie masy ciata.

Nie Nie ma znaczenia

Ryc. 2. Wpltyw uprawiania nordic walking [N = 179] na zmniejszenie masy ciata

Wedtug ankietowanej grupy kobiet i mezczyzn 69% (123 osoby) nie uczestniczy w zadnej
formie rekreacji ruchowej w miejscu zamieszkania, 22% (39 oséb) uczestniczy w zajeciach
do 3 godzin tygodniowo, 6% (11 oséb) uczestniczy od 3-5 godzin tygodniowo, 3% (6 oséb)
systematycznie uczestniczy w zajeciach ruchowych ponad 5 godzin tygodniowo (ryc. 3).

Sposréd badanej grupy wiekszosé oséb to osoby z problemami zdrowotnymi i chorobami
takimi, jak: nadci$nienie tetnicze, cukrzyca, wysoki poziom cholesterolu, zwyrodnienie sta-
wow, problemy z kragzeniem. Najwiekszg grupe stanowity osoby ze znacznym stopniem oty-
tosci zamieszkujgcym miasta powyzej 100 tysiecy mieszkancow.

Whyniki ankiety wskazuja, ze miejscem zamieszkania 90 kobiet i 15 mezczyzn sg miasta
powyzej 100 tysiecy mieszkancéw. W miastach od 20-100 tysiecy mieszka 16 kobiet i 8
mezczyzna w miastach do 20 tysiecy — 13 kobiet i 12 mezczyzn. Na wsi zamieszkuje 18 ko-
biet i 7 mezczyzn (ryc. 4).

Wyniki badan ankietowych wskazuja, iz 59% (105 osoby) mieszka w miastach powyzej
100 tysiecy mieszkancow. W miastach od 20-100 tysiecy mieszka 13% (24 osoby). Miasta
do 20 tysiecy zamieszkuje 14% (25 osdb), na wsi mieszka 14% (25 oséb) (ryc. 5).
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Ryc. 3. Procentowy rozktad oséb [N = 179] uczestniczacych w zajeciach ruchowych w miejscu zamieszkania

- Wies

H Miasta do 20 tys.

= Miasta 20-100 tys.

Il Miasta powyzej 100 tys.

Kobiety - 137 Mezczyini- 42

Ryc. 4. Rozktad oso6b [N = 179] uczestniczacych w zajeciach ruchowych w miejscu zamieszkania [%]
w podziale na pte¢

Wies
- 14%

Miasta do 20

Miasta 20-100

tys.
13%

Ryc. 5. Miejsce zamieszkania ankietowanych

Analiza aktywnosci zawodowe] ankietowanych wykazata, ze 121 osob pracuje zawodo-
wo, 16 os6b to rencisci, 22 osoby inne (umowa zlecenie, umowa o dzieto, praca w domu,
prace tworcze), 14 osob jest bezrobotnych i 6 osob to emeryci (ryc. 6).



91
Nordic walking jako nowoczesna forma rekreacji ruchowe...

® Pracuje zawodowo |1 Bezrobotny/a i Rencista/tka = Emeryt/tka ~inne

121

Ryc. 6. Sytuacja zawodowa ankietowanych

Kazda osoba uczestniczaca w zajeciach ma inne cele: poprawe kondycji, polepszenie
zdrowia, samopoczucia, dla towarzystwa, dla tadnej sylwetki, zmniejszenie masy ciata.

Wiele badan wskazuje takze na pozytywng role ¢wiczen nordic walking w walce z nad-
wagq oraz przy zwalczaniu nadcisnienia tetniczego krwi. Regularny trening nordic walking
przynosi przede wszystkim dobre efekty zdrowotne, a co za tym idzie — ma wptyw na psychi-
ke i zycie spoteczne [12]. Mozna samodzielnie wybra¢ rodzaj treningu, dostosowacé inten-
sywnos$¢ do swoich mozliwosci i kondyciji fizycznej lub skorzysta¢ z doswiadczenia trenerow.

65 badanych oséb stwierdzita, ze uprawianie nordic walking wptywa na zmniejszenie
masy ciata, 52 osoby uwazaja, ze uprawianie tej dyscypliny sportu wptywa na zdrowie i do-
bre samopoczucie, 34 osoby uwazajg, ze nastepuje poprawa kondycji, 23 osoby uprawiajg
ten sport dla tadnej sylwetki, zas 5 oséb — dla towarzystwa (ryc. 7).

Zmniejszenie
masyciala; 65

Zdrowieidobre

80 v — - samopoczucie ;
60 V7 kondycji; 34 =

<
tadna sylwetka; H
23 RRE

W““ H Dlatowarzystwa;
H 5

Ryc. 7. Korzysci ptyngce z uprawiania nordic walking [N = 179]

40 A

20 A

Dla potwierdzenia hipotezy, ze uprawianie nordic walking wptywa na zmniejszenie masy
ciata, poddano badaniom dwie grupy oséb. Pierwsza to osoby bedace na diecie dla odchu-
dzajacych 800—1200 kalorii, ktorg poddano wysitkowi 60 minut marszu dziennie. Druga gru-
pa to osoby bedace na petnokalorycznym wyzywieniu, ktérg poddano wysitkowi dwa razy
dziennie po 60 minut marszu W obu grupach dokonano pomiaru masy ciata, pierwszy pomiar
kontrolny, drugi po 14 dniach. Pomiaru dokonano w lipcu i sierpniu 2015 2016 r.
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Tabela 1. Wyniki pomiaru masy ciata oséb bedacych na diecie dla odchudzajgcych wykonanego w lipcu 2015 r.

Badany Wysoko$¢ ciata Wiek Pomiar 1 Pomiar 2 po 14 Réznica
[cm] [lata] [ka] dniach (+3-)
ka] k]
A.G. 168 52 61,8 58,2 -3,6
J.G. 186 54 122,1 112,5 9,6
M.K. 164 50 86,7 774 9,1
RM. 166 56 104,6 99,2 -5,4
B.D. 156 59 84,9 79,1 5,8
RM. 161 51 68,4 68,9 +0,5
K.M. 163 59 92,4 94,7 +2,1
B.W. 174 63 99,4 93,1 6,3
AD. 170 64 84,5 79,8 -4,7
AS. 178 67 114,6 108,7 6,9

Tabela 2. Wyniki pomiaru masy ciata oséb bedacych na diecie dla odchudzajacych wykonanego w sierpniu 2016 r.

Badany Wysoko$¢ ciata Wiek Pomiar 1 Pomiar 2 po 14 Réznica

[cm] [lata] [ka] dniach (+;-)

kgl )

TH. 164 56 112 105,6 -6,4
SB. 178 53 99,6 92,3 -7,3
C.B. 179 54 92,8 87,6 -5,2
P.Z 172 50 93,6 89,4 4,2
J.P. 174 51 96,6 98,2 +1,6
AS. 162 59 79,4 76,1 -3,3
T.W. 186 62 143,8 136,3 -71,5
B.K. 177 51 79,1 79,2 +0,1
M.G 170 54 58,4 56,3 2,1
AW. 168 55 59,4 55,6 -3,8
JB. 160 62 80 76,4 -3,6
EN. 169 67 86,3 85,4 -0,9

Tabela 3. Wyniki pomiaru masy ciata oséb bedacych na diecie dla odchudzajacych wykonanego w lipcu 2016 r.

Badany Wysokos¢ ciata Wiek Pomiar 1 Pomiar 2 po 14 Réznica
[cm] [lata] [kq] dniach (+:-)
[kl kgl
AZ 170 60 110,2 101,4 -8,8
P.D. 164 50 60,4 58,3 2,1
SK 170 55 86,6 79,6 -7,0
J.C. 168 55 122,6 114,9 -1,7
M.R. 169 51 78,6 73,1 5,5
AK. 170 52 80 82,2 +2,2
AC 156 59 83,6 78,4 -5,2
B.J. 166 66 92,4 94,8 +2,4
EJ. 162 63 86,6 81,1 5,5
KR. 163 66 96,4 97,3 +0,9
E.Z 173 68 106 104,5 -1,5

RM. 166 69 117,1 109,9 -1,2
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Uzyskane wyniki dwukrotnego pomiaru (pierwszy kontrolny, drugi po 14 dniach) masy
ciata (tab.1-3) wykonane w lipcu, sierpniu 2015 i 2016 roku wykazujg maksymalne zmniej-
szenie masy ciata 0 9,6 kg. Natomiast maksymalne zwiekszenie masy ciata wyniosto 2,4 kg.
Srednie zmniejszenie masy ciata badanej grupy oséb bedacych na diecie dla odchudzaja-
cych w 14-dniowym cyklu treningowym, wykonujacych prace o matej intensywnosci (marsz
nordic walking 60 minut dziennie) wyniosto 4,06 kg.

Analiza wynikéw wykazata zmniejszenie masy ciata od 1,3—4,9 kg u 9 oséb, od 5,0-8,9
kg u 15 oséb. Redukcje masy ciata powyzej 9 kg stwierdzono u 2 oséb. Zwiekszenie masy
ciato wystapito u 4 oséb. Srednie zmniejszenie masy ciata badanej grupy wyniosto 3,83 kg.
Réznica (+;-) 1,2 kg nie byta brana pod analize z uwagi na fizjologiczne uwarunkowania (4
osoby) (ryc. 8).

Zwiekszonamasaciata |—— 4

Redukcja powyzej9 kg |/ ' 2

=

Redukcjaod -5-8,9 kg

Redukcjaod -1.3- 4,9 kg

Niebrane pod analize {+;- 1.2 kg)

Ryc. 8. Graficzny obraz zmiany masy ciata oséb bedacych na diecie dla odchudzajacych

Wyniki z dwukrotnego pomiaru masy ciata (pierwszy kontrolny drugi po 14 dniach) wyko-
nanego w lipcu 2015 roku wykazujg maksymalng redukcje masy ciata o 10,2 kg. Nie nastapi-
to natomiast zwiekszenie masy ciata u zadnej osoby. Srednie zmniejszenie masy ciata bada-
nej grupy oséb niebedacych na diecie dla odchudzajgcych w 14-dniowym cyklu treningowym
wykonujgcych prace o Sredniej intensywnosci (marsz nordic walking 1,3 godziny dziennie)
wyniosto 5,72 kg (tab. 4 i ryc. 9).

Tabela 4. Wyniki pomiaru masy ciata oséb niebedacych na diecie dla odchudzajacych wykonanego w lipcu 2015 .

Badany Wysokos¢ ciata Wiek Pomiar 1 Pomiar 2 po 14 Réznica
[cm] [lata] [kg] dniach (*+:-)
[kg] [kg]
T.G. 161 51 81,6 79,1 2,5
B.J. 162 63 99,1 92,3 -6,8
B.R. 176 66 119,4 110,2 9,2
H.P. 172 64 88,9 85,2 -3,7
S.D. 165 59 1271 123 -4.1
KK. 158 54 94,4 89,6 -4,8
J.H. 164 53 88,0 86,4 -1,6
K.M. 178 62 156,8 146,6 -10,2
JA. 173 50 119,7 112,2 -7,5

G.A. 156 56 82,9 76,1 6,8
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Zwiekszonamasa ciata | 0

Redukcja masy ciata powyzej 9 kg

B 2
{]

Redukcja masy ciata od -5.1-8,9 kg I||||||||| ||||||||| ||| 3

LLLAY

Redukcja masy ciataod -1.3 -4,9 kg

Niebrane pod analize {+;- 1.2kg) o

Ryc. 9. Graficzny obraz zmiany masy ciata os6b niebedacych na diecie dla odchudzajacych

Srednia redukcja masy ciata u 0séb niebedacych na diecie wyniosta 5,72 kg i jest wyzsza
od s$redniej redukciji masy ciata oséb bedacych na diecie o 1,89 kg (ryc. 10).

Ryc. 10. Srednie wartoéci zmniejszenia masy ciata badanych grup

Fizjologiczng podstawg ogolnej wytrzymatosci sg gtéwnie tlenowe mozliwosci cztowieka,
ktore prawie nie zalezg od zewnetrznej formy ruchu. Mozliwosci te sg na tyle duze, ze wy-
trzymato$¢ osigga ogolny, niesprecyzowany charakter, pozwalajgcy na podejscie i realizacje
programu treningowego o roznym stopniu trudnosci i obcigzeniu, niezaleznie od specjalizacji
ruchowej [13].

Przy prowadzonym tescie (tab. 5-7) zastosowano kwalifikacje wytrzymatos$ci ogdinej, do-
tyczy ona wykonywania przez dtuzszy czas dowolnej pracy fizycznej angazujacej liczne gru-
py miesniowe.

Trening (marsz nordic walking) na poziomie matej i sSredniej intensywnosci wptywa na
poprawe wytrzymatosci i szybkosci.

Wytrzymatosc jest jedng ze zdolnosci motorycznych sprawdzajacych poziom wytrenowa-
nia badanych osob. Jest ona wiasciwoscig ztozong, trudng do okreslenia i wchodzaca
w zwigzKi z innymi zdolnosciami motorycznymi. Pozwala na wykonanie wysitku w réznych
warunkach srodowiskowych i klimatycznych [13]. Po 14-dniowym cyklu treningowym jedno-
znacznie mozna stwierdzi¢, ze obie badane grupy poprawity swoje wyniki czasowe.
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Tabela 5. Test wytrzymatosciowy marsz nordic walking na dystansie 3 km (lipiec 2015 r.)

Badany Préba 1 (czas) Srednia szybkoé¢ Préba 2 po 14 Srednia szybko$¢ Réznica pomiarow
[min/sec] 1km dniach (czas) 1 km/[mim ; sec] (+:-)
[min ; sec] [min ; sec] [min ; sec]

AG. 25,54 8,38 20,49 6,56 -5,05
J.G. 27,03 9,01 24,07 8,02 -2,56
M.K. 27,16 9,05 24,18 8,06 -2,58
R.M. 32,27 10,49 29,32 9,51 -3,55
B.D. 28,00 9,20 27,26 9,09 -0,34
RM. 30,38 10,13 31,14 10,25 +0,36
KM. 36,14 12,05 37,05 12,22 +0,51
B.W. 32,27 10,49 29,41 9,54 2,47
AD. 32,27 10,49 28,43 9,34 -3,44
AS. 32,07 10,42 29,41 9,54 -2,26
E.S. 32,27 10,49 31,16 10,25 -1,11
JW. 32,20 10,47 29,10 9,43 -3,10

Tabela 6. Test wytrzymatosciowy marsz nordic walking na dystansie 3 km (sierpien 2015 r.)

Badany Proba 1 (czas) Srednia szybkos$¢ Proba 2 po 14 Srednia szybkosé¢ Réznica
[min ; sec] 1 km/[min ; sec] dniach (czas) 1 km/[min ; sec] pomiaréw
[min ; sec] (+; =) [min ; sec]
TH. 39.42 13,14 35,41 11,47 -4,21
S.B. 30,29 10,10 27,36 9,12 -2,53
C.D. 31,16 10,25 26,42 8,54 -4,34
P.Z 26,17 8,64 24,16 8,05 -2,01
JR. 26,52 8,57 26,46 8,55 0,6
AS. 32,27 10,47 32,04 10,41 -0,23
T.W. 29,45 9,55 29,06 9,42 -0,39
BK. 29,47 9,56 29,14 9,45 -0,33
M.G. 28,49 9,36 28,16 9,25 -0,33
AW. 29,38 9,56 29,16 9,06 -2,26
J.B. 34,51 11,37 31,36 10,32 -3,15
EN. 33,56 11,19 31,36 10,32 2,20

Tabela 7. Test wytrzymatosciowy marsz nordic walking na dystansie 3 km (lipiec 2016 r.)

Badany Préba 1 (czas) Srednia szybko$¢ Proba 2 po 14 Srednia szybko$¢ Réznica pomiaréw
[min ; sec] 1 km/ [min ; sec] dniach (czas) 1 km/[min ; sec] (+:-)
[min ; sec] [min ; sec]

G.Z 27,18 9,06 26,50 8,57 0,28
D.D. 27,06 9,02 25,41 8,34 -1,25
SK. 28,10 9,23 26,50 8,57 -1,20
J.G. 39,46 13,15 36,30 12,10 -3,16
M.R. 34,18 11,26 30,26 10,09 -3,52
AK. 34,54 11,38 35,38 11,53 +0,44
AC. 28,09 9,23 26,36 8,52 -1,33
B.J. 36,40 12,13 35,10 11,34 -1,30
EJ. 31,51 11,37 34,06 11,22 -0,41
KR. 36,44 11,35 36,52 11,37 +0,08
EZ 32,27 10,49 30,14 10,05 2,13

RM. 40,16 13,25 38,26 12,49 -1,50
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Dyskusja

Nordic walking jest mtodg dyscypling sportu, jednak istnieje wiele opracowan naukowych na
ten temat. Badane sg rézne aspekty zdrowotne wynikajgce z uprawiania nordic walking. Wiele
Zz wynikow badan innych autoréw jest spojnych z rezultatami badan w niniejszej pracy.

Checinska-Hyra przeprowadzita badania wskaznika BMI i czestotliwosci skurczu serca
u 0s6b starszych przed i po cyklu treningowym. Po dziesieciotygodniowym stosowaniu mar-
szu nordic walking o zaplanowanej intensywnosci i okreslonym czasie nastgpito zmniejsze-
nie wskaznikéw BMI. Srednia czestotliwo$é skurczu serca zmniejszyta sie w stosunku do
pierwszego treningu o 2 ud./min [14].

Moska dokonat analizy regulaminu Pucharu Polski Nordic Walking, jednoznacznie wska-
Zujac, ze nordic walking jest sportem uprawianym masowo, skierowanym do wszystkich grup
wiekowych o réoznym stopniu sprawnosci fizycznej, przy czym dopuszcza sie rowniez start
w zawodach osdéb niepetnosprawnych [15].

Danielewicz i Bytniewski stwierdzili w swoich badaniach, ze najwiekszg grupe badanych
40% stanowity osoby, ktére prawdopodobnie nie miaty kontaktéw z nordic walking i nie
uprawiaty tej dyscypliny [16]. Wedtug badan autoréw niniejszej pracy 69% badanych nie
uczestniczy w zajeciach ruchowych w miejscu zamieszkania; wyniki badan sg wyzsze w od-
niesieniu do badan Danilewicz i Bytniewski z uwagi na miejsce i termin przeprowadzonych
badan.

Danielewicz i Bytniewski stwierdzili takze, ze najczesciej podejmowang aktywnoscig fi-
zyczng sg marsze, w dalszej kolejnosci gimnastyka i jazda na rowerze. Co trzecia osoba
stwierdzita, ze aktywnos¢ fizyczna jest istotnym elementem jej stylu zycia [16]. Natomiast
wedtug autoréw niniejszej pracy korzysci ptynace z uprawiania nordic walking to zmniejsze-
nie masy ciata, poprawe zdrowia i samopoczucia. Takiego samego zdania sg Kortas [17]
i Wiech [18], stwierdzajac, ze uprawianie nordic walking wptywa na zmniejszenie masy ciata
i poprawia zdrowie.

Kortas w swoich badaniach stwierdzit na podstawie testu wytrzymatosciowego, ze zwiek-
szyta sie wytrzymatos¢ badanych, a osiggniete czasy byly lepsze na korncu cyklu od czaséw
na poczatku cyklu treningowego. Poprawity sie wskazniki PCW 130, wartos¢ wspétczynnika
zmiennosci byt dos¢ wysoki i wyniost we wszystkich grupach testowych okoto 25%. Kortas
stwierdzit, ze kobiety uzyskaty istothg poprawe wskaznikow po zakonczeniu programu tre-
ningowego nordic walking [17].

Wiech w swoich badania stwierdzita, ze pod wptywem zrealizowanego treningu nordic
walking nastgpito zmniejszenie masy ciata w grupie GE 1 o 2%; grupa nietrenujaca GE 2
utrzymata mase ciata na poziomie wyjsciowym. Analizujgc wartosci FAT%, autorka stwierdzi-
ta istotny spadek wskaznika w badanej grupie GE 1. Badania wykazaty znaczacy spadek
zawartosci tkanki ttuszczowej u 0séb trenujgcych, natomiast grupa nietrenujgca charaktery-
zowala sie istotnym wzrostem tkanki ttuszczowej. W badaniach FAT Mas nastgpit spadek
wskaznikow i zmiany wielkosci tkanki bezttuszczowej. Pod wptywem treningu zmniejszyta
grubos¢ fatd skoérno-ttuszczowych i zmniejszyt sie wskaznik BMI. Podczas badan postawy
ciata wystgpita poprawa u 43,3% wsrdd trenujgcych wobec 20% nietrenujacych. Wedtug au-
torki pod wptywem treningu nastgpito zmniejszenie obwodow talii [18].

Antosiewicz w swoich badaniach stwierdzita, ze uprawianie nordic walking jest skuteczne
w rehabilitacji i bardzo bezpieczne, a badani odczuwajg poprawe zdrowia i samopoczucia
[19]. Do podobnych wnioskow doszli autorzy niniejszego opracowania.

Z wynikéw badan przeprowadzonych przez Niemczyk, Ossowskiego i Trabke wynika, ze
osoby trenujgce nordic walking rzadziej odczuwaty stany lekowe i depresyjne niz osoby tre-
nujgce w salach rehabilitacyjnych. Stwierdzono, ze poziom depresji u kobiet byt wyzszy niz
u mezczyzn i wyniost 41% wobec 27% [20].

Wedtug Bierkusa, Skalskiego, Lizakowskiego uprawianie nordic walking na réznych po-
ziomach intensywnosci powoduje zmeczenie tym samym podwyzszenie tetna, zwiekszenie
pojemnosci ptuc, wzmocnienie wiezadet, stawow miesni, redukuje mase ciata, takze popra-
wia i podtrzymuje zdolnosci motoryczne u osob starszych i otytych. Poprzez prawidtowg
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technike marszu poprawia sie zakres ruchomosci stawow w obrebie obreczy barkowej i bio-
drowej [21].

Whioski

Wyniki badan pozwalajg sformutowaé nastepujace wnioski:

Uprawianie nordic walking wptywa na zmniejszenie masy ciata,

Nordic walking jest sportem bezpiecznym,

Mozna go uprawia¢ kazdy bez ograniczen wiekowych i stopnia sprawnos$ci fizycznej,
Pod wptywem uprawiania nordic walking, nastepuje poprawa zdrowia i samopoczucia,
Znaczaca grupa osob nie uprawia zadnej aktywno$ci fizycznej w miejscu zamieszkania.

oORwWON=
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Zastosowanie wybranych technik Tajiquan
w leczeniu objawow choroby Parkinsona

The use of selected Tajiquan techniques in treating the symptoms of
Parkinson's disease
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KATARZYNA DZIERZANOWSKA *

Wyadziat Rehabilitacji i Kinezjologii, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja
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A - projekt badania; B - zebranie danych; C - analiza statystyczna; D - interpretacja danych; E - przygotowanie maszynopisu;
F - przeglad pi$miennictwa; G — zapewnienie finansowania

Streszczenie
Chorobe Parkinsona zalicza sie, tuz po chorobie Alzheimera, do najczestszych choréb zwyrodnieniowych osrodkowego
uktadu nerwowego, ktére pozostajg w zwigzku z procesem starzenia sie organizmu.

Trening zdrowotny jest bardzo waznym elementem w rehabilitacji oséb dotknigtych chorobg Parkinsona. Nalezy jed-
nak pamietaé, ze wazna jest rowniez jego réznorodnos¢. Wielu autoréw udowodnito skuteczno$¢ treningu zdrowotnego
z elementami Tai-Chi we wspomaganiu leczenia oséb dotknietych tg choroba.

Dokonany przeglad literatury pozwala wnioskowa¢, ze aktywnos$¢ fizyczna w chorobie Parkinsona zwigksza site mie-
$niowa, poprawiajac koordynacje ruchowa i rownowage, zmniejsza liczbe upadkéw chorego. Wptywa to pozytywnie na po-
prawe jakosci zycia chorego, a prawidtowo zaprogramowane ¢wiczenia dziatajg neuroprotekcyjnie, obnizajac ryzyko po-
stepu choroby.

Zatem uzasadnione wydaje sie wykorzystanie technik sztuk walki we wspomaganiu leczenia objawdw choroby Par-
kinsona.

Stowa kluczowe: choroba Parkinsona, osoby starsze, aktywnos$¢ fizyczna, techniki tai-chi.

Abstract
Parkinson's disease is included, just after Alzheimer's disease, among the most common degenerative diseases of the
central nervous system which are connected with the aging process.

Training health is a very important part in the rehabilitation of people affected by Parkinson's disease. However, one
should be aware that its diversity is also important. Many authors have demonstrated the effectiveness of health training
with elements of Tai-Chi in assisting treatment of people affected by this disease.

The reviewed literature allows concluding that physical activity in Parkinson's disease increases muscle strength, im-
proves motor coordination and balance, and reduces the number of falls. This positively affects improving the patient’s
quality of life, and properly programmed exercises act neuroprotetively, lowering the risk of progression of the disease.

It seems, therefore, justified to use martial arts techniques to help treat the symptoms of Parkinson's disease.

Key words: Parkinson's disease, senior citizens, physical activity, tai-chi techniques.

Wstep

Chorobe Parkinsona (Parkinson’s disease — PD) zalicza sie, tuz po chorobie Alzheimera, do
najczestszych chorob zwyrodnieniowych osrodkowego uktadu nerwowego, ktdre pozostajg
w zwigzku z procesem starzenia sie organizmu. Zaleznie od kraju, czestos¢ wystepowania
choroby wynosi okoto 100-200 przypadkéw na 100 tysiecy osdb ogdlnej populacji [1]. Cho-
roba Parkinsona jest przewlekia, powoli postepujaca, zwyrodnieniowg chorobg osrodkowego
uktadu nerwowego o nieznanej etiologii. W patogenezie uwzglednia sie szereg czynnikow
endogennych (genetycznych), jak tez egzogennych (srodowiskowych) — coraz czesciej
wskazuje sie na dziatanie wolnych rodnikbw oraz stresu oksydacyjnego [2]. Parkinsonizm
najczesciej wystepuje w wieku podesztym, a jego pierwszymi objawiami sg miedzy innymi
charakterystycznie pochylona postawa, a takze zaburzenia chodu oraz réwnowagi [3].
Choroba Parkinsona nieodwotalnie prowadzi do postepujacego uposledzenia w zakresie
czynnosci ruchowych, a takze funkcji poznawczych. Sprawia szereg trudnosci w sprawnym,
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a jednocze$nie wczesnym jej rozpoznaniu, a zwlaszcza leczeniu. Dotychczas nie ustalono
Scistego standardu postepowania diagnostycznego. W leczeniu pacjentow, oprocz systema-
tycznej farmakoterapii, nalezy bezwzglednie stosowa¢ kompleksowg fizjoterapie oraz za-
pewnic jej ciggtosé, az do konca zycia pacjenta. Jedng ze sktadowych fizjoterapii jest trening
zdrowotny [4]. Do najwazniejszych jego celéw nalezg: podtrzymywanie i poprawa funkcji ru-
chowych, zmniejszenie objawdw choroby Parkinsona — gtéwnie sztywnosci miesni, bradyki-
nezji i drzenia, poprawa sprawnosci w zakresie dowolnych czynnosci ruchowych, jak: sita,
szybkos$¢ i czas reakcji, wygaszenie ruchow mimowolnych, profilaktyka przykurczéow. Pa-
cjenci z chorobg Parkinsona wykazujg zwiekszony lek przed upadkiem, nalezy wigcza¢ za-
tem ¢éwiczenia, ktére bedg wptywaé na postawe i rGwnowage podczas poruszania sie, aby
przezwyciezaé obawe przed upadkami [5].

Odsetek chorych na parkinsonizm zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn w réznych grupach
wiekowych jest zr6znicowany. Badania wykazaty, iz kobiety chorujg dwukrotnie rzadziej niz
mezczyzni [6]. Szacuje sie, ze w Polsce zyje okoto 50-70 tysiecy chorych z chorobg Parkin-
sona, z ktérych wiekszos¢ to osoby majgce wiecej niz 65 lat.

Postepowanie rehabilitacyjne powinno by¢ ustalane indywidualnie dla kazdego chorego
w zalezno$ci od stopnia nasilenia zaburzen ruchowych i stanu psychicznego. Cwiczenia mo-
ga by¢ prowadzone wedtug réznych schematéw. Zastosowanie majg: metoda PNF, metoda
NDT Bobath, metoda Petd, muzykoterapia i taniec, gry i zabawy ruchowe prowadzone
w grupach, terapia zajeciowa, terapia z zastosowaniem zewnetrznych bodzcéw czuciowych,
¢wiczenia relaksacyjne, a takze yoga.

Trening zdrowotny jest bardzo waznym elementem w rehabilitacji oséb dotknietych cho-
robg Parkinsona. Nalezy jednak pamietac, ze wazna jest réwniez jego réznorodnosé. Wielu
autoréw udowodnito skutecznosé treningu zdrowotnego z elementami Tai-Chi we wspoma-
ganiu leczenia osob dotknietych tg chorobg [7, 8, 9]. Li i in. [9] zauwazyli znaczng poprawe
w jakosci i predkosci chodu u pacjentéw poddanych interwencji. W aspekcie psychologicz-
nym, pacjenci mieli lepsze samopoczucie i wiekszg pewnos¢ siebie po badaniach przepro-
wadzonych przez Kluding i McGinnis [8].

Zastosowanie wybranych technik Tai-Chi w treningu zdrowotnym chorych
na parkinsonizm

W przypadku choroby Parkinsona, praca z pacjentami jest ukierunkowana przede wszystkim
na przeciwdziatanie upadkom, jak tez na doskonaleniu chodu w jego poszczegdlnych fazach.
Wazne jest utrzymanie pewnych zachowanych schematéw ruchowych, miedzy innymi po-
przez wielokrotne powtarzanie ruchdéw, zmieniajgc ich czestotliwos¢ i taczac z krokiem.
W treningu podejmowanym w przypadku choroby Parkinsona nieodzowne jest stosowanie
rozmaitych bodzcéw, w tym wzrokowych, a takze dotykowych oraz dzwiekowych [10].

Taijiquan jest chinskg sztukg walki i poruszania sie [11]. W treningu Taijiquan stosuje sie
zdolnosci motoryczne cztowieka, ktére mozna podzieli¢ na kondycyjne i koordynacyjne [12].
Do pierwszych zaliczajg site, wytrzymato$¢ i szybkos¢. Do koordynacyjnych nalezg takie
zdolnoéci, jak rébwnowaga, reakcja, orientacja, réznicowanie parametréw ruchu, rytmizacja,
stabilnos¢ i sprzezenie. Dodatkowo do zdolnosci kondycyjnych przypisuje sie gibko$é, jed-
nak przez wielu autoréw traktowana jest ona jako zdolno$¢ koordynacyjna lub rozpatrywana
jest jako osobna zdolno$s¢ motoryczna, nieprzypisana do wyzej wymienionych grup [12].

Tak jak w treningu sztuk walki, tak samo w chorobie Parkinsona upadki sg bardzo czeste
i niebezpieczne. Bardzo wazng role zaréwno w Taijiquan, jak i w chorobie Parkinsona, od-
grywa zdolnos¢ rownowagi i jej ksztattowanie. Zarbwno w rehabilitacji, jak i w treningu Ta-
ijiguan, rownolegle do ¢wiczen rownowaznych prowadzi sie ¢wiczenia ksztattujgce reakcje
obronne [13]. Bardzo czesto nauka opiera sie na ksztattowaniu odpowiednich reakcji w od-
powiedzi na wytrgcajacy z rownowagi bodziec, np. pchniecie. Biorac pod uwage czesto$é
wystepowania upadkow wsrod osoéb chorych na Parkinsona jest to bardzo istotny aspekt
treningowy. Na uwage zastuguje réwniez fakt, ze trening Tai-Chi jest w gtéwnej mierze tre-
ningiem z wykorzystaniem ciezaru wfasnego ciata.
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Wszystkie éwiczenia i pozycje opisane ponizej pochodzg ze stylu Tai-Chi Chuan rodziny
Chen. Mimo iz kazdy styl Tai-Chi posiada zestaw odrebnych technik nalezy pamieta¢, ze styl
Chen jest stylem pierwotnym i to na jego przykfadzie budowano pozostate. Na uwage zastu-
guje fakt, iz sposdb wykonania danego ¢wiczenia nigdy nie bedzie doktadnie taki sam dla
kazdego praktykujgcego te sztuke walki.

Podstawowg pozycjq treningu Tai-Chi jest ZhanZhuang. W dostownym ttumaczeniu na-
zwa tej pozycji to ,stoj jak pal wbity w ziemie”, czy tez ,stanie jak stup” [14]. Jest to pozycja
statyczna, ale opanowanie zasad, ktéorymi nalezy sie kierowa¢ w jej utrzymaniu, jest nie-
zbedne do wykonywania bardziej zaawansowanych form w ruchu.

Chen Zigiang uwaza, ze cztowiek sktada sie z trzech segmentéw: gérnego (gtowa), srod-
kowego (konczyny gorne i tutdw) i dolnego (konczyny dolne) (ryc. 1). Gtowa powinna by¢
ustawiona w linii sSrodkowej ciata. Aby sptyci¢ lordoze szyjng kregostupa, nalezy delikatnie
przesung¢ podbrodek ku tytowi i nieznacznie unie$¢ potylice (ryc. 1). Jest to pozycja syme-
tryczna. Barki, tokcie i nadgarstki sg ustawione na tej samej wysokosci. Pierwsze dwa seg-
menty ciata powinny by¢ rozluznione. Kohczyny gorne delikatnie zgiete w stawach tokcio-
wych, rece nieznacznie w zgieciu dtoniowym. Palec srodkowy i kciuk zblizone ku sobie jed-
nak nie powinny sie dotykaé. Odcinek ledzwiowy kregostupa cofniety ku tytowi, podobnie jak
w odcinku szyjnym — nalezy sptyci¢ lordoze (ryc. 1). Aby do tego doprowadzi¢, osoba ¢wi-
czgca powinna w nieznacznym stopniu napig¢ miesnie brzucha i zmniejszy¢ przodopochyle-
nie miednicy. Konczyny dolne zgiete w stawach kolanowych. Ciezar ciata w znacznym stop-
niu pada na piety, jednak stopy catg swojg podeszwowg czescig dotykajg poditoza. Nie moz-
na dopusci¢ do unoszenia palcéw. Ustawione sg one na szerokos¢ barkéw. Przestrzeh mie-
dzy prawym i lewym stawem kolanowym powinna by¢ taka sama jak miedzy prawqg i lewg
stopa. Stojac w takiej pozycji, ¢wiczacy powinien pamietaé, aby ucho, bark i biodro tworzyty
jednag linie prostopadtg do podioza (ryc. 1).

\ \ / /
. \.‘ o
"

[ \

@

/

Ryc. 1. Schemat poprawnie wykonanej pozycji ZhanZhuang (ptaszczyzna czotowa i strzatkowa) oraz prawidtowe-
go ustawienia kregostupa w ptaszczyznie strzatkowej. Zrédto: opr. wtasne

ZhanZhuang jest pozycja, ktéora moze mie¢ duze znaczenie w usprawnianiu chorych
z chorobg Parkinsona. W sposob statyczny i bezpieczny ¢wiczy propriocepcije i site miesnio-
wa. Od ¢wiczacego zalezy stopien trudnosci ¢wiczenia, gdyz to on decyduje o kacie zgiecia
stawéw kolanowych i o wielkosci czworoboku podparcia.

Kolejna pozycja, jaka mozna zaproponowac osobom cierpigcym na chorobe Parkinsona,
jest Chan Si Gong, czyli Rozwijanie Jedwabnego Kokonu. Jest to éwiczenie przygotowujace
do Chan Si Gong oburacz, jednak kierujac sie zasadg stopniowania trudnosci éwiczen jest
ono niezbedne. Osoby cierpigce na chorobe Parkinsona uczg sie w nim synchronizacji ruchu
kohczyny gornej z konczynami dolnymi, co jest nieodzownym elementem wielu czynnosci
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zycia codziennego. Dodatkowo w ¢wiczeniu znajduje sie element rotacji bioder, ktéry jest
réwnie wazny, np. w czasie chodu.

Pozycja wyjsciowa: ZhanZhuang, ale z wiekszym rozstawieniem konczyn dolnych, tzn. stopy
powinny znajdowac sie w odlegtosci okoto dwdch szerokosci barkdéw od siebie. Szescdzie-
sigt procent ciezaru ciata spoczywa na prawej konczynie dolnej. Reka lewa oparta jest na
biodrze i nie uczestniczy w éwiczeniu. Z kolei reka prawa ustawiona jest strong dtoniowg na
zewnatrz na wysokosci barku. Jest zgieta w stawie ramiennym, tokciowym i nadgarstkowym,
ustawiajgc sie w ksztatt tuku.

Ruch pierwszy: opuszczenie prawej reki, az znajdzie sie ona nad linig prawego uda na wy-
sokos$ci pasa. Jest zwrdcona strong dtoniowg do przodu. W tym samym czasie ma miejsce
rotacja bioder o okoto trzydziesci stopni w prawg strone.

Ruch drugi: ustawienie bioder w pozycji frontalnej. Aby tego dokonac, nalezy przeniesc¢ cie-
zar ciata na noge lewg i w te tez strone zrotowac biodra. Prawa konczyna gorna podazajac
za ruchem catego ciata, powinna znajdowac sie naprzeciw klatki piersiowej, na wysokosci
brzucha. Jest lekko zgieta w tokciu, ustawiona strong dtoniowg ku gorze.

Ruch trzeci: rotacja bioder w lewg strone o okoto trzydziesci stopni i zwiekszenie obcigzenia
na lewej konczynie dolnej. Prawa reka unosi sie na wysoko$¢ barkow zwrécona strong dto-
niowg do osoby ¢éwiczacej. Palce skierowane sg ku goérze.

Ruch czwarty: powrét do pozycji wyjsciowej poprzez przeniesienie ciezaru ciata na konczyne
prawg. Kohczyna gorna przesuwa sie razem z catym ciatem i rotuje sie, aby zakonczy¢ ruch,
bedac odwrdcong strong grzbietowa do ¢wiczacego.

W celu zwiekszenia stopnia trudnosci ¢wiczenia mozna zaangazowa¢ do treningu
drugg konczyne gorng. Ruch prawej konczyny gornej, bioder i sposob obcigzania ciata jest
identyczny jak w ¢wiczeniu Rozwijania Jedwabnego Kokonu jednorgcz.

Pozycja wyjsciowa: taka sama jak w krazeniu jedng konczynag gérng z tg réznica, ze lewa
reka nie jest bierna, a usytuowana naprzeciwko klatki piersiowej. Jest lekko zgieta w tokciu
i zwrdécona strong dtoniowg do gory.

Ruch pierwszy: dla lewej konczyny gornej to opuszczenie reki strong dtoniowg ku dotowi tak,
aby obie rece znajdowaly sie blisko siebie z prawej strony.

Ruch drugi: ustawienie reki strong grzbietowa do ¢wiczacego z lewej strony ciata.

Ruch trzeci: uniesienie lewej konczyny gornej na wysokos¢ barkéw i zrotowanie jej strong
dioniowa w kierunku klatki piersiowe;.

Ruch czwarty: powrét do pozycji wyjsciowej.

Kiedy ¢éwiczacy opanowat wczeéniejsze ¢éwiczenia, mozna przejs¢ do ¢wiczen bardziej
ztozonych, takich jak Chan Si Gong z krokami. Ruch wynikajacy z pozycji bedzie ruchem
w lewo bokiem.

Pozycja wyjsciowa: identyczna jak w poprzednim éwiczeniu.

Ruch pierwszy: wykonywany jest bez zmiany ustawienia konczyn dolnych. Nastepuje jedynie
opuszczenie konczyn gornych ku dotowi po prawej stronie ciata ¢wiczgcego.

Ruch drugi: w momencie przesuniecia konczyn gérnych w lewg strone ma miejsce osadze-
nie ciezaru ciata na lewg konczyne dolng i przysuniecie prawej konczyny dolnej do niej (ryc.
2). Osoba éwiczaca dotyka podtoza catg lewag stopg i tylko palcami prawe;j.

Ruch trzeci: ma miejsce rotacja bioder i uniesienie konczyn gérnych, nastepuje zmiana cie-
zaru ciata. Teraz stopa prawa jest stopg podporowg, a stopa lewa dotyka podtoza jedynie
palcami (ryc. 2).

Ruch czwarty: wysuniecie lewej konczyny dolnej do boku. W tym czasie nastepuje przesu-
niecie rgk w strone przeciwng. W ten sposéb osoba éwiczgca powinna znalez¢ sie w pozycji
identycznej od wyjsciowej, stojgc o jeden krok w lewg strone (ryc. 2).
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4 ‘ 1. Pozycja wyjsciowa
L/ (3
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2. Zmiana ciezaru ciata, zblizenie koriczyny dolnej
'a ° * prawej do lewej, stopa prawa na palcach

3. Zmiana ciezaru ciata, stopa lewa na palcach

9‘
4 ‘ 4. Odwiedzenie kornczyny dolnej lewej, obie stopy
dotykaja podtoza catg powierzchnia
‘o o
Ryc. 2. Schemat ruchu stép w Chan Si Gong oburacz w ruchu dobocznym. Zrédto: opr. wtasne

Osoba ¢wiczaca uczy sie porusza¢ w sposob ptynny. Nalezy zwréci¢ uwage, ze powyz-
sze ¢wiczenie jest éwiczeniem bardzo ztozonym. Aby wykonac je poprawnie, nalezy pamie-
ta¢ o wielu elementach, takich jak odpowiedni ruch bioder, doktadne ruchy konczynami gor-
nymi — inny ruch prawa i lewg konczyng, zmiany $rodka ciezkosci ciata. Nalezy zwréci¢ uwa-
ge na odpowiednig synchronizacje czasowg ruchu konczyn gérnych i dolnych. Chan Si Gong
w ruchu jest doskonatym éwiczeniem wzmachiajgcym miesnie konczyn dolnych oraz popra-
wiajgcym propriocepcje w zwigzku ze zmieniajacym sie czworobokiem podparcia.

Kolejnym éwiczeniem z kategorii ¢wiczeh wykorzystywanych w nauce Tai-Chi, ktére mo-
ze mie¢ wptyw na usprawnianie chorych z chorobg Parkinsona, wydaje sie ¢wiczenie popra-
wiajgce umiejetnosci w tui shou, mianowicie Dan Shou Tui Shou (Pchajace Dtonie na jedng
reke) [11]. Ogromng zaletg tego ¢wiczenia jest to, ze wykonywane jest w parach. Osoby ¢wi-
czace mogg zaréwno sobie pomagaé, jak i utrudniaé wykonanie zadania. Omawiana se-
kwencja ruchow dla pierwszego partnera sktada sie z nastepujacych technik: An (pchniecie),
Peng (napuchniecie), Lu (ustepowanie), Ji (przeciskanie sie) (ryc. 3). Osoba druga reaguje
na te techniki nastepujaca sekwencjg ruchoéw: Peng, Lu, Ji, An.

Pozycja wyj$ciowa: partnerzy stojg naprzeciw siebie z prawg konczyng dolng wysunietg do
przodu, dotykajac sie prawymi brzegami wewnetrznymi stop. Lewe konczyny gérne nie biorg
czynnego udziatu w ¢wiczeniu i spoczywajg oparte na biodrach. Prawe konczyny gorne sty-
kajg sie nadgarstkami, rece zwrdcone strong grzbietowg ku sobie.

Ruch pierwszy dla pierwszej osoby: pchniecie otwartg rekg w strone partnera, z przejsciem
ciezaru ciata nieznacznie do przodu (ryc. 3).

Ruch drugi dla pierwszej osoby: ustawienie kohczyny gérnej w tuk i rotacja bioder nieznacz-
nie w lewg strone, z pozostawieniem ciezaru ciata na prawej nodze (ryc. 3).

Ruch trzeci dla pierwszej osoby: technika Lu, czyli ustepowanie. Osoba ¢wiczaca pogtebia
rotacje w lewo, nieznacznie przesuwajgc srodek ciezkosci w kierunku nogi lewe;.

Ruch czwarty dla pierwszej osoby: przeniesienie ciezaru ciata na noge lewa i rotacja w stro-
ne prawg (ryc. 3).
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L/ _

1. Pchniecie 2. Lekka rotacja bioderi 3. Pogtebienie rotacji 4. Rotacja w preciwna
ustawienie przedramienia i "pochtoniecie" strona, zmiana kierunku
w fuk energii uderzenia uderzenia

Ryc. 3. Schemat ruchu w technice Peng, Lu, Ji, An dla jednej osoby, rozpoczynajac od An. Zrédto: opr. wiasne.

Ruch pierwszy dla drugiej osoby: reakcja na pchniecie poprzez ustawienie konczyny gérne;j
w fuk (Peng), cofniecie ciezaru ciata. Kazdy nastepny ruch jest powtérzeniem technik wy-
mienionych wyzej. Partner reaguje na ruchy przeciwnika. Nalezy pamieta¢, aby konczyny
goérne 0sob ¢wiczacych przez caty czas trwania opisanych sekwencji ruchéw miaty ze sobg
kontakt.

Opisane ¢wiczenie zostato stworzone w drugiej potowie ostatniego stulecia [11]. Mimo ze
pierwotnie stuzyto rozwijaniu zdolnosci walki, ma ono wiele ukrytych waloréw zwigzanych
z rehabilitacjg. Osoba ¢éwiczaca nie zdajac sobie z tego sprawy, uczy sie podstaw prawidio-
wego chodu, takich jak skracanie i wydtuzanie odpowiednich stron ciata czy tez rotacja bio-
der w strone odcigzonej konczyny. Jak kazde éwiczenie w Tai-Chi ma ono réowniez kilka od-
mian, np. w chodzie, z wykorzystaniem dzwigni. Opisany wariant jest wersjg podstawowg
kierowang dla os6b poczatkujgcych.

Dyskusja

Badania kliniczne i prowadzone doswiadczenia dostarczajg dowodéw, ktére wskazuja, ze
aktywnos$¢ fizyczna opdznia narastanie zaburzeh ruchowych w PD i wydtuza funkcjonalng
niezaleznosc¢ chorego [15, 16, 17, 18].

Badania Li i in. [19] przeprowadzone w latach 2001-2002 wykazaty, ze regularne uczest-
nictwo osob starszych w programie Tai-Chi wplywa na zmniejszenie ryzyka upadku, zaréwno
poprzez poprawe rownowagi funkcjonalnej i sprawnosci fizycznej, a takze poprzez zmniej-
szenie leku przed upadkiem. Inne badania Li i in. [20] wykazaly, Ze odpowiednio dopasowa-
ny program ¢wiczen Tai-Chi wplywa pozytywnie na kontrole posturalng, wydaje sie zmniej-
szac¢ zaburzenia réwnowagi i ryzyko upadku u pacjentow z fagodng do umiarkowanej posta-
cig choroby. Do podobnych wnioskéw doszli Voukelatos i in. [21] w swoich badaniach, kt6-
rych wyniki opublikowali w 2007 r.

Badania Kleina [22] wykazatly, ze powolne i powtarzalne éwiczenia (do takich nalezg Tai-
-Chi) stymulujg organy wewnetrzne, poprawiajg elastycznos¢ i gibkos¢, koordynacje ruchowg
i rownowage, co w rezultacie wptywa na poprawe ogolnej kondycji pacjentow z PD.

Takze Hackney i Earhart [23] zajmowali sie zastosowaniem Tai-Chi u pacjentéw z choro-
ba Parkinsona. Ich badanie pilotazowe obejmujgce 33 osoby ¢wiczace w 20 godzinnych se-
sjach w okresie 10—-13 tygodni, pozwolito stwierdzi¢ poprawe réwnowagi i koordynacje ru-
chowag. Ponadto wszyscy uczestnicy badania zgtosili subiektywne odczucie poprawy swoje-
go stanu.

Whioski

Dokonany przeglad literatury pozwala wnioskowa¢, ze aktywnosé fizyczna w chorobie Par-
kinsona zwieksza site miesniowg, poprawiajac koordynacje ruchowq i réwnowage i zmniej-
szaj liczbe upadkow chorego. Wptywa to pozytywnie na poprawe jakosci zycia chorego,
a prawidiowo zaprogramowane ¢wiczenia dziatajg neuroprotekcyjnie, obnizajac ryzyko po-
stepu choroby.
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Uzasadnione zatem wydaje sie wykorzystanie technik sztuk walki we wspomaganiu le-
czenia objawdw choroby Parkinsona.
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Samoocena ciata i pte¢ psychologiczna u zawodniczek
uprawiajacych rézne dyscypliny sportu

Body image self-assessment and psychological gender among female
athletes competing in different sports
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A - projekt badania; B - zebranie danych; C - analiza statystyczna; D - interpretacja danych; E - przygotowanie maszynopisu;
F - przeglad pi$miennictwa; G — zapewnienie finansowania

Streszczenie
Celem niniejszej pracy byto okreslenie réznic miedzy zawodniczkami uprawiajgcymi dyscypliny o charakterze estetycznym
i dyscypliny o charakterze meskim w zakresie samooceny ciata i ptci psychologiczne;.

W badaniu udziat wzigto 60 kobiet, reprezentantek dyscyplin estetycznych (N = 30) i reprezentantek dyscyplin me-
skich (N = 30). Przy ocenie pici psychologicznej uzyto Inwentarza Pici Psychologicznej IPP autorstwa S. Bem. Do charak-
terystyki samooceny ciata badanych kobiet postuzono sie Skalg oceny ciata SOC autorstwa S.L. Franzoi i S.A. Shields.

Wyniki badan wykazaty, ze nie ma istotnych statystycznie réznic miedzy kobietami trenujacymi sporty estetyczne oraz
zawodniczkami trenujgcymi sporty o charakterze meskim w obszarze ptci psychologicznej i samooceny ciata.

Kobiety w sporcie maja podobny stosunek do swojego ciata, by¢ moze wynikajacy z ciagtej pracy nad nim oraz wielu
innych czynnikéw, np. osobowosciowych.

Stowa kluczowe: pte¢ psychologiczna, samoocena ciata, sport kobiet.

Abstract
The main purpose of the study was to investigate correlations between female athletes competing in different sport disci-
plines (aesthetic sports vs men’s sports) and psychological gender and body image.

The research involved 60 females: representatives of aesthetic sports N = 30 and representatives of men’s sports
N = 30. The study used the following methods: Sex Role Inventory by S. L. Bem and the Body Esteem Scale by S.L. Fran-
zoi and S.A. Shields.

Results of this study show that the differences between females athletes of aesthetic sports and female athletes of
men’s sports within the fields of body image and psychological gender were insignificant.

Women in sport have a similar attitude toward their bodies, perhaps as a result of training to keep their bodies fit and
other factors, such as for example personality.

Key words: psychological gender, body image, female athletes.

Wstep

W obliczu rozwoju kultury masowej, ktéra promuje dbato$¢ o swdj wyglad na wielu ptaszczy-
znach, coraz wiecej kobiet decyduje sie na podejmowanie aktywnosci fizycznej w celu po-
prawy swojego wygladu zewnetrznego i zdrowia.

W ostatnich latach za piekng uznaje sie kobiete o szczuptej, smuktej, lekko umiesnione;j
sylwetce. Jak zatem to wyglada w przypadku kobiet uprawiajgcych sport profesjonalnie?
,Cielesnos¢ kobiet w sporcie jest tak réznorodna jak ilos¢ uprawianych przez nie dyscyplin
sportowych, natomiast stosunek do wtasnej cielesnosci jest zblizony, bardzo rygorystyczny,
bezkompromisowy i czesto mato pozytywny u wiekszosci sportsmenek, niezaleznie od upra-
wianego sportu” [1]. Tyle ile jest dyscyplin sportowych tyle réoznych form przybierajg ciata
kobiet, jest to zwigzane ze specyfikg uprawianej dyscypliny. W obliczu wspdtczesnego kano-
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nu piekna interesujgcym jest jak oceniajg swoje ciata kobiety, ktére aby moc rywalizowaé na
wysokim poziomie rozgrywek, musiaty poddac sie rygorystycznemu treningowi, ktory wywart
duzy wptyw na uksztattowanie sylwetki. Zawodniczki sportdow o charakterze estetycznym
codziennie zmagajq sie z ostrg krytykg ze strony treneréw, sedzidéw i widzéw, co sprawia, ze
one same zaczynajg poddawac sie coraz ostrzejszej samokrytyce. Widac to doskonale pod-
czas zawodow, kiedy to perfekcyjnymi fryzurami, mocnym makijazem i pieknymi strojami
podkres$lajg swoje walory i maskuja niedoskonatosci [2]. Reprezentantki sportow o meskim
charakterze zdecydowanie nie przyktadajg tyle samo uwagi do wygladu zewnetrznego z pro-
stej przyczyny, poniewaz nie ma on wptywu na wynik koncowy. Wymagania, jakie majg wo-
bec siebie zawodniczki, dotyczg gtéwnie cech motorycznych, do ktérych zaliczamy site,
szybkos$¢, wytrzymatosé, gibkos¢ i koordynacje ruchowa [3, 4]. Jak zatem, tak naprawde,
beda sie ocenia¢ kobiety, ktére uprawiajg sporty o meskich charakterystykach? Przeciez
poza pragnieniem osiggania sukcesow sportowych kobiety chca, aby ich fizycznos¢ byta
akceptowana w zyciu codziennym, w ktérym petnig inne role, np. partnerki, matki, co moze
powodowacé konflikty rél i emocjonalny dysonans [5, 6]. W $wiecie sportu wyglad moze by¢
odkfadany na drugi plan, jednak pozytywna samoocena ciata pomaga kreowacC pozytywny
wizerunek wtasnej osoby jako sportowca [7, 8].

Rozwazania nad poziomem samooceny ciata zawodniczek uprawiajgcych sporty este-
tyczne i sporty meskie zostang uzupetnione badaniami wzorcéw pici psychologicznej, ktore
pomogg zidentyfikowaé dominujgce wsrdd oséb badanych wzorce kulturowe pici. Pte¢ psy-
chologiczna jest wzglednie niezalezna od ptci biologicznej jednostki. Kobiety i mezczyzni
mogq charakteryzowac sie psychiczng kobiecoscia, meskoscig, androgynig lub tozsamoscig
niezroznicowang [9]. Jest to cecha praktycznie nieulegajgca zmianom, ponadto jednostka
jest Swiadoma swojej ptciowosci [10]. Zgodnie z wynikami badan Bem i in. osoby androgy-
niczne powinny by¢ szczegélnie predysponowane do przetamywania réznego rodzaju barier
spotecznych zwigzanych ze stereotypami piciowymi oraz charakteryzowac sie wyzszg sa-
mooceng globalna, a wiec mozna bytoby przypuszczac, iz zawodniczki sportéw meskich be-
da sie charakteryzowaty istotnie wyzszym poziomem androgynicznosci niz zawodniczki spor-
téw estetycznych [11, 12, 9].

Niniejsza praca jest probg okreslenia réznic w zakresie zmiennych psychicznych, takich
jak samoocena ciata oraz pte¢ psychologiczna wsréd zawodniczek uprawiajgcych sporty
estetyczne (gimnastyka artystyczna, tyzwiarstwo figurowe, taniec towarzyski) oraz zawodni-
czek uprawiajgcych sporty o charakterze meskim (boks, futsal, kick boxing, podnoszenie
ciezarow).

Materiat i metody

Przebadano dwie 30-osobowe grupy kobiet N = 60. Znalazly sie wérdd nich reprezentantki
dyscyplin sportowych, takich jak: boks, futsal, gimnastyka artystyczna, kick boxing, tyzwiar-
stwo figurowe, podnoszenie ciezarow, taekwondo i taniec towarzyski.

W celu okreslenia pfci psychologicznej badanych kobiet wykorzystano Inwentarz pfci
psychologicznej (IPP), oparty na zatozeniach teoretycznych opracowanych przez S. Bem
(Bem-Sex Role Inventory), a zaadaptowany na warunki polskie przez A. Kuczynska.

Zadanie badanej zawodniczki polegato na okresleniu, z wykorzystaniem 5-punktowe;j
skali ocen, stopnia, w jakim charakteryzuje jg kazda z 35 cech sktadajacych sie na IPP, tym
samym oceniajgc, w jakim stopniu koncepcja wtasnej osoby badanej jednostki pozostaje pod
wptywem kulturowych definicji meskosci i kobiecosci [13].

W celu scharakteryzowania zawodniczek pod wzgledem samooceny ciata wykorzystano
Skale oceny ciata (The Body Esteem Scale) autorstwa S.L. Franzoi i S.A. Shieldsa. Zawod-
niczka okresla 35 cech zwigzanych z fizycznoscig wtasnego ciata na 5-punktowej skali. Wy-
niki rozpatrywane sg wedtug nastepujacych czynnikéw: atrakcyjnos¢ seksualna, postrzega-
nie wagi i kondycja fizyczna.
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Ryc. 1. Procentowy rozktad poszczegdlnych dyscyplin sportowych o charakterze estetycznym i meskim
w badanej grupie kobiet (N = 60)

Analize statystyczng przeprowadzono na podstawie oprogramowania komputerowego
STATISTICA v. 10.0 (StatSoft Polska). Dla cech ilosciowych wyniki przedstawiono w postaci
procentowej, jak réwniez Sredniej arytmetycznej i odchylenia standardowego.

Wyniki

Analize materiatu rozpoczeto od przeanalizowania réznic w zakresie samooceny wtasnego
ciata u zawodniczek badanych grup dyscyplin estetycznych i meskich. Wyniki zostaty przed-
stawione w tabeli 1.

Badanie nie wykazato istotnych réznic w samoocenie ciata zawodniczek sportéw este-
tycznych w poréwnaniu do zawodniczek sportéw o charakterze meskim.

Kolejny etapem analizy byto poszukiwanie réznic w zakresie rodzaju ptci psychologicznej
pomiedzy reprezentantkami odmiennych dyscyplin sportu. Wyniki zostaly przedstawione
w tabeli 2.

Tabela 1. Réznice wynikow zawodniczek sportow estetycznych (N = 30) i zawodniczek sportéw o charakterze
meskim (N = 30) w zakresie 3 czynnikéw, takich jak atrakcyjno$é seksualna, postrzeganie wagi, kondycja fizycz-
na Skali oceny ciata

Zawodniczki o
Czynniki Skali oceny ciafa dyscypliny estetyczne dyscypliny meskie Istotncisg (r)%zmc
M SD M SD P
Atrakcyjno$¢ seksualna 54,90 7,78 55,43 7,53 n.i
Postrzeganie wagi 37,66 11,70 38,53 6,56 n.
Kondycja fizyczna 33,53 5,61 35,53 5,06 n.

Tabela 2. Réznice wynikow pomiedzy zawodniczkami sportéw estetycznych (N = 30) i zawodniczkami sportow
o charakterze meskim (N = 30) w zakresie 3 skal Inwentarza pfci psychologicznej: kobieco$¢, androgynicznosé,
meskosc

) Zawodniczki o
Skale Inwentarza pfci dvscvoliny estetvezne dvsevoliny meskie Istotno$¢ réznic
psychologicznej yscypiny Y yScypiny me p<0,05
M SD M SD
Kobiecosé¢ 52,06 3,61 51,93 8,22 n.i
Androgyniczno$¢ 19,76 1,81 18,53 3,97 n.i

Mesko$¢ 50,56 7,37 54,46 9,80 n.i
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Badanie pokazato, ze nie ma istotnych statystycznie réznic w zakresie rodzajow pici psy-
chologicznej u zawodniczek sportow estetycznych i sportdw o charakterze meskim. Zawod-
niczki, niezaleznie od dyscypliny, charakteryzowaty sie w wiekszosci androgyniczng picig
psychologiczng a nastepnie meska picig psychologiczna. Wyniki procentowe przedstawia
ryc. 2.
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Ryc. 2. Pte¢ psychologiczna badanych zawodniczek (N = 60)

Dyskusja

Autorzy niniejszego opracowania przewidywali, iz w zakresie samooceny ciata mogg istnie¢
istotne réznice pomiedzy przedstawicielkami sportow o charakterze estetycznym a przed-
stawicielkami sportéw o charakterze meskim, gdyz badania opublikowane w innych opraco-
waniach sktaniajg do postawienia takiej hipotezy [14, 15]. Niemniej analiza wynikow wykaza-
ta, ze pomiedzy zawodniczkami badanych grup dyscyplin nie ma istotnych réznic.

Zdarzajg sie natomiast opracowania, ktére pokazujg, iz roznice w zakresie poszczegol-
nych czesci ciata lub cech motorycznych istniejg i sq prawdopodobnie spowodowane charak-
terem uprawianej dyscypliny. Zawodniczki oceniajg wtedy istotnie wyzej te aspekty cielesno-
Sci i motoryki, ktore sg istotne dla wynikéw w uprawianej przez nie dyscyplinie sportowej [16].
Co ciekawe, z wynikow badan Cox i Thompson wynika, iz zawodniczki uprawiajgce dyscypli-
ne sportu uwazang za meskg, mianowicie pitkarki nozne, podkreslaty swoje kobiece atrybuty
przy kazdej sposobnosci, aby unika¢ krytyki i podejrzen [4]. Zatem widzenie siebie, swojego
ciata jako kobiecego i podkreslanie tego faktu ma przypuszczalnie bardzo istotne znaczenie
dla zawodniczek i jest to dzisiaj w wysokim stopniu medialnie zauwazalne.

Autorzy niniejszego opracowania koncentrowali sie rowniez na ocenie réznic pomiedzy
badanymi grupami zawodniczek w zakresie rodzaju ptci psychologicznej. Dawniejsze bada-
nia pokazuja, ze rodzaj ptci psychologicznej moze by¢ zalezny od rodzaju dyscypliny sporto-
wej uprawianej przez zawodniczki. Niektore badania nad ptcig psychologiczng wykazaty, ze
wsrod kobiet uprawiajacych typowo meskie dyscypliny sportu powinny przewazaé osoby an-
drogyniczne i/lub meskie [17, 18].

Wyniki niniejszego opracowania pokazaly, iz zawodniczki charakteryzujg sie w wiekszo-
$ci androgynicznym rodzajem pici psychologicznej, a w nastepnej kolejnosci meskim, lecz
rodzaj pici jest niezalezny od dyscypliny. Podobne wyniki mozna znalez¢ u innych autoréw,
ktérzy w dawniejszych opracowaniach wykazali, ze w odniesieniu do przecietnej populacji
zaréwno wsrod kobiet, jak i wérod mezczyzn uprawiajgcych sport profesjonalnie przewazajg
typy androgyniczne i meskie [19].
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Whioski

Zawodniczki uprawiajgce odmienne dyscypliny sportu wydajg sie podobne do siebie pod
wzgledem wybranych zmiennych psychicznych, jak samoocena ciata oraz pte¢ psycholo-
giczna. Dalsze badania w tym zakresie powinny dotyczy¢ wiekszej liczby przedstawicielek
réznych dyscyplin sportowych, jak rowniez powinny mieé charakter longituidalny, gdyz umoz-
liwitoby to, w pewnym stopniu, analize wptywu sportu na zmiany w zakresie samooceny ciata
i pfci psychologiczne;.

Pozwoli to na prébe odpowiedzi na odwieczne pytanie, czy to sport podwyzsza obraz cia-
ta zawodniczek oraz wptywa na wystepowanie u nich pici psychologicznej androgynicznej,
czy tez dziewczeta i kobiety z takimi cechami wtgczajg sie do uczestnictwa w sporcie.
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Samorzady terytorialne w planowaniu rozwoju zagospoda-
rowania turystycznego obszaru Pobrzeza Koszalinskiego

Local governments in planning tourist development
of the Koszalin Coastland area
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' Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa w Koszalinie
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A - projekt badania; B - zebranie danych; C - analiza statystyczna; D - interpretacja danych; E - przygotowanie maszynopisu;
F - przeglad pismiennictwa; G — zapewnienie finansowania

Streszczenie
Obecnie turystyka jest jedng z najbardziej dynamicznie rozwijajgcych sie dziedzin gospodarki, jest waznym czynnikiem
wptywajacym na rozwdj gospodarczy miejscowosci i regionéw. Pobrzeze Koszalifskie to czgs¢ wybrzeza o bardzo do-
brych warunkach do odpoczynku, pozbawiona duzych miast, portéw i ucigzliwego przemystu. Rozcigagajg sie tu najszersze
plaze obrzezone wysokimi watami wydmowymi stanowigcymi nieraz mierzeje miedzy morzem i jeziorami przybrzeznymi.
Celem pracy jest analiza roli samorzadu terytorialnego w planowaniu dziatan, tworzeniu programoéw i strategii na
rzecz rozwoju zagospodarowania turystycznego w pasie Pobrzeza Koszalinskiego m.in. przez Urzad Marszatkowski woj.
Zachodniopomorskiego, Urzad Starostwa Powiatu w Koszalinie, Urzedy Miasta w Kotobrzegu i Stupsku oraz Urzedy Gmin.

Stowa kluczowe: zagospodarowanie turystyczne, samorzad, Pobrzeze Koszalinskie.

Abstract
Tourism nowadays is one of the most dynamically developing branches of economy and an important factor influencing
economic growth of towns and regions. The Koszalin Coastland is part of the coast with very good conditions for relaxa-
tion, without big cities, busy harbours and disruptive industry. There lie the widest beaches surrounded by high dune
banks, which are often sand bars between the Baltic sea and the coastal lakes.

The aim of this paper is to analyse the role of local government in planning tourist development in the Koszalin Co-
astland, namely the Marshall Office of the Zachodniopomorskie Voivodeship, the District Governor’s Office in Koszalin, the
Town Halls in Kotobrzeg and Stupsk and Municipal Offices.

Key words: tourist development, local government, Koszalin Coastland.

Wstep

Przemiany spoteczno-polityczne, jakie nastgpity po transformacji na przetomie lat osiemdzie-
sigtych i dziewiecdziesigtych oraz nowy podziat administracyjny obowigzujacy od 1 stycznia
1999 r. spowodowaty wzrost znaczenia samorzadow terytorialnych w ksztattowaniu elemen-
téw zwigzanych z zarzadzaniem gospodarka lokalna.

Witadze urzedow staty sie gospodarzami regionéw, ktére na spotkaniach wspdlnie
z mieszkancami tworzg nowe kierunki rozwoju gospodarczego. Przemiany te powodujg
zmiany w zarzadzaniu i organizacjg turystyki. Zmiany te dotyczg szczebla centralnego i tere-
nowego. Od 2001 r. turystyka w urzedach stata sie zadaniem ustawowym. Jednoczesnie na
gminy natozony jest obowigzek opracowania materiatéw planistycznych, w ktérych turystyka,
jako dziatalno$¢ planowa, znajduje swoje miejsce. Wymieni¢ nalezy tu takie dokumenty jak
»otudium uwarunkowan i kierunkéw rozwoju” czy tez ,Miejscowy plan zagospodarowania
przestrzennego”. Zatozeniem tych dokumentdéw jest wskazanie priorytetéw rozwoju turystyki
w gminach oraz wskazanie na cele strategiczne i powigzane z nimi kierunki dziatan.

Wojewddztwo zachodniopomorskie potozone jest w pdinocno-zachodniej czesci Polski,
obejmujac swym zasiegiem 114 gmin i 21 powiatéw. Charakteryzuje sie klimatem umiarko-
wanym o duzej wilgotnosci powietrza. W regionie wystepujg torfy borowinowe, wody termal-
ne i solanki. Charakterystyczna cechg wojewoddztwa sg krainy pojezierne z bogatg florg i fau-
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ng, czystymi wodami, a przede wszystkim 185-kilometrowym pasem wybrzeza Battyku. Sa-
morzady, ktore dostrzegajg w swej przestrzeni geograficznej mozliwosci rozwoju funkcji tury-
stycznej, bardzo czesto wybierajg gospodarke turystyczng jako mozliwosé rozwoju i aktywi-
zacji spoteczno-gospodarcze;.

Materiat i metoda

Praca posiada charakter opracowania komparatystycznego. W opracowaniu wykorzystano
metode analizy publikacji, dokumentow, stron internetowych wydanych przez Urzad Mar-
szatkowski Wojewddztwa Zachodniopomorskiego, Urzad Starostwa Powiatowego w Koszali-
nie, urzedy miast w Kotobrzegu (,Strategia rozwoju turystyki w miescie Kotobrzeg 2006”)
i Stupsku (,Diagnoza i uwarunkowania rozwoju”), urzedy gmin w Mielnie (,Strategia rozwoju
gminy Mielno do roku 2013”) i Dartowie (,Studium uwarunkowan i kierunkbw zagospodaro-
wania przestrzennego gminy Dartowo”).

Gtownym celem artykutu jest analiza roli urzedéw w zakresie planowania, rozwoju i za-
gospodarowania turystycznego obszaru Pobrzeza Koszalinskiego. Dla potrzeb analizy wyko-
rzystano réznorodne materiaty, w tym: dokumenty, projekty, strony internetowe promujace
atrakcje turystyczne wojewodztwa zachodniopomorskiego, szczegolnie rejon Pobrzeza Ko-
szalinskiego. Z analizy artykutu wynika, ze niezaleznie od szczebla urzedu poczawszy od
urzedu marszatkowskiego, konczac na urzedach gminnych, prowadzona jest przemyslana
dziatalno$¢ i decyzyjnosc, ktérych celem nadrzednym dziatan jest podniesienie atrakcyjnosci
terenéw i wykreowanie ich jako miejsc turystycznie atrakcyjnych. Wymienione w artykule
jednostki organizacyjne prowadzg odrebng dziatalnos¢ zwigzang z rozwojem turystyki, wyda-
jac katalogi, broszury takze w jezykach angielskim, niemieckim. Oprécz wymienionych zaj-
mujg sie réwniez produkcjg spotéw reklamowych nierzadko emitowanych w telewizji regio-
nalnej. Urzedy zajmujg sie rowniez organizacjg imprez turystycznych i krajoznawczych w
wymiarze wojewodzkim, ogdlnopolskim, a takze miedzynarodowym. Analiza pozwala na
stwierdzenie, Ze poprzez projekty i ich realizacje obserwuje sie wzrost konkurencyjnosci re-
gionu w krajowym i zagranicznym ruchu turystycznym, a zadania ujete w projektach sg skie-
rowane na wykorzystanie wszystkich dostepnych instrumentéw promocyjnych w celu sku-
tecznej promocji atrakcji turystycznych. Projekty majg za cel réwniez podniesienie stanu go-
spodarki wiejskiej poprzez integracje lokalnej spotecznosci.

Rozwdj turystyki w zadaniach samorzadu terytorialnego

Turystyka jako wazna dziedzina gospodarki narodowej objeta jest politykg turystyczng pan-
stwa, ktéra konstruowana jest zaréwno na poziomie centralnym, jak i lokalnym. Wazna w tym
rola przypada jednostkom samorzadu terytorialnego. Jednoczesnie o sile i zasiegu oddziaty-
wania organéw samorzadu terytorialnego na rozwaj lokalnej gospodarki turystycznej decydu-
je wiele réznych aspektow. Do najwazniejszych mozna zaliczy¢: przekonanie samorzaddow
terytorialnych o znaczeniu turystyki w gospodarce gminy, a wiec o korzysciach ptyngcych
z tego rozwoju, istniejgce powigzania miedzy samorzadem terytorialnym i organami admini-
stracji rzgdowej, mozliwosci finansowe samorzadéw, wyznaczajace bezposrednio ich mozli-
wosci inwestycyjne, bedacy w dyspozycji organdw samorzgadowych zbiér narzedzi oddziaty-
wania na podmioty gospodarcze, wspoétprace samorzadow terytorialnych z samorzgdami
gospodarczymi i inne.

Regionalna polityka turystyczna to okreslanie celéow i realizacji celow ekonomicznych,
w tym m.in.: spotecznych, ekologicznych, kulturalnych i innych zwigzanych z rozwojem tury-
styki, przy pomocy instrumentéw prawnych, ekonomiczno-finansowych, administracyjno-
-organizacyjnych, jak rowniez wynikajgcych z ogolnej polityki panstwa [1]. Istotne znaczenie
dla polityki regionalnej w zakresie turystyki miata ustawa o samorzadzie terytorialnym z dnia
z dnia 8 marca 1990 r. [2]. Z dniem 29 grudnia 1998 r. tytut ustawy otrzymat brzmienie —
ustawa z dnia 8 marca 1990 r. o0 samorzadzie gminnym (na podst. Dz.U. z 1998 nr 162 poz.
1126); niniejsza ustawa zostata zmieniona ustawg z dnia 8 lipca 2005 r. o zmianie ustawy
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0 samorzadzie gminnym oraz niektorych innych ustaw Dz.U. z 2005 r. nr 175, poz. 1457
z dniem rozpoczecia kadencji wéjtow (burmistrzéw, prezydentéw miast) nastepujacej po ka-
dencji, w czasie ktérej ustawa zmieniajgca zostata ogtoszona. W rozdziale drugim ustawy
okreslony zostata zakres dziatania i zadania gminy. W art. 7.1 istnieje zapis o zadaniu gminy
w zakresie zaspakajania zbiorowych potrzeb wspélnoty jako zadan wtasnych gminy. Wsrod
20 zadan gtéwnych ustawodawca wymienia takze zadanie zaspokojenia potrzeb zwigzanych
z kulturg fizyczng i turystykg, w tym takze w zakresie terendéw rekreacyjnych i urzadzen spor-
towych. Wymienione zadania powinny sie przektada¢ na proces kreowania przestrzeni tury-
stycznej okreslonej jednostki terytorialnej w zakresie planow zagospodarowania przestrzen-
nego z uwzglednieniem rozwoju infrastruktury turystycznej i paraturystycznej. Formy zaan-
gazowania samorzadow w turystyke sag rézne. Gtéwnie jest to budowanie i utrzymywanie
infrastruktury turystycznej, a takze dziatania stuzace wspieraniu segmentéw rynku turystycz-
nego. Wsrdd instrumentdw, jakimi dysponuje samorzad, wymieni¢ mozna: miejscowe plan
zagospodarowania przestrzennego i strategia rozwoju spoteczno-gospodarczego gminy.
Niektore gminy uwzgledniajg w swojej strategii takze zapisy dotyczace turystyki.

Rola Urzedu Marszatkowskiego Wojewédztwa Zachodniopomorskiego
W rozwoju zagospodarowania turystycznego obszaru Pobrzeza Koszalinskiego

Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Zachodniopomorskiego stanowi wyodrebniony organi-
zacyjnie zespot ludzi i sSrodkéw, powotany do realizacji kompetencji Zarzadu, w tym w szcze-
golnosci Marszatka Wojewoddztwa Zachodniopomorskiego. Siedzibg urzedu jest miasto
Szczecin. Urzad dziata na podstawie ustawy z dnia 5 czerwca 1998 roku o samorzadzie wo-
jewodztwa (t. jedn. Dz.U. z 2001 r. nr 142, poz. 1590, ze zm.) oraz Statutu wojewodztwa za-
chodniopomorskiego, natomiast szczegétowa organizacje i zasady funkcjonowania Urzedu
Marszatkowskiego Wojewddztwa Zachodniopomorskiego i zadania jego poszczegdinych
komorek organizacyjnych ustala regulamin organizacyjny.

W strukturach Urzedu Marszatkowskiego znajduje sie komorka organizacyjna Wydziatu
Turystyki, Gospodarki i Promocji, ktéra poprzez Biuro Turystyki zajmuje sie sprawami zwig-
zanymi z rozwojem turystyki, realizacjg ustawy o ustugach turystycznych, organizatorach,
posrednikach turystycznych, przewodnikach i pilotach wycieczek oraz ustugach hotelarskich
(wg § 29a pkt. 2 Regulaminu organizacyjnego Urzedu Marszatkowskiego Wojewédztwa Za-
chodniopomorskiego w Szczecinie) [3].

Wazna rolg Urzedu w planowaniu rozwoju i zagospodarowania turystycznego zwigzane-
go z bezposrednim rozwojem turystyki jest: 1. inicjowanie, opracowywanie i realizacja pro-
graméw operacyjnych i koncepcji rozwoju w zakresie turystyki w wojewddztwie, 2. promocja
wojewddztwa jako regionu atrakcyjnego turystycznie, 3. planowanie i wykonywanie budzetu
wojewodztwa w zakresie turystyki, 4. przygotowanie i realizacja projektow w ramach srodkow
pomocowych w dziedzinie turystyki, 5. inicjowanie i koordynowanie projektéw w zakresie
rozwoju turystyki w wojewddztwie w ramach wspétpracy miedzyregionalnej w kraju i za gra-
nica, 6. wspétpraca z Polskg Organizacjg Turystyczng (POT) w Warszawie, osrodkami za-
granicznymi POT oraz innymi jednostkami dziatajacymi w sferze rozwoju i promociji turystyki,
7. wspoipraca z ministerstwem witasciwym ds. turystyki, wspotpraca z Zachodniopomorskg
Regionalng Organizacjg Turystyczng w Szczecinie w zakresie jej dziatan statutowych, 8.
wspoétdziatanie z gminami, organizacjami i stowarzyszeniami turystycznymi na rzecz kreowa-
nia i rozwoju produktow turystycznych wojewddztwa, 9. inicjowanie i kreowanie dziatan spo-
tecznych i gospodarczych na rzecz rozwoju turystyki, 10. wspieranie dziatan na rzecz rozwo-
ju turystyki w roznych srodowiskach, w tym mtodziezy szkolnej, wiejskiej i osob niepetno-
sprawnych, 11. inspirowanie dziatah na rzecz ksztattowania etycznych postaw wsrod kadry
obstugujacej ruch turystyczny i zarzadzajacej turystyka, we wspétpracy z organizacjami po-
zarzadowymi dziatajgcymi w sferze turystyki, 12. upowszechnianie wiedzy krajoznawczej
0 wojewodztwie, ze szczegdlnym uwzglednieniem srodowiska dzieci i miodziezy, 13. ksztat-
towanie postaw proturystycznych, 14. inicjowanie i wspieranie przedsiewzie¢ w zakresie wy-
dawnictw turystycznych w sferze krajoznawczo-edukacyjnej dotyczacej obszaru wojewddz-
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twa, 15. wspieranie dziatan na rzecz gromadzenia informacji w zakresie atrakcji i produktow
turystycznych regionu.

Biuro Turystyki zajmuje sie prowadzeniem rejestrow organizatoréw turystyki i posredni-
kow turystycznych, w tym przyjmowanie i weryfikacja wnioskéw o dokonanie wpisu do reje-
stru, wnioskéw o zmiane danych objetych wpisem w rejestrze, wydawaniem zaswiadczen
o dokonanych wpisach w rejestrze organizatoréw turystyki i posrednikéw turystycznych,
udzielaniem informacji o danych zawartych w rejestrze organizatoréw turystyki i posrednikow
turystycznych, prowadzeniem postepowan w sprawie wydania decyzji o zakazie wykonywa-
nia przez przedsiebiorce dziatalnosci objetej wpisem w rejestrze organizatorow turystyki
i posrednikow turystycznych lub o wykresleniu przedsiebiorcy z rejestru oraz decyzji o od-
mowie wpisu przedsiebiorcy do rejestru, monitorowaniem posiadania przez organizatora tu-
rystyki i posrednika turystycznego okreslonego w ustawie o ustugach turystycznych zabez-
pieczenia finansowego wykonywanej dziatalnosci w postaci umowy gwarancji bankowej lub
ubezpieczeniowej albo umowy ubezpieczenia na rzecz klientéw, przygotowywaniem doku-
mentacji dotyczacej wyptaty srodkow z tytutu zawartej przez organizatora turystyki i posred-
nika turystycznego umowy gwarancji bankowej lub ubezpieczeniowej albo umowy ubezpie-
czenia na rzecz klientow, w tym dokumentacji dotyczacej dyspozycji wyptaty zaliczki na po-
krycie kosztow powrotu klienta do kraju, kontrolg organizatoréw turystyki, posrednikéw tury-
stycznych oraz agentow turystycznych w zakresie okreslonym ustawg o ustugach turystycz-
nych, przyjmowaniem i rozpatrywaniem skarg zwigzanych z dziatalnoscig organizatorow tu-
rystyki, posrednikéw turystycznych oraz agentow turystycznych.

Urzad Marszatkowski swiadczy ustugi zwigzane z wydawaniem i cofaniem upowaznien
osobom i jednostkom organizacyjnym, do szkolenia praktycznego i teoretycznego kandyda-
tow na pilotow wycieczek i przewodnikéw turystycznych. Wydaje wnioski w sprawie zakresu
terytorialnego regiondw oraz przebiegu tras turystycznych.

W zakresie ustug hotelarskich zajmuje sie miedzy innymi powotywaniem zespotéw oce-
niajgcych obiekty hotelarskie. Powiadomieniem wdjta, burmistrza, prezydenta o nieprze-
strzeganiu wymagan w obiektach pozostajacych w jego ewidencji, wspoétpraca z ministrem
wiasciwym ds. turystyki w zakresie zadanh okreslonych w ustawie o ustugach turystycznych.
Takze wspétpracuje z instytucjami, organami administracji publicznej, stowarzyszeniami
i organizacjami w zakresie dotyczacym podmiotéw branzy turystycznej, przewodnikoéw tury-
stycznych, pilotow wycieczek oraz ochrony konsumenta [4].

Urzad Marszatkowski w zakresie planowania rozwoju zagospodarowania turystycznego
realizuje konkursy, ktorych celem jest realizacja zadan wojewddztwa zwigzana
z upowszechnianiem krajoznawstwa i turystyki kwalifikowanej oraz promocjg produktéw tury-
stycznych regionu. Konkursy te realizowane sg poprzez organizowanie imprez turystycznych
w formie m.in. turystyki pieszej, rowerowej, kajakowej, imprez na orientacje, rajdow i zlotow
turystyczno-krajoznawczych o zasiegu miedzynarodowym, ogolnopolskim, regionalnym.
Urzad Marszatkowski wspiera organizacje imprez o charakterze turystyczno-edukacyjnym
typu: konkursy krajoznawczo-turystyczne, szkolenia kadr spotecznych dla dorostych, dzieci,
mtodziezy i nauczycieli w zakresie turystyki kwalifikowanej. Urzad Marszatkowski wspiera
dziatania zadania publiczne na rzecz zagospodarowanie szlakéw i atrakcji turystycznych
wojewodztwa, a takze inicjatywy z zakresu turystyki i krajoznawstwa. Z tego tez powodu
ogtasza otwarte konkursy ofert, realizujgc zadania z zakresu: kreowania i rozwoju produktow
turystycznych wojewoddztwa, ksztattowania przestrzeni turystycznej, opracowania i wydania
niekomercyjnych i niskonaktadowych wydawnictw promujgcych walory turystyczne woje-
wodztwa zachodniopomorskiego. Na realizacje wyzej wymienionych zadah w 2012 roku
przeznaczono kwote 170 000 zt. [5].

Ogtaszane sg takze konkursy marszatka na wydarzenie turystyczne promujace region.
Celem konkursu jest nagrodzenie najbardziej wyjatkowych wydarzen, wyrdzniajgcych sie
ciekawg formuta, uatrakcyjniajgcych pobyt w wojewddztwie oraz bedacych motywem przy-
jazdu turystow do naszego regionu. Urzad Marszatkowski Wojewoddztwa Zachodniopomor-
skiego oraz Prezes Zachodniopomorskiej Regionalnej Organizacji Turystycznej, zachecajac
do aktywnosci spotecznosci wiejskie, corocznie organizujg konkurs o certyfikat ,Zachodnio-
pomorska Wie$ Turystyczna”. Celem konkursu jest promocja zachodniopomorskiej wsi jako
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miejsca wypoczynku, poprzez szeroko rozumiany rozwoj ustug tworzgcych produkty turystyki
wiejskiej oraz agroturystyki’.

W dniu 8 stycznia 2014 roku Zarzad Wojewddztwa Zachodniopomorskiego podjat uchwa-
te w sprawie przyjecia dokumentu: ,Audyt turystyczny wojewddztwa zachodniopomorskiego™.
Opracowany dokument jest pierwszym etapem stworzenia: ,Strategii rozwoju turystyki
w wojewodztwie zachodniopomorskim do roku 2020”. Celem prezentowanego dokumentu
jest szczegoétowa diagnoza wojewddztwa zachodniopomorskiego w kontekscie rozwoju tury-
styki. Diagnoza stanowi w miare petng wiedze na temat mozliwosci turystycznego regionu
oraz jest podstawg do opracowania strategii rozwoju turystyki wojewodztwa zachodniopo-
morskiego.

Celem przeprowadzonej analizy jest poznanie potencjatu i ograniczen Pomorza Zachod-
niego w dziedzinie turystyki. Sktada sie na to inwentaryzacja zasobéw i ocena potencjatu
w zakresie rozwoju turystyki oraz wybranie sposrod wszystkich waloréw i zasobow tych, kto-
re moga przyciggna¢ w najwiekszym stopniu potencjalnego turyste do regionu. Audyt, jako
analiza turystyczna regionu, jest podstawg do rozpoczecia prac nad ,Strategig rozwoju tury-
styki wojewddztwa zachodniopomorskiego” oraz rozwoju produktow i pakietéw turystycz-
nych. Obecnie rozstrzygnieto przetarg nieograniczony o wartosci ponizej 207 000 euro na
sporzadzenie dokumentu ,Strategia rozwoju turystyki w wojewddztwie zachodniopomorskim
do roku 2020” [6].

W sktad Starostwa Powiatowego w Koszalinie wchodzi komorka organizacyjna Wydziatu
Rozwoju i Promocji, ktéra realizuje zadania zwigzane z rozwojem, promocjg powiatu, wspot-
praca z organizacjami pozarzgdowymi, promocja i ochrong zdrowia, kulturg. Sposréd wielu
zadan wydziatu nalezy gromadzenie, opracowywanie i rozpowszechnianie informacji o atrak-
cjach turystycznych powiatu. Na stronie internetowej (http://www.powiat.koszalin.pl/pl/turystyka)
zamieszczono informacje na temat zagospodarowania turystycznego miejscowosci ktérych
rozwoj podporzadkowany jest konkretnemu pomystowi, stanowigcy swoisty produkt tury-
styczny. Ponadto na terenie powiatu wyznaczonych jest wiele szlakéw: pieszych (5), rowe-
rowych (19), kajakowych (2), konnych (2). Dostepna jest réwniez informacja na temat Regio-
nalnego Centrum Informaciji Turystycznej w Koszalinie, funkcjonujgcym od lipca 2005 roku w
strukturach Stowarzyszenia Gmin i Powiatéw Pomorza Srodkowego. Gtéwnym celem dzia-
talnosci jest informacja turystyczna o regionie, w szczegolnosci o gminach, czionkach Stowa-
rzyszenia (miasto Koszalin, gmina Bedzino, gmina Manowo, gmina Mielno, gmina Polanow,
gmina Sianéw oraz powiat koszalinski). Informacja turystyczna udzielana jest bezptatnie. Z
ustug RCIT korzystajg zarbwno mieszkancy regionu, jak i licznie odwiedzajacy Pomorze
Srodkowe tury$ci. Materiaty promocyjne i informacje poszczegélnych gmin dystrybuowane
sq bezpfatnie. Mozna rowniez skorzystac ze skrotow internetowych, poprzez ktére mamy
dostep do instytucji zwigzanych z dziatalnoscig turystyczna. Zachodniopomorskiej Regional-
nej Organizacji Turystycznej, Polskiej Organizacji Turystycznej, Urzedu Marszatkowskiego
Wojewoddztwa Zachodniopomorskiego?.

W ,Strategii rozwoju turystyki w miescie Kotobrzeg” po opracowaniu audytu i analizie
SWOT oraz dyskusjach spotecznych okreslono misje turystyki kotobrzeskiej. Stwierdzono, ze
turystyka stanowi najwazniejszg funkcje gospodarczg Kotobrzegu. Postanowiono, ze Koto-
brzeg bedzie miastem atrakcyjnym turystycznie dla gosci z kraju i z zagranicy. Interesuja-
cym, atrakcyjnym i na wysokim poziomie produktem turystycznym. Przyczyni sie to do roz-
woju gospodarczego, ekonomicznego, spotecznego i kulturalnego miasta. Spowoduje, ze
Kofobrzeg bedzie bardziej atrakcyjny dla turystéw. Okreslajac misje, przyjeto charakter go-
spodarczy — wskazujac na turystyke jako najwazniejszy element rozwoju miasta — oraz spo-
teczny — wskazujac na turystyke jako czynnik umozliwiajacy zaspokojenie turystycznych i re-
kreacyjnych potrzeb turystéw i mieszkancow miasta.

Na podstawie szeregu szczegotowych analiz przyjeto nastepujacg misje turystyki koto-
brzeskiej w 2015 r.: Kotobrzeg jest najwazniejszym centrum turystycznym i najwiekszym
uzdrowiskiem w Polsce. Wysokg pozycje Kotobrzegu na krajowym i zagranicznym rynku tu-

! http://www.turystyka.wzp.pl/zachodniopomorska-wies-turystyczna
2 http://www.powiat.koszalin.pl/pl/turystyka
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rystycznym mozna osiggna¢ dzieki wiasciwie realizowanej polityce turystycznej opartej na
wykreowaniu i rozwoju markowych produktow turystycznych, a takze realizacji wtasciwych
inwestycji w zakresie infrastruktury turystycznej i paraturystycznej. Bardzo istotne jest row-
niez zarzadzanie potencjatem ludzkim w sektorze turystycznym regionu i przygotowanie do-
brze wyksztatconej kadry obstugi ruchu turystycznego. Cel ozywienia zagospodarowania
turystycznego w obecnych uwarunkowaniach ekonomicznych dokonac¢ sie moze jedynie
w oparciu o kreatywne wspotdziatanie sektora publicznego i prywatnego. Duzg role przypisac
nalezy takze efektywnemu ksztattowaniu wizerunku miasta. Zaktada sie, ze poza wykreowa-
ng pozycjg Kotobrzeg jako najwiekszego uzdrowiska w Polsce, miasto i region umocni pozy-
cje najwazniejszego centrum turystycznego w kraju. Wszystkie te dokonania muszg
uwzglednia¢ zasade zrownowazonego rozwoju.

W opracowanej strategii wyznaczono pie¢ czynnikdw odpowiedzialnych za osiggniecie
wizji: 1. rozwdj produktu turystycznego, 2. rozwdj infrastruktury i ustug turystycznych; przed-
siewziecia inwestycyjne, 3. ksztattowanie wlasciwego wizerunku miasta, 4. rozwoj zasobow
ludzkich; ksztatcenie i doskonalenie kadr turystycznych, 5. partnerstwo na rzecz rozwoju tu-
rystyki; dziatania organizacyjne.

Rozwdj infrastruktury i ustug turystycznych jest najwazniejszym priorytetem rozwoju Ko-
lobrzegu, takze jego funkcji gospodarczej, tj. turystyki. Przyjeto teze, ze Kotobrzeg jest bar-
dzo zaawansowany w rozwoju infrastruktury technicznej, przede wszystkim komunalnej.
Miasto zabezpiecza jakos¢ podstawowych waloréw turystycznych srodowiska przyrodnicze-
go. Celem nadrzednym jest wiec stworzenie podstawowej infrastruktury technicznej (tury-
stycznej i paraturystycznej) pozwalajacej na wlasciwe funkcjonowanie miasta, a takze na
rozwoj nowych form turystyki aktywnej, kongresowej i kulturowej. Najwazniejszym elemen-
tem przyjetej strategii jest etapowanie zadan w ramach wyznaczonych pieciu priorytetow
w trzech przedziatach czasowych: 1. natychmiastowe, ktére winny by¢ zrealizowane w latach
2007-2009, 2. w blizszej perspektywie (2010-2012), 3. w dalszej perspektywie (2013—-2015)
[7].

Powotane przez Prezydenta Miasta Stupska Biuro Promocji i Integracji Europejskiej reali-
zuje skutecznie strategie promocyjng miasta. W turystyce i rekreacji wykorzystuje sie gtdwnie
zasoby Srodowiska naturalnego i kulturowego gminy. Waznym czynnikiem warunkujacym
rozwoj turystyki sg zasoby spoteczno-ekonomiczne gminy, gtdwnie jej zagospodarowanie
turystyczne, ktérego elementami sg: baza recepcyjna turystyki i szlaki turystyczne. W ostat-
nich latach rozwijana jest idea dwumiasta pomiedzy Stupskiem a Ustka — jedyna koncepcja
tego typu w Europie. Laczgac walory turystyczne Ustki oraz potencjat Stupska jako centrum
gospodarczo-kulturalnego, tworzy wyjatkowy zespdt miejski, przyczyniajgc sie do wzrostu
dobrobytu mieszkancéw obu miast oraz rozwoju wspotpracy gospodarczej spotecznej i kultu-
ralnej.

W dokumencie ,Diagnoza i uwarunkowania rozwoju” bardziej zwraca sie uwage na to, co
jest, a nie na to, co bedzie. Na terenie gminy Stupsk znajdujg sie liczne szlaki turystyczne
o charakterze lokalnym, regionalnym oraz fragmenty szlakéw ponadregionalnych. Sg to
szlaki rowerowe, piesze, kajakowy oraz sciezki przyrodnicze.

Najwazniejsze walory srodowiska gminy Stupsk wykorzystane dla rozwoju turystyki to: 1.
walory przyrodnicze z lokalnie zréznicowang rzezbg terenu, charakteryzujgca sie rozlegtymi
otwartymi krajobrazami; réznorodnosé krajobrazéw w obrebie niewielkich obszaréw, trasy
i punkty widokowe; bogata sie¢ hydrograficzna; czystos¢ powietrza; wystepowanie zréznico-
wanych elementéw srodowiska przyrodniczego jak zwierzyna, towna, ostoje ptactwa wodne-
go, mozliwosci wedkarskie, wystepowanie roélin niespotykanych na innych terenach, 2. wa-
lory kulturowe, do ktérych zaliczymy wsie o ukfadzie ulicowek lub owalnic, z zachowanym
budownictwem, typowym dla regionu, okreslajgcym jego tozsamos¢ kulturowa. 3. walory
spoteczno-ekonomiczne, do ktorych nalezg istniejgce szlaki turystyczne, stosunkowo gesta
sie¢ drég lokalnych, zainteresowanie samorzadu lokalnego rozwojem turystyki, duze zapo-
trzebowanie na rekreacje podmiejska — popotudniowg lub weekendowa.

Zagrozenia wptywajace na rozwdj turystyki na obszarze gminy sg istotne. Uwzglednié na-
lezy ryzyko degradacji gruntéw o dobrej przydatnosci rolniczej, a takze wzgledy zwigzane
z zanieczyszczeniem wiekszosci wod ponizej klasy czystosci juz poza granicami gminy.
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Wsrod ekonomicznych ograniczen w zagospodarowaniu turystycznym regionu wymieni¢ na-
lezy m.in. brak inwestyciji turystycznych (wyjatek stanowi Swotowo), a takze bliskie sgsiedz-
two obszaréw o duzej, tradycyjnej atrakcyjnosci turystycznej [8].

W ,Strategii rozwoju gminy Mielno do roku 2013” wyznaczono misje i cele strategiczne
gminy Mielno. Misja przejawia sie w aspektach wzrostu gospodarczego, postrzegania gminy
Mielno jako osrodka turystyczno-sanatoryjnego, jako terenu ekologicznego, jako gminy
otwartej, bezpiecznej i wygodnej. Na szczegdlng uwage zastuguje aspekt ,Gmina Mielno
osrodkiem turystyczno-sanatoryjnym”, ktory osigga sie poprzez realizacje celéw polegaja-
cych na wspieraniu rozwoju poszczegolnych sotectw w zakresie obstugi ruchu turystycznego,
wspieraniu rozwoju nowoczesnej, catorocznej bazy hotelowej, pensjonatowej i sanatoryjnej,
rozwoju infrastruktury turystycznej, rozwoju bazy rekreacyjno-sportowej, uzyskaniu statusu
uzdrowiska, dostosowaniu organizowanych imprez i przedsiewzie¢ na terenie gminy do po-
trzeb rozwoju turystyki. Podmiotami odpowiedzialnymi za realizacje sg Rada Gminy, Urzad
Gminy, rady sofeckie, Mielenska Lokalna Organizacja Turystyczna, organizacje pozarzado-
we.

Gmina Mielno w ubiegtych latach rozpoczeta starania o nadanie gminie statusu gminy
uzdrowiskowej. Rada Gminy Mielno podjeta uchwate w sprawie podjecia dziatan zmierzaja-
cych do uzyskania przez gmine Mielno statusu uzdrowiska. Uzyskanie przez gmine Mielno
statusu uzdrowiska bedzie miato wptyw na standard bazy noclegowej i turystycznej, funkcjo-
nujacej przez caty rok, a wiec takze poza sezonem letnim. Rozwdj taki bedzie miat wptyw na
unowoczesnienie i modernizacje zaplecza bazy noclegowej i infrastruktury turystycznej
w gminie, umozliwi to powstanie nowych miejsc pracy dla jej mieszkancow. Dla potrzeb roz-
woju turystyki, zadaniem gminy Mielno jest dostosowywanie istniejacej na jej terenie infra-
struktury do coraz wyzszych wymagan stawianych przez wczasowiczow i turystéw odwiedza-
jacych gmine. A takze zachecanie do odwiedzania gminy Mielno poprzez organizowanie im-
prez kulturalnych, sportowych i rozrywkowych na wysokim poziomie. Rejon Mielna jest od-
wiedzany przez wielu turystow krajowych i zagranicznych. W zwigzku z tym zadania inwe-
stycyjne z zakresu infrastruktury podstawowej sg realizowane na wysokim poziomie. Gmina
Mielno jako gmina turystyczna musi zapewniac turystom i gosciom wysokie standardy.

Zadania inwestycyjne wynikajace z celow strategicznych zostaty ujete w ,Wieloletnim
planie inwestycyjnym gminy Mielno na lata 2007-2013", bedacym zatacznikiem do ,Strategii
rozwoju gminy Mielno do roku 2013” [9].

Urzad Gminny w Dartowie w oparciu o diagnoze stanu i funkcjonowania srodowisk przy-
rodniczego i kulturowego oraz stanu zagospodarowania przestrzennego gminy, przyjmujac
za podstawe tad przestrzenny i zrownowazony rozwoj, okreslono zasady i kierunki ksztatto-
wania polityki przestrzennej gminy Dartowo. Poprzez ustalenie celéw strategicznych ustalono
kierunki rozwoju gminy. Dokument ,Studium uwarunkowan i kierunkéw zagospodarowania
przestrzennego gminy Dartowo” stanowi synteze prac analitycznych, obejmujgcych zagad-
nienia ze szczegdélnym uwzglednieniem srodowiska przyrodniczego. Dla potrzeb studium
opracowano studium turystyki, ktére ocenia przydatnosé srodowiska do funkcji rekreacji oraz
wyznacza tereny predysponowane do roznych form rekreacji. W strukturze zainwestowania
najwiekszy udziat majg osrodki wczasowo-kolonijne, ktére w zwigzku z utworzeniem uzdro-
wiska ,Dabki” przeksztalcajg sie w obiekty sanatoryjno-wczasowe, gtéwnie w Dabkach i Bo-
bolinie.

W planowaniu rozwoju zagospodarowania turystycznego przyjeto, ze rejon pasa nad-
morskiego, obejmujgcy obszar wzdtuz morza Battyckiego wraz z jeziorami o szerokosci 3
km, to rejon posiadajacy predyspozycje rozwoju turystycznego. Mozliwosci rozwoju turystyki
w gminie sg bardzo rozlegte. Nalezy wymieni¢ chociazby korzystny klimat wzbogacony
o mikroelementy w postaci aerozolu i jodu, szeroka i piaszczystg plaza, rozciggajaca sie na
catej dtugosci wybrzeza morskiego, lesistos¢ terenéw, zasoby wdd powierzchniowych, w tym
dwa jeziora przybrzezne Bukowo i Kopan, wzbogacajgce krajobraz nadmorski i zwiekszajace
atrakcyjnos¢ wybrzeza, atrakcyjny krajobraz, wystepowanie ekosystemow o unikatowych
wartosciach cennych dla rozwoju funkcji poznawczej, istniejgce zainwestowanie w postaci
bazy turystycznej i paraturystycznej, zasoby sity roboczej z tradycjami w zakresie obstugi
turystyki, wystepowanie wod zmineralizowanych dajgcych mozliwos¢ zwiekszenia catorocz-
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nej bazy noclegowej i rozwoj przyrodolecznictwa. Zaktada sie rozwdj wszystkich form tury-
styki w gminie.

Turystyka petni funkcje gospodarcza o znaczeniu egzogenicznym. Przyjeto zasady roz-
woju turystyki polegajgce na przeksztatceniu istniejgcego zainwestowania turystycznego po-
przez likwidacje lub modernizacje obiektéw tymczasowych w ztym stanie technicznym i ni-
skich standardach wyposazenia, uatrakcyjnienie i ,przebudowanie" srodowiska przyrodni-
czego dla potrzeb rekreacji, gtdbwnie w pasie wybrzeza, co pozwoli na zwiekszenie pojemno-
Sci rekreacyjnej, dgzenie do catorocznego uzytkowania obiektéw turystycznych oraz uspraw-
nienie uktadu komunikacyjnego i ograniczenie jego ucigzliwosci (modernizacja drég, parkingi
strategiczne). Do zasad rozwoju turystyki nalezg réwniez nietworzenie nowego osadnictwa
turystycznego i zachowanie powszechnej dostepnosci waloréw rekreacyjnych. Osigga sie to
przez udostepnienie pasa przywodnego (zakaz grodzenia), zakaz zabudowy w pasmie
Urzedu Morskiego obiektami kubaturowymi trwatymi, lokalizacje obiektéw kubaturowych po-
za strefe przybrzezng o cennych walorach przyrodniczych (zalecana odlegtos¢ od brzegéw
akwenéw 100 m), ochrone terenéw wartosciowych pod wzgledem rolniczym (gleby o dobrej
jakosci) wreszcie poprzez zagospodarowanie turystyczne w nowych osrodkach w formie
stref funkcjonalnych: baza noclegowa — zaplecze ustugowe — strefa plazowa — kapieliskowa.
Urzad gminny wyznacza obszary funkcjonalne predysponowane dla obstugi ruchu turystycz-
nego. Przyktadowo rejon pasa nadmorskiego — o intensywnym rozwoju turystyki
z preferencjg otwartej bazy noclegowej (obszar potozony wzdtuz wybrzeza morskiego — 3 km
od brzegu), pozostaty obszar gminy o ekstensywnym rozwoju funkcji turystycznej
z preferencijg agroturystyki, turystyki poznawczej i kwalifikowanej.

Urzad proponuje rowniez kierunki i zasady rozwoju miejscowosci o funkcji turystycznej
dla wsi takich jak Dabki, Dabkowice, Bobolin, Zukowo Morskie i Wicie. W mniejszych miej-
scowosciach nie wyznacza sie terendw funkcji turystycznej, zakfada sie wykorzystanie istnie-
jacych obiektéw mieszkalnych oraz obiektow gospodarczych, po zmianie sposobu uzytko-
wania, jako bazy noclegowej (wynajem kwater) [10].

Whioski
Na podstawie analizy publikacji i dokumentéw mozna stwierdzi¢ duze zaangazowanie samo-
rzadu terytorialnego w planowaniu rozwoju zagospodarowania turystycznego polegajgcych
na:
1. prowadzeniu aktywnej polityki urzedoéw w zakresie dziatalno$ci i zarzadzaniu turystyka,
2. promocji i informacji; wspoétpracy z organizacjami turystycznymi, oSrodkami zagra-
nicznymi oraz innymi jednostkami dziatajgcymi w sferze rozwoju i promocji turystyki,
3. inicjowaniu, opracowywaniu i realizacji programow operacyjnych i koncepcji rozwoju
w zakresie turystyki (szczegolng role w instrumentach planistycznych petni ,Strategia
rozwoju turystyki’), ksztattowaniu przestrzeni turystycznej, w mysl zaplanowanych
i udokumentowanych kierunkdéw rozwoiju,
4. ogtaszaniu konkurséw realizujgcych zadania z zakresu kreowania i rozwoju produk-
téw turystycznych, ksztattowania przestrzeni turystycznej,
5. opracowywaniu i rozpowszechnianiu informacji o atrakcjach turystycznych,
6. wykreowaniu i rozwoju markowych produktow turystycznych,
7. realizacji wlasciwych inwestycji w zakresie infrastruktury turystycznej i paraturystyczne;.
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Streszczenie

W artykule oméwiono wybrane zagadnienia przestania Jana Pawta Il do dziennikarzy w Swietle dziennikarstwa sportowe-
go. Dla papieza jednym z najwazniejszych zadan mass-mediéw jest budowanie solidarnosci i braterskiej wiezi miedzy jed-
nostkami, spotecznosciami oraz narodami. Niestety, misja ta nie zawsze jest wypetniania, gdyz przedstawiciele mediéw
w mniejszym lub wiekszym stopniu ulegajg wptywom silnych grup nacisku kulturalnego, ekonomicznego i politycznego. Au-
torka artykutu zastanawia sie nad tymi aspektami, przygladajac sie ze szczegdlng uwaga dziennikarstwu sportowemu.

Materiat badawczy stanowig wybrane oredzia i przeméwienia Jana Pawta |l skierowane do przedstawicieli mediow.

Jako metode badawczg wykorzystano metode krytycznej analizy zrodet.

Media odgrywaijg istotng role w budowaniu i podtrzymywaniu braterstwa i pokoju miedzy narodami, ale pod warun-
kiem, ze odrzucone zostang uprzedzenia i przezwyciezone bariery polityczne i ideologiczne. Niestety, za sprawg politykow
i czesto samych mediow, wydarzenia sportowe, w ktérych gtéwnymi aktorami sg przedstawiciele krajow o trudnej historii,
stajq sie ,sprawa polityczng”, eskalujac wzajemna niecheé, a nawet nienawisc.

Stowa kluczowe: Jan Pawet Il, mass-media, dziennikarstwo sportowe, etyka dziennikarska.

Abstract

The article discusses selected issues from John Paul II's message to sports journalists. For the Pope, one of the most im-
portant tasks of the mass media is to build solidarity and brotherly ties between individuals, communities and nations. Un-
fortunately, this mission is not always carried out, as media representatives, to a greater or lesser extent, are influenced by
strong cultural, economic and political pressure groups. The author of the article reflects on these aspects, particularly fo-
cusing on sports journalism.

Research material are selected messages and speeches by Pope John Paul Il addressed to representatives of the
media.

Critical analysis of sources has been used as the research method.

Media play an important role in building and sustaining brotherhood and peace among nations, but on the condition
that prejudices will be rejected and political and ideological barriers will be overcome. Unfortunately, owing to politicians
and often the media themselves, sporting events, in which representatives of countries with a difficult history are the main
actors, become "a political issue" thus escalating mutual dislike and even hatred.

Key words: John Paul Il, mass-media, sports journalism, journalistic ethics.

Wstep

.Media stanowig ogromne bogactwo,

jesli stuzg porozumieniu miedzy narodami;

ale staja sie niszczaca »bronigk,

jesli stuzg utrzymywaniu sytuacji niesprawiedliwosci
i podsycaniu konfliktow” [1].

Jan Pawet Il podczas swojego dtugiego pontyfikatu niejednokrotnie odnosit sie do dziennika-
rzy, akcentujgc ogromny wptyw mass-medidow na wspoétczesnego cziowieka. ,Niewatpliwie
srodki masowego przekazu — mowit papiez — stanowig dzisiaj jedng z tych wielkich sit, ktére
modelujg swiat [...]" [2]. Owo modelowanie swiata odbywa sie poprzez ukazywanie konkret-
nej wizji cztowieka i swiata, w ktérym jest on wraz z innymi zanurzony. Jak czytamy w ore-
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dziu Komunikacja spoteczna pomostem pomiedzy wiarg a kulturg: ,Srodki masowego prze-
kazu odwotujg sie zawsze do okreslonej koncepcji cztowieka i sg oceniane wiasnie na pod-
stawie stusznosci i kompletnosci owej koncepcji’ [3]. Przekazywana przez media koncepcja
cztowieka i $wiata jawi sie w stowach papieza jako powstata na drodze wyboru, nieobiektyw-
na ze swej natury narracja: ,Informowanie nigdy nie jest neutralne, [...] zawsze, przynajmniej
implicite i intencjonalnie, odpowiada zasadniczym wyborom” [4]. Mimo braku obiektywizmu,
nalezy jednak dazy¢, aby byta ona, jako efekt dokonywanych wyboréw, stuszna i najbardziej
jak to mozliwe, kompletna.

Mass-media, podkreslat Jan Pawet Il w LiScie apostolskim Szybki rozwdj, przypominajac
Dekret o $rodkach spotecznego przekazywania mysli Inter mirifica papieza Pawta VI, [...]
odstonity nowe drogi do przekazywania z najwiekszg fatwoscig wszelkiego rodzaju wiadomo-
$ci, mysli i wskazan [podkres$l. — MZB]” [5 za: 1]. Ich wptyw na cztowieka jest — mozna by
rzec — uniwersalny, bo przekazujgc takie, a nie inne wiadomosci, w taki, a nie inny sposéb,
wptywajg na poglady ludzi; przekazujac mysli, bedace w pewnym sensie interpretacjg zda-
rzen, wptywajg na ludzkie uczucia i emocje; dajac zas wskazania, wptywajg na postepowanie
cztowieka. Stusznie wiec swiat komunikacji nazywat Jan Pawet Il ,pierwszym areopagiem
wspoiczesnego $wiata” i przestrzegat, ze: ,Srodki spotecznego przekazu nabraty takiego
znaczenia, ze sg dla wielu gtdbwnym narzedziem kierujacym i inspirujgcym postawy indywi-
dualne, rodzinne, spoteczne” [1].

Jednoczesnie pod wptywem proceséw medialnych pozostaje wiele momentdéw ludzkiej
egzystencji, takich chocby jak: wychowanie oraz formacja osobowosci i sumienia, interpreta-
cja i strukturyzacja wiezi uczuciowych, wypracowanie i szerzenie zjawisk kulturowych, rozwaj
zycia spotecznego, politycznego i gospodarczego [1]; i nie jest to wplyw ograniczajacy sie
tylko i wytacznie do jednostki, ani nawet do grupy ludzi’, lecz taki, ktéry odciska sie w kultu-
rze, w owym swiecie idei, ktore lezg u podtoza zycia ludzkiego w jego wszystkich wymiarach,
na co Jan Pawet Il zwracat uwage w oredziu Komunikacja spoteczna w stuzbie chrzescijan-
skiej promocji mtodziezy, piszac o rewolucji, ktéra ,[...] ogarnia caty $wiat kulturalny, spo-
teczny i duchowy osoby ludzkiej” [6].

Dostrzegajac ogromny wptyw mass-medidw na rzeczywistos¢, papiez formutowat w od-
niesieniu do nich powazne postulaty, piszac: ,W organicznej i prawidtowej wizji rozwoju istoty
ludzkiej media mogg i powinny promowaé sprawiedliwos¢ i solidarnosé, przekazujac w spo-
s6b skrupulatny i prawdomowny wydarzenia, analizujgc w sposob wyczerpujacy sytuacje
i problemy, dopuszczajgc do gtosu odmienne opinie. Najwyzsze kryteria prawdy i sprawie-
dliwosci w dojrzatym korzystaniu z wolno$ci i odpowiedzialnosci, stanowig horyzont, na kto-
rym sytuuje sie autentyczna deontologia w korzystaniu z nowoczesnych poteznych srodkéw
spotecznego przekazu” [podkre$l. — MZB] [1].

W tym momencie nasuwa sie pytanie, czy dziennikarstwo sportowe powinno sie wywia-
zywac i czy sie wywigzuje z natozonej nan misji formowania wspotczesnego cztowieka? Czy
jako areopag wspoétczesnego swiata, jednoczy ludzi i buduje miedzy nimi wiez, czy tez sprzy-
ja utrwalaniu nieréwnosci; czy opowiada o sporcie przeniknietym humanistycznymi ideami
i najwazniejszymi wartosciami, czy jednak skfania sie ku sportowi ,zgladiatoryzowanemu”,
w ktérym najwazniejszg wartosé stanowi zwyciestwo i idacy za nim zysk ekonomiczny?

Sport a fenomen bycia razem

Jan Pawet Il jedno z gtebokich pragnieh rodzaju ludzkiego widziat w pragnieniu braterstwa
i solidarnosci [7]; i wtasnie tutaj, w szerzeniu braterstwa i solidarnosci upatrywat wielkg role,
wrecz misje mediow, o czym wspominat w niemal kazdym przemowieniu do ich przedstawi-
cieli, a takze w corocznych oredziach z okazji Swiatowych Dni Komunikacji Spoteczne;j:
-W nieustannym rozszerzaniu sie i postepie mass medidw mozna dostrzec »znak czasu,
ktéry stanowi ogromny potencjat powszechnego zrozumienia oraz wzmocnienia przestanek

' Srodki masowego przekazu ,[...] zdolne sg dosiegna¢ i poruszy¢ nie tylko jednostki, lecz takze
cate zbiorowosci i catg spotecznoé¢ ludzkg” [8].
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pokoju i braterstwa miedzy narodami” [8]; ,Jesli przekaz spoteczny pragnie byé narzedziem
pokoju, musi zrezygnowac z partykularnych i jednostkowych roztrzasan, odrzuci¢ uprzedze-
nia, wprowadzajac na ich miejsce ducha wzajemnego zrozumienia i solidarnosci” [4]; ,Jako
czynniki wiezi i postepu srodki spotecznego przekazu muszg przezwyciezy¢ bariery ideolo-
giczne i polityczne, towarzyszac ludzkosci w jej drodze do pokoju, utatwiajgc proces integra-
cji i braterskiej solidarnosci miedzy narodami [...]"” [6]; ,Dzieh, w ktérym bedzie mozna
stwierdzi¢, ze »przekazywanie informacji« jest prawdziwie tym samym, co budowanie brater-
skiej wiezi, a sama »informacja« oznacza »solidarno$c«, stanie sie dniem osiggniecia przez
srodki spotecznego przekazu najpiekniejszego celu” [7]; ,Te nowe dary [srodki masowego
przekazu — MZB] majg stuzy¢ temu samemu celowi, co bardziej tradycyjne $rodki przekazu,
a wiec zacie$nia¢ miedzy nami wiezy braterstwa i wzajemnego zrozumienia [...]" [9]; ,Zada-
niem przekazu spotecznego jest jednoczenie ludzi i wzbogacanie ich zycia, a nie izolowanie
i wykorzystywanie” [10]. W rozszerzaniu sie i postepie mass-mediéw Jan Pawet |l widziat
znak czasu, ktéry stanowi ogromny potencjat powszechnego zrozumienia oraz wzmocnienia
przestanek pokoju i braterstwa miedzy narodami [8]. Uczulat, ze nowoczesne techniki w im-
ponujacy sposéb zwiekszajg tempo, rozmiar i zasieg przekazu spotecznego, ale nie przyczy-
niajg sie w takiej samej mierze do wsparcia owego delikatnego dialogu miedzy sercami
i umystami, ktory winien charakteryzowac wszelki przekaz stuzacy solidarnosci i mitosci [1].

Szczegodlnie uprzywilejowane w realizacji tego zadania wydaje sie dziennikarstwo spor-
towe, bo przeciez sport ze swej natury jednoczy ludzi, o czym juz wiele lat temu pisat filozof
Jézef Lipiec, wyjasniajgc popularnos¢ sportu tym, ze: [...] trafia w pewng pustke kulturowa,
w ktdrej musiat zastgpi¢ dawne matomiasteczkowe i wiejskie zgromadzenia sagsiedzkie, pro-
cesje religijne i Swieckie oraz wszelkie inne formy czestego swietowania, ktére cztowiek po to
wymyslit, aby czu¢ sie razem, wespot z innymi, w gromadzie” [11]. Widowisko sportowe
spetnia wiec istotng role i zaspokaja jedng z najwazniejszych potrzeb cztowieka. Szczegdlne
miejsce zajmuje tu natomiast pitka nozna, najpopularniejsza — patrzac z perspektywy global-
nej — dyscyplina sportowa, ktéra w niektérych krajach, zwtaszcza Ameryki tacinskiej [12],
stata sie nawet rodzajem swietego rytuatu, a pitkarze przedmiotem religijnego wrecz kultu, na
co zwracat uwage Tomasz Sahaj, opisujac zjawisko kibicowania: ,Szczegolng posta¢ chuli-
ganstwo stadionowe powigzane z futbolem przybiera w krajach Ameryki Potudniowej, w kt6-
rej pitka nozna mocno wymieszana jest z polityka, religig i ekonomig, tworzac wiele specy-
ficznych koneksji” [13]. W Europie zwigzki sportu z religig nie sg az tak wyrazne, nie oznacza
to jednak, ze futbol jest na Starym Kontynencie mniej atrakcyjny, a jedynie to, ze kibicowanie
przybiera tu inng forme. Niemniej i u nas nie brakuje niepokojacych, a nawet niebezpiecz-
nych incydentéw, bo obok radosnego, gromadnego kibicowania pojawia sie zjawisko ,kseno-
fobii wtdrnej”, spowodowane — jak pisze Lipiec — ucieczkg stabej jednostki w mocng zbioro-
wosé. Sport bowiem: ,Umacniajgc poczucie szlachetnej w istocie, wspodlnotowej tozsamosci
grupowej, wyrazonej w jednosci »my«, dopuscit bowiem do pojawienia sie w swym wnetrzu
negatywnego tta w postaci »nie-my«, ktére przeksztatcito sie stopniowo w »inny«, to zas
w radykalnie »obcy«, a nastepnie we »wrogi«. A wrég obdarzany jest nie tylko nieufnoscia,
strachem, podejrzliwoscia i niechecia, ale niekiedy takze autentyczng i spontaniczng niena-
wiscig, zdolng do zwolnienia nas z normalnych powinnosci moralnych, usprawiedliwiajgca
zatem czyny obiektywnie niegodne lub wrecz haniebne niby-wyzszg, bo »nasza« racjg, skie-
rowang ku niebezpiecznemu ex definitione rywalowi” [14].

Dla nas Polakéw doskonatym przyktadem owej jednoczacej sity sportu byto ,Euro 2012”.
Goscinnos¢, z jaka przyjelismy wéwczas ttumy zagranicznych kibicow, odbita sie gtosnym
echem w catej Europie, przyjezdni zas wychwalali Polske jako piekny, otwarty i wyjatkowo
przyjazny kraj. Mistrzostwa Europy w Pitce Noznej w 2012 roku bez watpienia byly wspaniatg
lekcja tolerancji, solidarnosci i braterstwa, cho¢ oczywiscie nie obyto sie bez incydentéw,
sposrod ktorych najbardziej wstydliwym okazaty sie zamieszki przed i w trakcie meczu Pol-
ska — Rosja pomiedzy kibicami reprezentujgcymi oba kraje. Woéwczas pojawito sie wiele opi-
nii czesciowo obarczajgcych odpowiedzialnoscig za bojki mass-media, ktére eskalowaty
emocje, przypominajac katastrofe smolenska i Katyn, a przede wszystkim zwycieskie dla
Polski bitwy z Rosja (np. cud nad Wistg z 1920 roku), czynigc z wygranej w meczu sprawe
réwnie powazng i honorowg, jak potyczka na bitewnym polu: ,ObudzZcie sie! Czy chcecie
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Euro bez Polski? Rosja albo $mier¢” (oktadka ,Wprost”); ,Wiara Nadzieja Smuda. Polacy!
Zrébcie Rosji drugi cud nad Wistg” i ,Na Moskala! Wszyscy wierza, ze Rosjan mozna dzisiaj
pokona¢” (oktadka ,Super Expressu”). O meczach z Rosjg jako ,sprawie politycznej” mowili
takze niektorzy politycy, jak np. Aleksander Kwasniewski na tamach ,Super Expressu”
(,Ostra atmosfera z boiska przeniesie sie na trybuny. Wtedy bedzie bardzo energetycznie i to
moze by¢ mecz wysokiego ryzyka” [za: 26]). Najwyzszy poziom wojennej mobilizacji zdawali
sie przejawiac¢ i sami pitkarze, np. Kamil Grosicki méwit ,Dziennikowi Gazeta Prawna”: ,My-
Sle, ze ich zmiazdzymy” i ,wiadomo, jak wazne sg dla kibicow mecze z Rosjanami i Niemca-
mi". ,Dla pitkarzy tez ma to znaczenie — w takich momentach trzeba zostawi¢ zdrowie na
boisku i na pewno wszystkich nas zjednoczy wspdlny cel” [za: 26].

Taka wojenna retoryka, nawet jedli nie mozna jej uznaé za jedng z bezposrednich przy-
czyn zamieszek na ulicach Warszawy (zatrzymano ponad 100 osob), spowodowata, ze
ze zdwojong sitg w niektorych ozyty gteboko skrywane uprzedzenia i stereotypy narodowe,
a moze i wzajemna niecheé czy nawet wrogo$¢®. W tym sensie dziennikarze powinni poste-
powac bardzo ostroznie — nie przypomina¢ w sposdb nadmierny i w zasadzie zupetnie niepo-
trzebny o historycznych zasztosciach, bo co ma wspdélnego np. ,cud nad Wistg” z meczem
rozgrywanym w 2012 roku; nie eskalowa¢ negatywnych emocji i nie skupia¢ sie na incyden-
tach, urastajgcych nierzadko do rangi reguty we wzajemnych kontaktach, bo owszem przy
stadionie narodowym doszto do zamieszek, ale czy powinny one by¢ ukazywane jako eg-
zemplifikacja faktycznych relacji Polski i Rosji oraz Polakéw i Rosjan?

Oczywiscie ujmowanie futbolu w kategoriach wojny jest w dziennikarstwie sportowym na
tyle czeste, ze wiasciwie nie budzi u odbiorcéw zadnych watpliwosci, wrecz przeciwnie, trak-
towane jest jako cos oczywistego, a nawet niezbednego, bo przeciez sport w jego wymiarze
agonistycznym to wtadnie walka, tyle Zze zastepcza, dozwolona i spotecznie pozadana jako
skuteczny sposoéb kanalizacji agresji. Czy w takim razie stuszna jest obawa przed potencjal-
nymi negatywnymi skutkami stosowania tej retoryki, a ze sportu czynienia sprawy narodowej,
gdzie idzie o honor, a moze nawet o zycie?

Jan Pawet Il, zwracajgc sie do sportowcow, podkreslat, ze sport ,wnosi [...] wiele do for-
maciji ludzkiej” [16] i uczulat ich, ze spoczywa na nich obowigzek prezentowania uczciwej
postawy w grze i traktowania przeciwnika nie jak rywala czy wroga, ale jak blizniego. Prze-
strzegat tez, ze porazka druzyny przeciwnej nie moze by¢ gtébwnym celem i sukcesem zawo-
déw sportowych, ale braterskie przebywanie razem, przyjazne wspotzawodnictwo, solidarna
gra bez zaktamania i nienawisci [17 za: 18].

Jan Pawet Il rozumiat, ze sportowcy poprzez swoje zachowanie moralne wptywajg na
postawe tysiecy kibicéw i wiedziat, ze to od nich w duzej mierze rowniez zalezy budowanie
cywilizacji mitosci, lecz nie tylko. Budowanie cywilizacji mitosci zalezy takze od mediow. Two-
rzg one bowiem, na podstawie wydarzen na stadionie, wtasng narracje, jedne rzeczy uwypu-
klajac i komentujac w konkretny sposob, a inne pomijajgc milczeniem. Tymczasem futbol
przycigga na stadiony oraz przed telewizory rzesze kibicow [zob. 19], ktérzy w czasie, kiedy
nie ma meczu, czytajg w gazetach sportowe rubryki i sledzg doniesienia portali interneto-
wych, pozostajgc pod mniej lub bardziej subtelnym i z pewnos$cig nieuswiadomionym wpty-
wem tego, co i jak sie moéwi oraz pisze o pitce noznej. Jak czytamy w oredziu Komunikacja
spoteczna w stuzbie pokoju:. ,Bliski zwigzek taczy przekaz spoteczny z wychowaniem
w dziedzinie wartosci. Zreczne podkreslenia, uwypuklenia, jak rowniez odpowiednio dawko-
wane milczenie majg w przekazie ogromne znaczenie. Formy i sposoby [...] posrednio lub

> Nawet polscy chuligani potrafili sie zjednoczy¢ przeciwko wspélnemu wrogowi — Rosji: ,,Skoro ki-
bole gardzg Euro, to dlaczego przed meczem Polska — Rosja do Warszawy przyjechali zadymiarze
Pogoni Szczecin, Lecha Poznah czy Arki Gdynia? — pyta reporterka ,Newsweeka” kibica Legii, na co
ten odpowiada — Teraz mamy zgode, wszyscy jestesmy razem, stanowimy jedng reprezentacje Polski”
[15]. Wszakze nie od dzis wiadomo, ze nic tak nie jednoczy, jak wspdlny wrdg i ze jest on niezbedny
do umacniania poczucia tozsamosci grupowe;.

Na temat oktadek gazet ukazujacych sie przy okazji meczu Polska — Rosja, reprodukujacych ste-
reotypy narodowe zob. 25.
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wprost wptywajg na ksztattowanie opinii publicznej i na formowanie sposobu myslenia poko-
jowego lub nastawionego na rozwigzania przy pomocy sity” [4].

Oczywiscie zastanawiajgc sie nad naturg sportu, uswiadamiamy sobie, ze jest on ze swej
istoty — jak zresztg cata ludzka egzystencja — oparty na rywalizacji. Czy zatem retoryka wo-
jenna jest co najwyzej kolejng konwencjg stosowang w medialnych wypowiedziach, czy jest
tylko i wylacznie niewinng, odpowiadajgcyg rywalizacyjnej naturze sportu, licentia poetica pi-
szacych o sporcie dziennikarzy, czy tez nalezy stosowac jg ostroznie, z petng swiadomoscig
wypaczen, ktére powoduje? Ks. Jan Niewegtowski w artykule Wychowawcza funkcja sportu
w nauczaniu Jana Pawta Il dokonat podziatu na rywalizacje moralng oraz niemoralng; i za-
stanawiajac sie, gdzie lezy ta cienka linia oddzielajgca szlachetng i uczciwg rywalizacje, od
rywalizacji nieuczciwej, niezdrowej i bezwzglednej, stwierdzit: ,Niewtasciwie rozumiana rywa-
lizacja ksztattuje postawe walki, zwyciestwa za wszelkg cene, zacietrzewienia, egoizmu,
upokorzenia drugiego zawodnika, a nawet podeptania jego godnosci” [18]. Podziat ten zdaje
sie funkcjonowac takze na ptaszczyznie przekazu medialnego. | nie chodzi tu nawet o to, ze
kibice, podlegajac wptywowi wojennej retoryki, zapomng w pewnym momencie o symbolicz-
nym wymiarze rozgrywajgcych sie na murawie quasi-wojennych wydarzen i zaczng je trak-
towac jak wojne prawdziwa, z prawdziwymi wrogami oraz z wygrang i przegrana, gdzie nie
idzie juz tylko o punkty, ale o honor, a nawet o zycie, lecz o to, ze retoryka wojenna ksztattu-
je w umystach odbiorcéw obraz pitki noznej (i sportu w ogdle) jako walki, nie zas pokojowe;j
rywalizacji, w ktérej pitkarze sg wrogami, a nie konkurentami. Problem ten bardzo wyraznie
podkreslita Jadwiga Puzynina, piszac: ,Problem etyki jezyka jest jednak wazny nie tylko
z punktu widzenia aktualnych wypowiedzi wszelkiego rodzaju, ale tez tego, co »odktada sie«
w systemie danego jezyka i w masie tekstow, ktdre poswiadczajg jakos¢ kultury ludzi postu-
gujacych sie w danej epoce tym jezykiem” [20].

W tym Swietle stosowanie retoryki wojennej w odniesieniu do sportu nie wydaje sie
w petni neutralnym i co najwyzej ubarwiajgcym przekaz zabiegiem, ale wrecz przeciwnie.
Poszczegdlne sportowe wydarzenia opisywane sg tu w kategoriach wojny. Zatem mecz — tak
jak bitwe — wygrywa sie lub przegrywa, zdobywa punkty (gole) lub traci — jak miasta czy inne
cele strategiczne, walczy sie do konca lub poddaje bez walki, a druzyna, ktéra pokonuje dru-
zyne przeciwng duzg liczbg bramek — rozstrzeliwuje jg [21]. Wojenne role otrzymujg takze
zawodnicy: pitkarz to wojownik, napastnik to snajper, oraz cate druzyny: druzyna to armia.
Wojennej retoryce sprzyja takze forma przekazu, ktéra przybiera posta¢ scenariusza petnego
zwrotow akcji i nieoczekiwanych zdarzeh, a budowane powoli napiecie znajduje swoéj punkt
kulminacyjny w kohcowce wypowiedzi, poswieconej opisowi spektakularnego zwyciestwa.

Celem przekazow nadmiernie wykorzystujgcych retoryke wojenng jest przykucie i ,przy-
trzymanie” przyzwyczajonej do agresywnosci, apatycznej uwagi odbiorcy, stad zazwyczaj
bardziej liczy sie zwyciestwo jednej druzyny i porazka drugiej, sama zas wypowiedz koncen-
truje sie na tych elementach meczu, ktére do nich prowadza. Mato za$ miejsca poswieca sie
na przyktad opisowi ciekawych akcji, czy sportowym i niesportowym zachowaniom.

Jak wida¢ na powyzszych przyktadach, media réwniez mogaq tatwo przekraczaé te cienkg
linie, zapominajac o owej formacyjnej roli sportu, opisujgc rzeczywistosé sportowg zbrutali-
zowang i przyczyniajgc sie powoli, z biegiem czasu, do utrwalania zbrutalizowanej wizji spor-
tu w kulturze. ,W swiecie, ktéry dzieki spektakularnemu postepowi i gwattownej ekspresii
srodkéw przekazu jest coraz bardziej powigzany wzajemnymi zaleznosciami — pisat Jan Pa-
wet I — komunikacja i informacja stanowig site, kiéra moze skutecznie stuzy¢ wielkiej
i wzniostej sprawie pokoju, ale tez moze zwiekszaé¢ napiecia i sprzyja¢ nowym formom nie-
sprawiedliwosci oraz famaniu praw cztowieka” [4]. Mowigc bowiem o etyce jezyka w dzienni-
karskich przekazach sportowych, mamy na mys$li nie tylko zgodnos¢ z normami moralnej
komunikacji, ale takze stosunek do samego jezyka jako warto$ci naszej kultury. Jezyk bo-
wiem to nie tylko srodek komunikacji, to réwniez element naszej tozsamosci, od ktérego
bezposrednio zalezy, jak myslimy o sobie, o innych oraz o otaczajgcym nas Swiecie. W tym
Swietle nie tylko tres¢ przekazéw medialnych, ale i sposob pisania o sporcie staje sie sprawg
powazng i wymagajaca wzmozonej refleksji, gdyz — jak pisat ks. Niewegtowski — rozgrywki
sportowe ,wptywaja [...] na ksztattowanie i rodzaj relacji nie tylko pomiedzy kibicami, zawod-
nikami i dziataczami sportowymi, ale takze pomiedzy poszczegdlnymi narodami” [18], a:
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.Kazdy rodzaj sportu niesie ze sobg bogaty skarbiec wartosci, ktére zawsze trzeba sobie
uswiadamiaé, aby méc je urzeczywistnié. Cwiczenie uwagi, wychowanie woli, wytrwato$é,
odpowiedzialnos¢, znoszenie trudow i niewygdd, duch wyrzeczenia i solidarnosci, wiernosé
obowigzkom — to wszystko nalezy do cndt sportowca” [22 za: 18]. Dodajmy: cnét, ktdre dzie-
ki pracy dziennikarza moga sie sta¢ takze cnotami odbiorcéw, bo przeciez uczymy sie cnét
poprzez przebywanie w srodowisku, w ktérym one sg praktykowane.

Podsumowanie

Wypowiedzi, ktére do nas docierajg, oderwane od swoich nadawcow, nie pozostajg etycznie
neutralne, ale jako dziatania jezykowe moga by¢ albo dobre, albo zte, w zaleznosci od ich
aksjologicznej wartosci i jako takie, swojg trescig i forma, bez watpienia moga oddziatywaé
na nasze postawy [20 i 23]. Wiedziat o tym doskonale Jan Pawet Il i przypominat, ze media
majg ogromny potencjat w zakresie umozliwiania dialogu, dzieki czemu stajgq sie srodkami
stuzgcymi poznaniu, solidarnosci i pokojowi, ale przestrzegat rowniez, ze te same media
mogaq sie staé niszczaca bronig, jesli zostang wykorzystane do podsycania konfliktéw i eska-
lowania negatywnych emoc;ji.

Przestrogi te dotyczg takze dziennikarstwa sportowego, ktérego misjq jest budowanie so-
lidarnosci i braterskiego porozumienia miedzy jednostkami, grupami spotecznymi oraz naro-
dami poprzez ukazywanie sportowej rywalizacji jako rywalizacji pokojowej, przeniknietej wza-
jemnym szacunkiem i wrazliwej na nieusuwalng godnos$¢ kazdego cztowieka, bo — jak pod-
kreslit bp Jan Chrapek — komunikowanie stuzy budowaniu miedzyludzkich wiezi i taka jest
tez rola mediéw jako narzedzia komunikowania sie [24].

BIBLIOGRAFIA

[1] Jan Pawet II. List apostolski ,Szybki rozwéj” Ojca Swietego Jana Pawta Il o szybkim rozwoju $rodkéw spo-
lecznego przekazu. W: Listy Apostolskie Ojca Swietego Jana Pawta Il. Krakéw: Wydawnictwo Znak; 2005:
770, 761-762, 763, 772.

[2] Jan Pawet Il. Rola komunikacji spotecznej wobec zadan rodziny. 1980. W: Lis M, oprac. i red. (bp J. Chrapek
st. wstepne). Oredzia Papieskie na Swiatowe Dni Komunikacji Spotecznej 1967—2002. Czestochowa: Edycja
Swietego Pawta; 2002: 95.

[3] Jan Pawet Il. Komunikacja spoteczna pomostem pomiedzy wiarg a kultura. 1984. W: Lis M, oprac. i red. (bp
J. Chrapek st. wstepne). Oredzia Papieskie na Swiatowe Dni Komunikacji Spotecznej 1967—2002. Czesto-
chowa: Edycja Swietego Pawta; 2002: 124.

[4] Jan Pawet Il. Komunikacja spoteczna w stuzbie pokoju. 1983. W: Lis M, oprac. i red. (bp J. Chrapek st.
wstepne). Oredzia Papieskie na Swiatowe Dni Komunikacji Spotecznej 1967-2002. Czestochowa: Edycja
SwiQtego Pawta; 2002: 116-117, 114.

[6] Pawet VI. Dekret Inter mirifica, Sobor Watykanski Il. W: http://www.zaufaj.com/sobor-vaticanum-ii-/348.html
(15.10.2016).

[6] Jan Pawet Il. Komunikacja spoteczna w stuzbie odpowiedzialnej wolnosci cztowieka. 1985. W: Lis M, oprac.
i red. (bp J. Chrapek st. wstepne). Oredzia Papieskie na Swiatowe Dni Komunikacji Spotecznej 1967—-2002.
Czestochowa: Edycja Swietego Pawta; 2002: 130, 131.

[71 Jan Pawet Il. Komunikacja spoteczna w stuzbie chrzescijanskiej promocji mtodziezy. 1988. W: Lis M, oprac.
i red. (bp J. Chrapek st. wstepne). Oredzia Papieskie na Swiatowe Dni Komunikacji Spotecznej 1967-2002.
Czestochowa: Edycja Swietego Pawta; 2002: 161, 156.

[8] Jan Pawet Il. Komunikacja spoteczna w stuzbie braterstwa i solidarnosci wsrdd ludzi i narodow. 1981. W: Lis
M, oprac. i red. (bp J. Chrapek st. wstepne). Oredzia Papieskie na Swiatowe Dni Komunikacji Spotecznej
1967—2002. Czestochowa: Edycja Swietego Pawta; 2002: 97, 98.

[9] Jan Pawet II. Srodki komunikacji w stuzbie jednosci i postepu rodziny ludzkiej. 1991. W: Lis M, oprac. i red.
(bp J. Chrapek st. wstepne). Oredzia Papieskie na Swiatowe Dni Komunikacji Spotecznej 1967-2002. Cze-
stochowa: Edycja Swietego Pawta; 2002: 177.

[10] Jan Pawet II. Z pomocg Ducha Swietego gtosimy nadzieje. 1998. W: Lis M, oprac. i red. (bp J. Chrapek st.
wstepne). Oredzia Papieskie na Swiatowe Dni Komunikacji Spotecznej 1967-2002. Czestochowa: Edycja
Swietego Pawta; 2002: 222.

[11] Lipiec J. Sport i $wiat wspotczesny, czyli o usprawiedliwieniu sportu. W: Lipiec J, red. Duch sportu. Krakow:
Krajowa Agencja Wydawnicza; 1980, 40.

[12] Mason T. Pasja milionéw. Pitka nozna w Ameryce tacinskiej. Gdansk: Marabut; 2002.

[13] Sahaj T. Fani futbolowi. Historyczno-spoteczne studium zjawiska kibicowania. Poznan: Wydawnictwo Aka-
demii Wychowania Fizycznego; 2007: 176.



125
Rola dziennikarstwa sportowego w procesie budowania solidarnosci i braterskiego porozumienia...

[14] Lipiec J. Przeciw sportowemu rasizmowi. W: Lipiec J, red. Pozagnanie z Olimpia. Fall: Krakow; 2007, 178.

[15] Krasnowska-Satustowicz V. Mecz Polska — Rosja. Jak byto naprawde. http://euro2012.newsweek.pl/mecz-
polska-rosja--jak-bylo-naprawde,93082,1,1.html (z dnia 10.08.2014).

[16] Jan Pawet Il. Sportowa dyscyplina dla integralnej formaciji ludzkiej. Przemowienie do witoskich i argentynskich
sportowcow. 1979. W: Jan Pawet Il. Nauczanie Papieskie. T Il. Cz. 1. (Ks. E. W. Sac, ks. A. J. Sac przygot.
do druku). Poznan: Pallottinum; 1990, 532.

[17] Jan Pawet II. Przemowienie do wioskiej narodowej druzyny pitki noznej. W: Jan Pawet Il. Nauczanie Papie-
skie. T. V. Cz. 2. (Ks. E. W. Sac, ks. A. J. Sac przygot. do druku). Poznan: Pallottinum; 1996: 592.

[18] Niewegtowski J. Ks. SDB. Wychowawcza funkcja sportu w nauczaniu Jana Pawta Il. W: Dziubinski Z, Lenar-
towicz M, red. Kultura fizyczna a kultura masowa. Warszawa: Salezjanska Organizacja Sportowa Rzeczypo-
spolitej Polskiej; 2011: 354—-355, 358, 353.

[19] Sobierajski H. Telewizja a sport. W: Dziubinski Z, red. Antropologia sportu. Warszawa: Salezjanska Organi-
zacja Sportowa Rzeczypospolitej Polskiej; 2002.

[20] Puzynina J. Jeszcze raz o kulturze jezyka. www.etykastowa.pl (dostep 12.03.2013).

[21] Zygmunt AE. Klagenfurt die Grunwald. Media o meczu Polska — Niemcy na Mistrzostwach Europy 2008. W:
Rogowski £, Skrobacki R, red. Spoteczne zmagania ze sportem. Poznan: Wydawnictwo Uniwersytetu im.
Adama Mickiewicza; 2011, 93.

[22] Jan Pawet Il. Elblag. 6 czerwca 1999. Nabozenstwo czerwcowe — przemowienie. W: Kuznik K, red. Polska
1999. Przemdwienia i homilie. Warszawa: KAl Michalineum; 1999: 39.

[23] Puzynina J. Pajdzinska A. Etyka stowa. W: Miodek J, red. O zagrozeniach i bogactwie polszczyzny. Wroctaw:
Towarzystwo Przyjaciot Polonistyki Wroctawskiej; 1996.

[24] Chrapek J. Stowo wstepne Biskupa Jana Chrapka, Przewodniczacego Rady ds. Srodkéw Komunikacji Spo-
tecznej Konferenciji Episkopatu Polski. W: Lis M, oprac i red. (Bp J. Chrapek st. wstepne). Oredzia Papieskie
na Swiatowe Dni Komunikacji Spotecznej 1967—2002. Czestochowa: Edycja Swietego Pawta; 2002, 6.

[25] Zmudzka-Brodnicka M. Polski patriotyzm a globalny sport. Rocznik Naukowy AWFiS. 2012;20:76-81.

[26] Wielkie emocje przed meczem Polska — Rosja i marszem Rosjan. http://wiadomosci.onet.pl/tylko-w-
onecie/wielkie-emocje-przed-meczem-polska-rosja-i-marszem-rosjan/wzjsj (dostep 10.06.2016).

Autor korespondencyjny:

Dr n. hum. Monika Zmudzka-Brodnicka

Zaktad Socjologii, Filozofii i Etyki Sportu, Katedra Nauk Spotecznych

Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. J. Sniadeckiego, ul. K. Gérskiego, 80-336 Gdarisk
e-mail: monikazmudzkabrodnicka@gmail.com




Rocznik Naukowy, AWFiS w Gdarnsku, 2016 r., t. XXVI
PRACA ORYGINALNA

Sport robotnikdéw przymusowych na Pomorzu Zachodnim
w okresie okupaciji oraz dipiséw w Lubece w 1946 roku

Sport among forced labour workers in West Pomerania during the period
of German invasion and DPs in Lubeck in 1946

RYSZARD STEFANIK

Wydziat Kultury Fizycznej i Promocji Zdrowia, Uniwersytet Szczecihski, Szczecin

Streszczenie
Druga wojna swiatowa, przynoszac zniewolenie narodu polskiego, niszczyta miedzyludzkie wigzi i wprowadzat stan per-
manentnego niepokoju. Pomimo trudnej sytuacji, w jakiej znalezli sie m.in. robotnicy przymusowi, podejmowano proby or-
ganizacji zycia sportowego, co uzaleznione byto w gtéwnej mierze od polityki faszystowskich Niemiec oraz stopnia restryk-
cji wobec polskich pracownikéw zmuszanych do niewolniczej pracy.

Opracowanie ,Sport robotnikéw przymusowych na Pomorzu Zachodnim w okresie okupacji raz dipiséw w Lubece
w 1946 roku” przedstawia aktywnos$¢ pitkarskg robotnikéw przymusowych w tym regionie oraz zycie sportowe dipisow
w Lubece po zakonczeniu wojny. Autor ukazat uwarunkowania oraz mozliwosci aktywnosci fizycznej w tym czasie. Zostaty
podkreslone pozytywne aspekty dziatalnosci sportowej robotnikdw przymusowych, ktéra to integrowata Polakéw, popra-
wiata nastréj, a dla jencéw wojennych byta sposobem na utrzymanie sprawnosci bojowe;.

Stowa kluczowe: historia, sport, robotnicy przymusowi w Il Rzeszy.

Abstract

World War Il, which brought enslavement to the Polish nation, destroyed mutual relations among people and created
a state of permanent anxiety. Despite the difficult situation in which, among others, forced labour workers found them-
selves, attempts of sports life organisation were undertaken that were mainly dependent on Nazi Germany policy and de-
gree of restriction towards Polish workers made to work like slaves.

The study “Sport among forced labour workers in West Pomerania during the period of German invasion and DPs in
Lubeck in 1946” shows ball playing activity of forced labour workers in this region and sports life of DPs in Lubeck after the
end of the war. The Author has shown conditions and possibilities of physical activity during that period. Positive aspects of
sports activity of forced labour workers, which integrated Polish people, improved mood, and for prisoners of war was a
method of keeping their soldier proficiency, were emphasised.

Key words: history, sport, forced laborers in Nazi Germany.

Wstep

Od wrzesnia 1939 r. Polska znalazia sie pod okupacjg hitlerowskg i radziecka. Do Il Rzeszy
zostaty witaczone bezposrednio ziemie potnocne i zachodnie (wojewddztwa: poznanskie,
pomorskie, katowickie, wiekszo$¢ tédzkiego, czes¢ kieleckiego, krakowskiego, warszawskie-
go i Suwalszczyzna). Utworzono Generalne Gubernatorstwo, ktére dzielito sie z kolei na dys-
trykty.

Wsréd pierwszych ofiar nazizmu w Polsce znalazto sie wielu dziataczy ruchu sportowego,
Towarzystwa Gimnastycznego ,Sokdét” i Zwigzku Harcerstwa Polskiego. Rozwigzano wszyst-
kie organizacje i stowarzyszenia [1]. Sprzet, urzadzenia i trofea sportowe byty rabowane,
a obiekty przejmowane przez niemieckie wladze okupacyjne. Zakazywano miodziezy zajec
wychowania fizycznego, wstepu na boiska i sale sportowe [2]. Pomimo przesladowan, ale
takze wobec niepetnej kontroli wtadz niemieckich odnosnie do aktywnos$ci sportowej, samo-
rzutnie tworzyty sie, zwykle w wiekszych osrodkach miejskich, druzyny, przeprowadzano
rozgrywki pitki noznej i siatkowki. Prébowano takze organizowaé¢ dziatalno$¢ w innych dys-
cyplinach sportu [3].

Zgota odmiennie przedstawiata sie sytuacja na Gérnym Slasku, gdzie tworzono niemiec-
ka liste narodowosciowa (volksliste). Do trzeciej grupy wiaczono Slazakéw, Kaszubdéw i Ma-
zurow, co jednoczesnie umozliwiato wcielanie mezczyzn do niemieckiego wojska. Zorgani-
zowano niemieckie kluby sportowe, w ktérych znalazto sie wielu Slazakow [4].
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Osobno nalezy tez omoéwic sytuacje w obozach jenieckich. W obozach oficerskich (ofla-
gach) zezwalano na organizacje zycia kulturalnego oraz przeprowadzano zajecia wychowa-
nia fizycznego. Uprawiano rézne dyscypliny sportowe [5].

Nawet w obozach koncentracyjnych, cho¢ wydaje sie to nie do pomyslenia, odnajdujemy
Slady sportowej aktywnosci. W obozie koncentracyjnym Gross-Rosen wigzniowie rozgrywali
pojedynki bokserskie i mecze pitki noznej z wiezniami funkcyjnymi. Nalezy jednak w tym
miejscu podkresli¢, ze podobne widowiska stawaty sie czesto jeszcze jedng z form znecania
sie nad znajdujgcymi sie w obozie osobami'. W obozie w Auschwitz systematycznie organi-
zowane byly walki bokserskie?.

Takze ws$rdod robotnikow przymusowych na terenie Ill Rzeszy zdarzaty sie przypadki
sportowej aktywnosci. Niestety wobec braku odpowiednich sladéw w zbiorach archiwalnych
oraz wspomnien trudno znalez¢ odpowiednie opracowania.

Celem autora byto zatem przedstawienie zbadanych epizodéw zycia sportowego oma-
wianych grup w czasie okupacji w Szczecinie oraz dipiséw na terenie Lubeki tuz po wojnie
w 1946 roku.

Materiat i metody

W pracy wykorzystano zbiory archiwalne zgromadzone w Archiwum Panstwowym w Szcze-
cinie, wspomnienia oséb, ktére zetknety sie aktywnoscig sportowag podczas okupacji i tuz po
zakonczeniu |l wojny swiatowej, opracowania naukowe i popularne oraz materiaty ikonogra-
ficzne zgromadzone na Wydziale Kultury Fizycznej Uniwersytetu Szczecinskiego. Przeanali-
zowane zostaty takze powojenne artykuty prasowe ,Kuriera Szczeciniskiego”.

W procesie badawczym zastosowano metode dedukcyjno-indukcyjna, analize materiatow
archiwalnych, prasowych, opracowan naukowych oraz literatury przedmiotu.

Wyniki badan

Jeszcze przed wybuchem drugiej wojny swiatowej w momencie przestawienia gospodarki na
przemyst zbrojeniowy wzrosto zapotrzebowanie w Niemczech na site roboczg, w tym o kwali-
fikacjach specjalistycznych. Po wkroczeniu do Polski nazistéw Urzad Pracy Rzeszy (Rei-
charbeitamt) stosujgc przymus fizyczny, zajgt sie dostarczaniem niezbednych sit ludzkich.
.Rekrutacja” przyjeta stopniowo charakter masowy i odznaczata sie brutalnym traktowaniem
ludnosci, w szczegolnos$ci na terenie krajow Europy Wschodniej. Robotnikow przymusowych
kierowano do pracy w przemysle, rzemiosle, rolnictwie, komunikacji oraz innych gateziach
gospodarki. Na Pomorzu Zachodnim juz w pierwszej potowie wrzesnia 1939 r. wystano
przymusowo kilkaset os6b z Bydgoszczy. Z okregu Gdansk-Prusy Zachodnie przed dniem
30 wrzesnia 1939 r. wywieziono 3900 os6b do budowy autostrad na Pomorzu Zachodnim [7].

Robotnicy przymusowi lokowani byli czesto w wiekszych skupiskach, w obozach o cha-
rakterze miedzynarodowym, w poblizu zakladéw pracy. Mogli sie zazwyczaj przemieszczaé
w dni wolne od pracy (niedziele) za okazaniem specjalnych przepustek i przebywaé na ze-
whnatrz obozu do okreslonej godziny. Kontakty towarzyskie, w tym i sportowe, poza godzina-
mi pracy byty zatem, przynajmniej teoretycznie, mozliwe. Ze wzgledu jednak na maksymalne
wykorzystywanie robotnikow (od 12 do 14 godzin dziennie) trudno mozna byto sobie wy-
obrazi¢ podobng aktywnosc. Do tego dochodzity gtodowe racje zywieniowe, zte warunki sa-
nitarne, higieniczne, ograniczenia w przemieszczaniu sie i godzina policyjna [8].

Na Pomorzu Zachodnim na dzien 5 kwietnia 1941 r. zatrudnionych byto 82417 Polakow.
Ich liczba we wrzesniu 1944 r. wzrosta do 116330, w tym 78751 mezczyzn i 37579 kobiet.
Polscy robotnicy pracowali na tym obszarze w rolnictwie, przemysle zbrojeniowym (zakta-
dach chemicznych i metalowych), budowlanym, konfekcyjnym, rolno-spozywczym, elektro-
technicznym, w przedsiebiorstwach portowych, zaktadach gospodarki komunalnej, warszta-

! eurosport.onet.pl, dostep: 14.01.2014.
2 sport.wp.pl, dostep: 14.01.2014.
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tach stolarskich i w transporcie kolejowym. Ze wzgledu na bardzo zte warunki sanitarno-
-higieniczne w samym Szczecinie szerzyly sie choroby zakazne oraz plaga insektow. W 1943 r.
wiadze policyjne w Szczecinie zezwolity robotnikom polskim i francuskim na uprawianie sportu
oraz rozgrywanie meczow pomiedzy druzynami poszczegolnych obozdéw. Francuzi, ktérzy
stworzyli zespot pitkarski, wyjezdzali nawet na pojedynki do innych miast pomorskich [9].

Na terenie Szczecina pod koniec 1942 r. rozlokowano 65 obozéw dla robotnikéw przy-
musowych, a w 1944 r. ich liczba wzrosta do okoto 100. W 1940 r. znajdowato sie w samym
miescie 25 tysiecy robotnikdw, w tym 15 tysiecy narodowosci polskiej. Przed zakonczeniem
wojny wykorzystywano do pracy w tym miescie okoto 40 tysiecy osob [10].

Pierwsza informacja, bedaca wspomnieniem o aktywnosci sportowej robotnikéw przymu-
sowych w Szczecinie, pojawita sie w ,Kurierze Szczecinskim” w 1946 roku. W artykule pra-
sowym opisywano m.in. utworzenie zespotu pitkarskiego w 1942 roku. W swietle pozniej-
szych relacji i niemieckich materiatéw archiwalnych wskazana chronologia wydarzenh okazata
sie bfedna. Opisywane fakty, owszem, miaty miejsce, ale dopiero w 1943 roku. Autor artyku-
tu, opierajac sie na wspomnieniach, wymienit zespoty Polakéw, Francuzéow, Czechéw, Ho-
lendréw i Wiochdéw oraz wymienit nazwiska grajacych wéwczas dwoch zawodnikow: Zidt-
kowskiego i Kostke, ktdrzy po wojnie zdecydowali si¢ na pozostanie w Szczecinie®.

Kolejna, tym razem obszerna, relacja ukazata sie w IV tomie wydawnictwa ,Sport robot-
niczy” w 1968 roku. Byty to wspomnienia Kazimierza Gotaskiego, grajacego przed wojng
w Il zespole ,Warty” Poznan. Kazimierz Gotaski znalazt sie w 1940 r. na robotach przymu-
sowych w szczecinskiej fabryce samochodow Stoewer-Werke przy ul. Falkenwalderstrasse
186, obecnie ul. Wojska Polskiego, obok zajezdni tramwajowej. W 1943 r., za zgoda Lagerf-
Urera, robotnicy uporzadkowali, przylegajacy do barakéw obozu Messegelande przy ul. Ne-
mitzerstrasse (obecnie ul. Arkonska), plac z przeznaczeniem do gry w pitke nozng. Bramki
zostaty wykonane ze zwiezionego z pobliskiego Lasku Arkoniskiego drewna. Na pierwszym,
zorganizowanym pod koniec maja, meczu zespot ztozony z Poznaniakow spotkat sie z dru-
zyng robotnikdw pochodzacych z todzi. Podobne zespoty, wg wspomnien K. Gotaskiego,
powstaty takze w innych obozach, przyjmujac od nich nazwy. Utworzono zespot ,Pomme-
rensdorf’ (obecnie w szczecinskiej dzielnicy Pomorzany), robotnikow pracujacych w stoczni
~Vulkan-Werke”, ,Oderminde”, ,Golnowwerke” przy papierni, a takze w podszczecihskim
Greifenhagen (obecnie Gryfino). Niewykluczone, ze zdekompletowanie niemieckich druzyn
pitkarskich, z uwagi na pogarszajaca sytuacje na froncie wschodnim i konieczno$é uzupet-
niania powiekszajacych sie strat osobowych, sprawito, ze nazistowskie wtadze postanowity
dostarczy¢ rozrywki narodowymi zespotami robotnikow przymusowych. Mogt zawazyé tez
fakt uprzywilejowanej pozycji pracownikéw francuskich, ktérym chciano umozliwi¢ kontakty
sportowe z innymi druzynami.

Polscy robotnicy zaczeli przygotowania od skupowania od Niemcdéw po niskich cenach,
zbednego dla nich w tym czasie, sprzetu pitkarskiego oraz kompletowania koszulek z naszy-
ta w kole literg M, od pierwszej litery obozu Messegelande. Wedtug przedstawionej relacji,
po zgodzie miejscowego Gestapo, zorganizowano rozgrywki pitki noznej, w ktoérych brato
udziat 12 zespotdéw, a mecze odbywaty sie na terenie poszczegélnych obozéw. Wérdd kibi-
cow znajdowali sie takze sami Niemcy [11].

Powyzsze wspomnienia zostaty potwierdzone w niemieckich Zrodtach archiwalnych.

W zespole akt Polizeiprasident Stettin w Archiwum Panstwowym w Szczecinie znajduje
sie pismo z dnia 15 lipca 1943 r. do wtadz policyjnych o zezwolenie na wyjazd druzyny pit-
karskiej polskich robotnikow przymusowych z obozu Messegelande ze stacji Stettin-Westend
do Stettin-Odermiinde w celu rozegrania meczu w dniu 18 lipca 1943 roku [12, k. 139]. Co
ciekawe, na liscie znajdujg sie 32 osoby. Tak jakby zezwolono na wyjazd dwéch zespotow
wraz z rezerwowymi lub kibicami. Znajac éwczesne realia, wydaje sie to wrecz nieprawdo-
podobne (fot. 1).

3 Kurier Szczeciriski" nr 82, 13 IV 1946.
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Fot. 1. Pismo do Polizei Prasidium-Auslanderamt o zezwolenie na wyjazd druzyny pitkarskiej Polakow [12, k. 139]

Wspomniane rozgrywki byty kontynuowane takze w 1944 r., a zespoty ztozone z polskich
robotnikéw byty nawet uzupetniane Francuzami i Czechami, ktérych z uwagi na brak innych
miejsc do zamieszkania, lokowano w polskich lagrach. W Szczecinie tez zorganizowano me-
cze z przebywajgcymi na robotach Holendrami i Francuzami. Najbardziej zapadt w pamiegci
obecnych spotkanie pitkarskie z druzyng francuska, ktore odbyto sie w dzielnicy Pogodno,
przy asyscie kilkunastu policjantow na koniach. Pojedynek zakonczyt sie wynikiem 2:2, po-
mimo zdecydowanej przewagi Polakéw w pierwszej potowie [11].

Zachowata sie jeszcze jedna relacja, Jana Czabocki?, opisujaca aktywno$é sportowa na
Pomorzu Zachodnim podczas drugiej wojny swiatowej. Dotyczyta mianowicie znajdujgcych
sie na tym obszarze jencéw wojennych z obozu Stammlager fir kriegsgefangene Mannscha-
ften und Unteroffiziere — Stalag Il D Stargard in Pommern, ktérzy przyjeli propozycje nie-
mieckiego komendanta, aby zrezygnowac z praw jenca wojennego i zostac¢ robotnikiem rol-

* Jan Czaboc¢ko, syn Jozefa, ur. 8 wrzesnia 1916 r. w Kruczitowicach (gm. Nowojelnia, pow. Nowogrédek,
woj. nowogrodzkie) w rodzinie matorolnej. We wrzesniu 1937 r. zostat powotany do odbycia zasadniczej stuzby
wojskowej w 3 Batalionie Morskim na Oksywiu w Gdyni. Brat udziat, w stopniu kaprala, w walkach w obronie
Oksywia, az do kapitulacji placéwki 19 wrzesnia 1939 roku. Wziety do niewoli znalazt sie w obozie jenieckim Il D
Stargard in Pommern. Po zajeciu Pomorza przez Armie Czerwong, nie mogac wréci¢ w rodzinne strony, ktére
zostaty wigczone do Biatoruskiej Republiki Radzieckiej, zgtosit sie w Polskim Urzedzie Repatriacyjnym w Szcze-
cinie i otrzymat kilkunastohektarowe gospodarstwo rolne w Sosnéwce, niewielkiej wsi koto Lipian.
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nym u wskazanego bauera. W zamian za prace na farmie zotnierze mieli zapewnione zakwa-
terowanie oraz wyzywienie. Jan Czaboc¢ko wraz z kilkoma kolegami zostat skierowany do
miejscowoséci Griinhof (dzi$ Swieciechowo w gm. Resko). Polacy obstugiwali farme hodowli
krow mlecznych we wsi o wysokiej kulturze rolnej, ktéra nalezata do jednej z najbogatszych
w rejencji szczecinskiej. Witasciciel gospodarstwa byt cziowiekiem wymagajgcym solidnej
pracy, ale starat sie tez zapewni¢ swoim robotnikom korzystne warunki egzystencji. Mtodzi
mezczyzni, odczuwajgc wyniesiong z wojska potrzebe dbania o kondycje fizyczng, w wolnym
czasie organizowali sobie rézne ¢wiczenia sitowe oraz zawody. Atrakcyjnym celem niedziel-
nych spaceréw byt klasztor ,Aloyssiusstift”, w ktérym mieszkaty siostry boromeuszki, prowa-
dzace zaktad sierocy i szkote gospodarstwa wiejskiego dla dziewczat. Wsrdd przymusowo
pracujgcych tam kobiet byly takze Polki. Coniedzielne spotkania przed ko$ciotem katolickim
i po mszy byty dobrg okazjg do kontaktéw miedzy Polakami, takze tych o sportowym charak-
terze. Dopiero w pézniejszych latach wojny (1943—-1945) fobeskie gestapo spowodowato
zwiekszenie rygoru wobec Polakéw i ograniczenie im swobody przez pracodawcow [12].

Robotnicy przymusowi od czasu do czasu grali w pitke nozng, ktérg dostali prawdopo-
dobnie od bauera w nagrode za wydajng prace. ,Bramki” zaznaczano kamieniami lub kotka-
mi i byly to pojedynki zwykle ,dwoch na dwoch” czy ,trzech na trzech”, czesto ,na jedng
bramke”. W wolne dni od pracy udawato sie organizowa¢ mecze na wiejskim boisku z udzia-
tem Polakow pracujgcych w innych gospodarstwach i w miejscowej cukrowni.

Po zakonczeniu drugiej wojny swiatowej znajdujacy sie na terenie Niemiec wiezniowie
obozéw koncentracyjnych, jency wojenni, zdemobilizowani Zotnierze i robotnicy przymusowi
zostali umieszczeni w obozach dla tzw. dipiséw (od ang. displaced persons, w skrocie DPs),
gdzie czekali na powrét do kraju lub szykowali sie do dalszej wedrowki na Zachod. Jednym
z takich miejsc byta Lubeka, lezgca w pétnocno-zachodnich Niemczech, w strefie brytyjskiej,
oraz jej okolice. Znalazto sie tu okoto 30 tysiecy polskich wysiedlencéw. Wsréd ulokowanych
w miescie osbéb znalazt sie m.in. Henryk Laskiewicz, ktérego koniec wojny zastat na robotach
przymusowych we wsi Pokrent koto Schwerina w gospodarstwie rolnym (fot. 2).

Zamieszkat on wraz z innymi Polakami w obozie DPs o nazwie ,Wista” przy ul. Fackenburger
Alle, na terenie dawnych koszaréw policyjnych, wczesniej im. Adolfa Hitlera: Adolf-Hitler Kaserne
[14] (fot. 3). Obok budynkéw koszarowych znajdowata sie hala sportowa, a za nig boisko pitkar-
skie. Wczesniej podtuzny budynek stuzyt jako manez do ujezdzania koni (fot. 4). W obozie dipi-
séw hala zmienita swoje przeznaczenie. Na jednym koncu umieszczono ottarz dla potrzeb litur-
gicznych w zimne i deszczowe dni, a na drugim ustawiono scene dla orkiestry lub wystepow
artystycznych. Wieczorami urzadzano tez zabawy, zwane potocznie potancowkami.
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Fot. 3. Budynki zburzonych w 1949 r. koszaréw policyjnych, Fot. 4. Budynki koszaréw w 1945 r. z widoczng po
w ktérych mieszkali dipisi. Zbiory WKF i PZ prawej stronie halg sportowa. Za nig znajdowato sig
boisko z barakiem klubowym. Zbiory WKF i PZ

Obok hali sportowej znajdowato sie boisko pitkarskie oraz barak klubowy (fot. 5). Wiosng
i latem byto to miejsce spotkan i wspdlnego wypoczynku. Na jego uboczu odbywaty sie nabo-
zenstwa przy ustawionym prowizorycznie ottarzu. Na przeciw wspomnianego baraku klubowe-
go rozlokowane byty tereny ogrodéw dziatkowych niemieckich mieszkancéw Lubeki. W okresie
zbioréw warzyw i owocéw byly tez czesto ,odwiedzane” przez polskich mieszkancéw obozu.
Tereny znajdujgce sie w najblizszym otoczeniu boiska przy hali sportowej byty miejscem gro-
madzenia zniszczonego uzbrojenia, czesci karabindéw, dziat, samochoddw i innych pozostato-
Sci po dziataniach militarnych. Pomimo powtarzajgcych sie prosb kierownictwa obozu do wtadz
wojskowych nie udato sie doprowadzi¢ do usuniecia wojennego ztomu, co okazato sie w koncu
brzemienne w skutkach [15].

Na opisywanym wyzej boisku, ktérego gospodarzem byt oficjalnie Polski Klub Sportowy
,Wista”, w soboty i niedziele rozgrywany byly mecze pitki noznej z udziatem réznych druzyn.
Na jego cztonkéw spadat tez obowigzek zapewnienia porzadku i ochrony podczas imprez
sportowych. Wsréd zaproszonych gosci znalazly sie zespoty angielskich zotnierzy, Litwinow,
totyszy, Polakdw z pobliskich miast, Wiochow, nawet i Niemcow.

Fot. 5. Czes$¢ boiska sportowego przy obozie "Wista" w Lubece w 1945 roku. Zbiory WKF i PZ
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Na ogot wszystkie zaplanowane spotkania przebiegaty w sposob spokojny i bez incyden-
téw. W odrdznieniu od tych wspomnianych wczesniej, jeden z meczow, rozegrany latem 1945
roku z druzyng wioska, okazat sie krwawym dramatem. Poczatek spotkania nie zwiastowat
jeszcze brutalnych zamieszek. Polacy gérowali nad Wiochami wyszkoleniem technicznym
i stylem gry. Kiedy jednak strzelili pierwszg bramke, mozna byto wyczu¢ zarbwno wsrod prze-
ciwnikéw, jak i kibicow gosci rosngce napiecie. W momencie zdobycia drugiego gola przez
zespot ,Wisty” witoskim pitkarzom zaczety puszczaé nerwy. Nie mogli sie zapewne pogodzi¢
z nieuchronng porazka Doszio do nie niewymuszonych ostrych star¢ na boisku. Jeden z Wio-
chéw kopnat umysinie interweniujacego bramkarza, w ktérego obronie staneli pitkarze ,Wisty”,
i tak zaczeta sie zwyczajna bijatyka. Na boisko wbiegli wtoscy kibice i dostownie rzucili sie na
polskich zawodnikéw. Zgromadzeni na obiekcie Polacy natychmiast ruszyli na pomoc zawod-
nikom ,Wisty”, a ze stanowili przyttaczajgca wiekszos¢ zgromadzonych na meczu oséb, dosc
szybko zepchneli Wiochow do rozpaczliwej obrony. Rozgorzatg bijatyke obserwowat z pobli-
skiego murka Henryk Laskiewicz. W ruch poszty metalowe czesci broni, rézne wojenne akce-
soria, ale takze ,sztachety” wyrwane z dziatkowych ptotéw. Spokoj zaprowadzit dopiero oddziat
angielskiej zandarmerii stacjonujgcej nieopodal polskiego obozu, a dokfadnie oddawane
w powietrze wystrzaty z broni palne;.

W wyniku zamieszek, nazwanej przez obecnych, niejako zartobliwie, trzecig wojng Swiato-
wa;: polsko-witoskg wojng, wiele oséb doznato powaznych ran i uszkodzen ciata. Wsrod dipiséw
chodzity tez stuchy o znalezieniu w pobliskim basenie przeciwpozarowym kilku zabitych Wto-
chow. Po tym dramacie zaden z Polakéw oraz Wtochdw nie o$mielit sie zapuszczaé w okolice
obozu zwasnionej strony, az do wyjazdu z Lubeki.

Whioski

Sport robotnikéw przymusowych, w tym jencéw wojennych pracujacych w gospodarstwach
rolnych, stanowit wazny i pozytywny element okupacyjnego zycia, tagodzacy skutki niewoli,
zrywanych miedzyludzkich relacji, braku bezpieczenstwa oraz rozigki z najblizszymi. Pomimo
licznych ograniczen i represyjnej polityki okupanta udawato sie niejednokrotnie organizowac
rézne sportowe aktywnosci, szczegolnie gre w pitke nozng. Wobec braku zachowanych zré-
det oraz relacji $wiadkow trudno jednak dzis przedstawi¢ je w petnym wymiarze. Dla polskich
robotnikdw przymusowych, pracujacych w réznych sektorach niemieckiego przemystu
i przedsiebiorstwach rolniczych, wspolna rekreacja byfa tez istotnym czynnikiem integruja-
cym oraz mobilizujgcym do przetrwania okupacji. Dla jencéw wojennych aktywnos$é sportowa
byta rowniez wypetnianiem wojskowych obowigzkéw krzewienia sprawnosci fizycznej, utrzy-
mywania sprawnos$ci bojowej i statej gotowosci do oddania swoich sit ojczyznie.
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Pitka nozna na Pomorzu Gdanskim
w okresie | i Il wojny swiatowej

Football in the Gdansk Pomerania District
during the first and the second world war

WIESLAW WIKA

Pomorska Szkota Wyzsza w Starogardzie Gdanskim

Streszczenie

W opracowaniu przedstawiono stan i funkcjonowanie sportu pitkarskiego na obszarze ziemi pomorskiej w czasach | i Il
wojny $wiatowej. Zaprezentowano sytuacje pitkarstwa tuz przed wybuchem dwoch wielkich kataklizmoéw dziejowych, omo-
wiono futbol w warunkach wojennych oraz nakreslono skutki dziatan wojennych dla pitki noznej. Dokonano proby prezen-
tacji pitkarstwa klubowego, pitki noznej w srodowiskach mundurowych oraz pitki rekreacyjnej. Scharakteryzowano system
wspotzawodnictwa regionalnego oraz podano skrotowe wyniki rywalizacji pitkarskiej. Pokazano epizody zwigzane z dzia-
falnoscig Polakéw w mocno zdominowanym przez Niemcéw ruchu pitkarskim. W zakonczeniu pracy zaprezentowano syn-
tetyczne konkluzje zwigzane z wojennym futbolem na badanym obszarze.

Stowa kluczowe: wojna i polityka, futbol wojenny, reperkusje wojenne dla pitki nozne;.

Abstract

The study shows the status and functioning of football in the area Pomerania during World War | and Il. The situation of
football just before the outbreak of two great cataclysms of history have been presented, football in conditions of war has
been discussed, and the effects of warfar on football have been outlined. An attempt was made to present club football,
football in uniformed services and recreational football. The system of regional competition has been described, and sum-
maries of the competition results has been provided. Episodes related to the activities of the Poles in "strongly-
Germanized" football movement have been shown. Finally, synthetic conclusions connected with wartime football in the
studied area have been presented.

Key words: war and politics, war, war repercussions for football.

Wstep

Wojna jest rozumiana bardzo rozlegle. W Wielkiej Encyklopedii PWN czytamy, ze jest to
zjawisko spoteczno-polityczne, stanowigce integralng czesc¢ dziejow ludzkosci od poczatku
organizacji spotecznej, o zasiegu rosngcym wraz z rozwojem technologii... We wspoétcze-
snym jezyku polskim okre$lana jest jako zorganizowana walka zbrojna miedzy panstwami,
narodami lub grupami spotecznymi [1].

Na nieco inne aspekty przy definiowaniu wojny zwracajg autorzy stownika polityki,
stwierdzajac, iz wojna to sytuacja agresywnego i gwattownie przebiegajgcego konfliktu mie-
dzy zorganizowanymi spotecznosciami [2]. Najbardziej rozbudowana definicja wojny zostata
nakres$lona w stowniku socjologicznym, gdzie wojne przedstawiono jako zorganizowang
agresje, ktérej towarzysza dziatania zbrojne pomiedzy pahstwami, narodami czy innymi gru-
pami spotecznymi, stosowanie na wielkg skale przemocy, a takze znaczne zaangazowanie
potencjatu gospodarczego i moralno-politycznego. Celem wojny jest z zasady regulowanie
sporéw lub osigganie zdobyczy politycznych; cel polityczny wywiera znaczacy wptyw na cha-
rakter wojny [3].

Prawie sto lat temu wyodrebnit sie dziat nauki o wojnie — zwany polemologig (fac. pole-
mos — wojna, logos — nauka). Poczatkowo nauka ta oscylowata wokdt neomaltuzjanizmu,
pozniej pojawity sie watki terytorialne, dzisiaj dominujg elementy historyczne i modelowe.
Analizujgc pojecie wojny, musimy w tym momencie przyznaé racje klasykowi — Carlowi von
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Clausewitzowi, ktéry trafnie juz w roku 1827 pouczat, ze wojna to akt przemocy, majacy na
celu zmuszenie przeciwnika do spefnienia naszej woli, jest ona zarazem ,dalszym ciggiem
polityki prowadzonej innymi srodkami” [4].

W teorii wojny pojawity sie rozne podziaty wojen. Najczesciej wyrdznia sie kryteria zasie-
gu terytorialnego, celu politycznego oraz metody prowadzenia. W ramach pierwszego po-
dziatu mozemy wyréznié: wojny lokalne, wojny domowe i wojny $wiatowe (te ostatnie to mie-
dzynarodowe konflikty zbrojne wykraczajace zasiegiem poza terytorium jednego kontynen-
tu).

Na pograniczu wojny i sportu juz w starozytnosci pojawito sie pojecie ,ekecheirii” — olim-
pijskiego zawieszenia broni zwyczajowo ogtaszanego w Elidzie, a zapoczatkowanego przez
witadcow starogreckich [5]. Zasada ekecheirii (Swietego miesigca) obowigzywata juz od
pierwszych igrzysk starozytnej Grecji (776 r. p. n. e.). Zasady tej przestrzegano bardzo rygo-
rystycznie, a pogwatcenie idei zdarzato sie bardzo rzadko. Ow olimpijski pokdj byt respekto-
wany przez prawie sto panstw, a ponadto obejmowat rozbojnikow i wszystkich tych, ktérzy
zagradzali droge do Olimpii. Kary za zlekcewazenie swietego pokoju byly rézne: od chiosty
do wykluczenia z igrzysk [6].

Warto zwrdci¢é uwage na pewne watki pitkarskie pojawiajace sie w historii zwigzane
z wykorzystaniem sportéw pitkarskich (quasi pitki noznej) do celow wojennych. W starozyt-
nych Chinach powszechnie wykorzystywana byta w szkoleniu zotnierzy gra tsuh-kin (2000
tys. lat p. n. e.). Byta ona doskonatym éwiczeniem o charakterze zespotowym. W regulaminie
wojskowym armii chifiskiej znajdujemy doktadny opis gry, co mozna uznaé za paraprzepisy
pitkarskie. W tej antycznej grze wystepowaty dwa zespoty, a wygrywat ten, ktéry umiescit
wiecej razy pitke w bramce przeciwnika. Gtéwnym zadaniem gry byto ,usprawnienie zotnie-
rzy” i wpajanie im ducha zespotowego dziatania [7]. Potrzeba byto bez mata trzech tysiecy
lat, by temat ukazujacy zwigzki przygotowania wojennego i sportu pitkarskiego pojawit sie
w nieco innej formule. Jeden z najstawniejszych bon motéw, ktéry pojawit sie w XIX wieku
byto stwierdzenie ,Bitwa pod Waterloo zostata wygrana na boiskach w Eton” [8]. Inni poszli
jeszcze dalej w swoich wywodach, twierdzac ze ,wielko$¢” Brytanii zostata zbudowana na
boiskach Public School w Harow, Winchester, Rugby i innych. Sporty pitkarskie uprawiane
w szkotach prywatnych daty Imperium Brytyjskiemu sprawng, wytrzymatg na trudy kolonizacji
kadre administracyjng i wojskowa. Muskularna elita mogta p6zniej z powodzeniem sprawo-
wac kontrole nad olbrzymimi terytoriami w Afryce i Azji [9].

Patrzac wspodtczesnie na zwigzki teorii wojny i teorii pitki noznej nozna zauwazy¢ szereg
podobnych kategorii. Nalezg do nich m.in.: strategia, taktyka, dziatania operacyjne, atak,
obrona, oskrzydlanie, zmasowanie, szybki atak, kontratak, manewr, kombinacja, wariant,
kontrwariant, maskowanie, putapki, wywiad, rekonesans, dziatania zwodnicze i inne [10].
W literaturze z zakresu wojskowosci oraz taktyki pitki noznej bardzo istotne sg wspotczesnie
pojecia: wojny totalnej i futbolu totalnego.

Analizujgc relacje wojna — pitka nozna, skoncentrujemy sie na faktach i procesach z XIX
i XX wieku. Wszak historia z instytucjonalizowanej pitki noznej rozpoczyna sie od roku 1863,
z chwilg zatozenia The Football Association (Angielski Zwigzek Futbolowy) [11]. Jak wiado-
mo, wojny swiatowe przypadaty na lata 1914-1918 (pierwsza) i 1939-1945 (druga), warto
jednak zaznaczy¢, ze temat jest o wiele szerszy; na niezwykle wazne zwigzki wojny z futbo-
lem mozemy sie natknagé, przyblizajac takze inne konflikty zbrojne, np. wojne polsko-
ukrainskg (1918-1919), wojne polsko-bolszewickg (1919-1920), wojne domowag w Hiszpanii
(1936-1939), wojne futbolowg (1969) czy wojne o Falklandy (1982).

Wielka wojna (tak czesto nazywa sie | wojne Swiatowa) rozpoczeta sie 28 lipca 1914 ro-
ku. Do wojny stanety dwa bloki pahstw: panstwa centralne (Niemcy, Austrio-Wegry, Butgaria,
Turcja), panstwa ententy (Francja, Rosja, Wielka Brytania, Serbia, Czarnogoéra, Belgia). Te-
atr wojenny objgt prawie catg Europe. W okresie wieloletniego konfliktu powotano pod bron
66 milionéw osob. Zycie stracito 8,7 miliona zotnierzy oraz 3,5 miliona oséb cywilnych. Pol-
ska, jako panstwo nieistniejgce, nie mogta uczestniczy¢ w wojnie. Jednak po obu stronach
walczyto okoto 2 miliondw obywateli narodowosci polskiej. Polegto tgcznie 385 tysiecy pol-
skich Zzotnierzy (55 tys. w armii rosyjskiej, 110 tys. w armii niemieckiej oraz 220 tys. w armii
austriackiej) [12]. Jak podajg Zrodta amerykanskie, w roku 1915 dziewie¢ milionéw Polakow
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przymierato gtodem [13]. Wojna ostatecznie zakonczyta sie traktatem pokojowym podpisa-
nym na Wersalu 28 czerwca 1919 roku. Warto odnotowa¢ odrodzenie badz powstanie no-
wych panstw (Polska, Czechostowacja, Litwa, totwa, Estonia czy Finlandia).

Druga wojna Swiatowa byta konfliktem zbrojnym o charakterze globalnym, toczyta sie od
1.09.1939 r. do 2.09.1945 (na Pacyfiku). Rozpoczeta sie od konfrontacji w Europie, obejmu-
jac nastepnie poinocng Afryke, Indochiny, Daleki Wschod oraz rozlegte obszary morskie.
Sktad walczacych ,zespotdw” zmieniat sie na przestrzeni lat. Poczatkowo strong atakujaca
byty ,panstwa osi” (Niemcy, Wtochy, Japonia, Stowacja, Bulgaria, Finlandia, Rumunia, We-
gry). W przeciwnym obozie zgromadzity sie nastepujace panstwa: Polska, Wielka Brytania,
Francja, Czechostowacja, Dania, Norwegia, Belgia, Holandia, Luksemburg, Jugostawia, Gre-
cja, ZSRR, USA i Chiny. W koncowej fazie wojny doszto do czesciowego odwrdcenia soju-
szy, gdy Wiochy, Rumunia oraz Butgaria przeszty na strone aliantow [14].

Totalny charakter Il wojny swiatowej powodowat, ze uczestniczyto w niej az 61 panstw
i 1,7 miliarda ludnosci. Pod bron powofano ponad 110 milionéw Zotnierzy. Olbrzymie byty
straty ludzkie tego konfliktu miedzynarodowego. Zgineto okoto 60 milionéw ludzi, w tym az
27 milionéw os6b cywilnych (6 milionéw to ofiary Holokaustu). Wojna byla szczegdlnie
zbrodnicza dla ludnosci cywilnej. Dokonywano masowych mordéw ludnosci, nastepowaty
liczne deportacje i przesiedlenia. Panowat wzmozony terror. Niszczono na okupowanych
terenach miejscowa kulture nauke i sport.

W nastepstwie Il wojny swiatowej doszto do rozpadu systemu kolonialnego, nastgpita
szeroka emancypacja kobiet oraz ludnos$ci kolorowej, a takze nastgpit wzrost nastrojéw lewi-
cowych w panstwach Europy Zachodniej oraz Azji. Po wojnie na diugie lata uksztaltowat sie
nowy tad miedzynarodowy, w postaci dwoch blokéw militarno-politycznych, przedzielonych
tzw. zelazng kurtyna. Ten stan rzeczy trwat az do lat dziewieédziesiatych XX wieku [15].

Pierwsza wojna swiatowa w dziejach pomorskiego fussballu

Zinstytucjonalizowane pitkarstwo na ziemi gdanskiej pojawito sie w poczatkach XX wieku.
Powstanie pierwszego klubu pitkarskiego datowane jest na 13 kwietnia 1903 roku, wystepo-
wat on pod nazwg Fussballklub Danzig. Inicjatorem jego powotania byt dziennikarz gdanski
Robert Sander. Od 1905 roku klub przyjat nazwe BuEV. W kwietniu 1904 roku powotano klub
Fussball Club Zoppot. W pierwszym dziesiecioleciu XX wieku powstaty takze inne kluby pit-
karskie: Akademischer SC, Seminar Wrzeszcz, SV Ostmark, Hansa, SC Preussen, FC Ko-
met, Elblinger SV, Victoria Elblag, Hansa Elblag, SV Marienwerter, Hohnzolleren Lebork,
Rasen SV Tczew, SV Germania Stupsk, Victoria Stupsk oraz SC Grudzigdz. Funkcjonowato
ponadto kilka druzyn przy jednostkach wojskowych [16].

W 1908 roku powotano Baltischer Rasensport Verband — stowarzyszenie grupujgce kluby
z Pomorza. Od tego czasu datujg sie na badanym obszarze zorganizowane rozgrywki pitkar-
skie [17]. Kluby regularnie uczestniczylty w rozgrywkach. Do roku 1914 w okregu gdanskim
sze$¢ razy zwyciezyt BUEV, a raz SV Ostmark. W mistrzostwach kraju Battow (region) naj-
czesciej triumfowaty zespoty z Krélewca — 5 razy, raz wygrata druzyna Tilsitu i raz wygrat
zesp6t z Gdanska (rok rozgrywkowy 1911/12). W finatach na szczeblu krajowym zespoty
baltyckie nie odgrywaty wiekszej roli. Kluby rozgrywaty takze liczne mecze towarzyskie (row-
niez o charakterze miedzynarodowym), turnieje (np. bardzo popularne byty zmagania pitkar-
skie rozgrywane w ramach tygodnia sportu w Sopocie). Godnym odnotowania byt fakt, w
roku 1912 przy gniezdzie TG Sokdt powotano w Toruniu pierwsza polska druzyne pitkarskg
[18].

Wybuch | wojny Swiatowej dos$¢ brutalnie wptynat na rozwdj pomorskiego pitkarstwa. Za-
wieszono na okres 1914/15-1918/19 rozgrywki krajowe o mistrzostwo Niemiec, tym samym
zaniechano systemu pomorskiej rywalizacji. Niemieccy sportowcy (szczegolnie turnerzy)
poczatkowo dos¢ entuzjastycznie wypowiadali sie o zacigganiu sie do wojska, twierdzili
wrecz, ze sport przygotowa¢ miat ich do wojny. Pitkarze takze nie uciekali od stuzby wojsko-
wej, powodujgc tym samym liczne luki w sktadach druzyn pitkarskich [19].
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Przez caly okres wojny rozgrywano wiele spotkan towarzyskich, graty rowniez miedzy
sobg reprezentacje roznych miast [20]. Wsréd meczéw towarzyskich, ktére toczono na Po-
morzu, warto odnotowaé nastepujace spotkania: w 1915 roku rozegrano mecz reprezentaciji
Gdanska z druzyng Danziger S.C.; w 1916 roku zorganizowano w Gdansku wojenne mi-
strzostwa Gdanska, w ktérych uczestniczyly cztery gdanskie jedenastki; jesienig 1916 roku
goscity w miescie Neptuna utytutowane jedenastki ze stolicy Niemiec Union Berlin, Krélewca
— VfB oraz ze Szczecina — Stettiner SC. Mecze towarzyskie rozgrywaty takze druzyny
z mniejszych miast: Kwidzyna, Elblagga i Tczewa. Przyktadowo w Kwidzynie rozegrano
2.09.1917 roku w ramach obchodéw dnia zwyciestwa w bitwie pod Sedanem mecz miejsco-
wej druzyny z pitkarzami sopockiego klubu. Mecz zakonczyt sie wynikiem remisowym, a do-
chéd z niego przeznaczono (co uznano wowczas za obowigzek patriotyczny) na rzecz
wspierania wojny [21].

Ciekawostka byt fakt, ze prébowano rozgrywac¢ mecze pitkarskie w bliskosci okopow woj-
skowych. Potyczki futbolowe toczyly regularnie oddziaty i pododdziaty wojskowe miedzy so-
ba. Wojenna pitka nozna dawata umeczonym zotnierzom mozliwo$¢ odreagowanie emocji
z pola walki, pomagata utrzymaé morale i wydolnos$¢ fizycznag, dawata mozliwosé zapomnie-
nia o horrorze wojny i $mierci, upowszechniata sport (ktéry przed rokiem 1914 byt domeng
elit), a takze zapewniata rozrywke, o ktérg trudno byto na terenach przyfrontowych [22].

Wielce symptomatyczne byto tzw. pojednanie wojsk niemieckich i brytyjskich, ktére miato
miejsce w okresie $wigt Bozego Narodzenia w roku 1914. Za inicjatoréw rozejmu uwaza sie
szeregowych Zotnierzy niemieckich, ktérzy ozdobili swoje okopy na odcinku frontu w blisko-
$ci Ypres i zaczeli $piewaé koledy. Swigteczny nastréj udzielit sie réwniez stacjonujagcym po
drugiej stronie pola walki wojskowym brytyjskim. Wstepnie ustalono, ze obie armie przerwg
walke do drugiego dnia Swigt i pogrzebig polegtych we wspdlnym grobie. Wymieniono takze
symboliczne prezenty (Niemcy obdarowali Anglikéw beczkg piwa, a Anglicy zrewanzowali sie
puddingiem s$liwkowym), a nawet rozegrano mecz pitkarski. W pierwszy dzien swiat na bo-
isku usytuowanym w poblizu linii frontowej Niemcy pokonaty Anglie 3:2, cho¢ niektore zrodta
twierdza, ze wyniku nie byto mozna uznac¢ za ostateczny, gdyz pitka rozerwata sie na drucie
kolczastym i zawoddw nie ukonczono. Zaréwno niemieckie, jak i brytyjskie dowddztwo byto
bardzo niezadowolone z bozonarodzeniowego rozejmu. Jednak ten wojenny epizod pitkarski
wszedt na state do annatéw historii pitki noznej [23].

W pitke nozng grano takze w obozach jenieckich. Byta ona tam odskocznig od trudow
niewoli. Pitki do gry dostarczane byty przez Holendréw — w paczkach dla jencéw. W niekto-
rych niemieckich obozach jenieckich prowadzono regularne rozgrywki pitkarskie.

Wojna byta czasem, kiedy to zlikwidowano badz uszkodzono wiele obiektéw pitkarskich.
Mocqg edyktu cesarskiego, na skutek powszechnie panujgcego gtodu, wydano przepisy na-
kazujace, by wszelkie otwarte przestrzenie publiczne przeznaczono do sadzenia ziemniakéw
(wiele boisk pitkarskich zamieniono na grunty uprawne). Czas wojenny spowodowat takze
liczne perturbacje w szkoleniu przysztych kadr pitkarskich. Kluby pitkarskie spowolnity dzia-
talnos¢ na tym polu, a szkota niemiecka, z do$¢ dobrze prowadzonym wychowaniem fizycz-
nym przeksztafcita sie na okres wojny w szkote militarng. Szkoty militarne charakteryzowaty
sie tym, ze wdrozono w nich nowe programy i plany nauki (w zwiazku z powotaniem nauczy-
cieli na front), wprowadzono do programéw zaje¢ sportowych nowe tresci (¢wiczenia woj-
skowe, omawianie meldunkéw, analize przebiegu dziatann wojennych), czytano codziennie
prase wojenng oraz tzw. literature zotnierska, zwiekszono zatrudnienie nauczycielek oraz
wielokrotnie przerywano nauke szkolng [24].

Przestawienie gospodarki na tory wojenne powodowato, ze kultura i sport musiaty przejsé
na dalszy plan. W warunkach niemieckich pojawity sie dodatkowo: gtéd, epidemie, wymu-
szone migracje czy wrzenie rewolucyjne. To wszystko powodowato, ze znacznie spowolnio-
ny zostat rozwdj sportu pitkarskiego takze na obszarze Pomorza.

Analizujgc dzieje sportu w czasie wielkiej wojny, mozemy juz dzisiaj stwierdzi¢, iz okres
ten odegrat istotne miejsce w historii sportu. Zotnierze w blisko$ci okopéw uprawiali liczne
sporty indywidualne i gry zespotowe. W$rdd walczacych najbardziej popularne byty: rugby,
baseball, pitka nozna i koszykéwka (te ostatnig przywiezli do Europy zotnierze z USA w kon-
cu wojny). Gorzej byto wsrod ludnosci cywilnej. Kluby pitkarskie — w wiekszosci — zmuszone
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zostaty do zawieszenia swojej dziatalnosci. Zaniechano prowadzenia regularnych rozgrywek,
zaprzestano szkoli¢ pitkarski narybek, zniszczono znaczng czes¢ bazy pitkarskiej (co spo-
wodowato, ze wyludnity sie takze trybuny na meczach futbolowych).

Il wojna swiatowa w historii pomorskiego futbolu

Sytuacja sportu, w tym takze pitki noznej, byta podczas Il wojny swiatowej wielce zréznico-
wana. Wojna, jako zjawisko globalne, wykluczyta nieomal w catosci odbywanie wielkich im-
prez miedzynarodowych (mistrzostwa $wiata, igrzyska olimpijskie, turnieje miedzynarodowe
itp.). Dziatania wojenne generalnie ostabity, jednak nie zahamowaty uprawniania sportu pit-
karskiego. Poczatkowo udawato sie w kilku panstwach prowadzi¢ regularne rozgrywki pitkar-
skie, pozniej w miare eskalacji dziatan wojennych, musiano zaprzestac¢ pitkarskiej rywalizacji.
Przyktadowo w Niemczech w latach 1939-45 rozegrano sporo meczoéw miedzypanstwo-
wych, gtéwnie z sojusznikami Ill Rzeszy (Rumunia, Wegry, Wiochy, Stowacja) badz pan-
stwami neutralnymi (Szwecja, Szwajcaria). W Niemczech prowadzono takze regularne roz-
grywki krajowe celem zdobycia klubowego mistrza Niemiec (ostatni mistrz zostat wytoniony
w sezonie 1943/44), rozgrywano takze rozgrywki o puchar Niemiec (do 1943 r.) [25]. W An-
glii na czas wojny zawieszono rozgrywki ligowe, zmagania o puchar Anglii oraz puchar do-
broczynnosci, a wprowadzono zamiennie kolejne trzy edycje wojennego pucharu Anglii
(1939/40-1941/42). Niemieccy kibice i dziennikarze czesto szydzili z Anglikéw nazywajgc ich
nacje bojazliwg i stabag, miedzy innymi za to, ze z dniem 2 wrzesnia 1939 roku zawiesili roz-
grywki pitkarskie.

Po wcieleniu Pomorza do Ill Rzeszy polskie organizacje spoteczne — takze kluby i zwigz-
ki sportowe — zgodnie dyrektywami wtadz hitlerowskich zostaty zlikwidowane, a nowych za-
ktada¢ nie byto wolno [26]. W ten sposéb generalnie rozprawiono sie z polskim pitkarstwem
na obszarze Pomorza. Jezeli do tego dodamy polityke eksterminacyjng wobec pitkarzy, tre-
nerow, sedzidéw pitkarskich oraz dziataczy futbolowych, to mozna wyobrazi¢ sobie warunki,
w jakich przyszto zyé¢ ludziom polskie pitki noznej w latach okupacji hitlerowskiej. Polskie
straty gdanskiego sportu w okresie okupaciji szacuje sie na ponad 400 istnien ludzkich [27].
Polski ruch pitkarski na prezentowanym obszarze praktycznie przestat funkcjonowaé. Nie
byto préb tworzenia konspiracyjnych rozgrywek, jak to miato miejsce w Krakowie, Warszawie
czy Poznaniu. Na Pomorzu w latach hitlerowskiej niewoli w srodowiskach polskich uprawnia-
no jedynie mate gry pitkarskie, rywalizowano sporadycznie w relacji dzielnica — dzielnica,
badz ulica — ulica, incydentalnie rozgrywano mecze na petnowymiarowych boiskach w ukta-
dzie: druzyna ztozona z pitkarzy miejscowych z teamem ztozonym z przyjezdnych Niemcéw
(wywodzacych sie najczesciej z stuzb mundurowych).

Pewnga ciggtos¢ na Pomorzu zachowato pitkarstwo niemieckie. Pierwsza edycja Gauligi
Prusy Wschodnie (w warunkach wojennych sezon 1939/40) zostata wznowiona w pazdzier-
niku 1939 roku i po kadtubowym sezonie zakonczyta rozgrywki wiosng 1940 roku. Mistrzem
zostat VfB z Krélewca, a na drugim miejscu uplasowali sie pitkarze Preussen Gdansk. Sezon
1940/41 to poczatek powotania nowej Gauligi Danzig-Westpreussen. Wsrod szeéciu zespo-
tow (cztery z Gdanska i dwa z Elblagga) tytut wywalczyt klub Preussen Gdansk. Za rok
w gdanskiej Gaulidze wystepowato juz dziesie¢ druzyn. Mistrzem zostat zespét HUS z Kwi-
dzyna, wyprzedzajac jedenastki z Gdanska: SV 19 Nowy Port i BUEV. W sezonie 1942/43
w GL (Gdansk — Prusy Zachodnie) pojawity sie druzyny z Torunia i Bydgoszczy. Wsréd dzie-
sieciu jedenastek najlepsi okazali sie futbolisci SV 19 Nowy Port. Ostatnim petnym sezonem
byly zmagania w roku 1943/44. Wsrod dziesieciu druzyn (Gdansk — 6, Gdynia — 1, Torun — 1,
Elblag — 1 i Bydgoszcz — 1) mistrzem zostat zespot lotnikow z Gdanska — Luftwaffen SV. Se-
zon 1944/45 rozpoczeto jesienig 1944 roku z udziatem dziesieciu druzyn. Rozgrywek jednak
nie ukonczono z uwagi na zblizajgcy sie front. Lacznie na przestrzeni sezonéw 1940/41 —
1943/44 w GL wystepowato pietnascie druzyn, reprezentowaly one wszystkie wieksze miasta
z nowopowstatego okregu Rzeszy Gdansk — Prusy Zachodnie. Zwyciescy rozgrywek gdan-
skich niezbyt dobrze radzili sobie na szczeblu krajowym. Zazwyczaj eliminowano juz je
w rundach wstepnych.
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Obok klubéw niemieckich reprezentujgcych juz pewien poziom sportowy (rywalizujgcych
w ramach gauligi) funkcjonowato w okresie Il wojny Swiatowej wiele druzyn o nizszym statu-
cie sportowym. Tworzono je najczesciej przy sitach zbrojnych, policji, organizacjach paramili-
tarnych oraz zaktadach pracy. Najlepsze z tych jedenastek graty w tzw. pierwszej lidze pit-
karskiej XIX Okregu Sportowego. Rywalizowano w grupach terytorialnych (trzech badz
w czterech), a najlepszy zespdt uzyskiwat awans do gauligi. W latach 1940-1944 grano
w trzech grupach | ligi, a liczba wspétzawodniczacych druzyn wahata sie w granicach 30—40
w kazdorocznym cyklu rozgrywkowym. Przykladowo w sezonie 1943/44 w grupie gdanskiej
wystepowato dziewie¢ druzyn, a w grupie gdynskiej dziesie¢ jedenastek. Od sezonu 1944/45
rozpoczeto rywalizacje w czterech grupach terytorialnych, z czego: w grupie gdanskiej wal-
czyto sze$¢ druzyn (wszystkie z Gdanska), w grupie gdynskiej pie¢ druzyn (cztery z Gdyni
i jedna z Wejherowa) w grupie elblaskiej cztery druzyny (trzy z Elblaga i jedna z Grudzigdza)
oraz w grupie bydgoskiej cztery druzyny (dwie z Bydgoszczy, jedna z Torunia i jedna z
Chetmna) [28].

Obok druzyn uczestniczacych regularnie w rozgrywkach tworzono takze zespoty pitkar-
skie rywalizujgce gtéwnie na obszarze powiatu. Rozgrywaty one ponadto sporo meczéw oka-
zjonalnych z zespotami reprezentujacym $rodowisko lokalne. Byty to najczesciej druzyny
reprezentujgce srodowiska miejskie, mundurowe badz zaktadowe. W okupowanym Tczewie
na przykfad najwyzszy poziom sportowy osiggnety jedenastki TSV Tczew, Polizei SV Tczew,
BSG Reichsbahn Tczew, BSG Reichspost Tczew. W Pruszczu w latach 1940-44 druzyny
pitkarskie posiadali miejscowi cukrownicy, zotnierze z jednostki lotniczej, mtodziez niemiecka
z miasta i okolic oraz jency angielscy [29].

Nalezatoby réwniez chociazby w kilkunastu zdaniach opisaé¢ pitkarstwo uprawiane
w pozaniemieckich srodowiskach. Sport pitkarski w latach okupacji na Pomorzu byt zdomi-
nowany przez Niemcéw. Wihadze niemieckie niekiedy umozliwiaty proby wskrzeszenia pol-
skiego futbolu na ziemiach wcielonych do Rzeszy. Dzialo sie to gtdwnie wtedy, kiedy w rywa-
lizacji polsko-niemieckiej druzyna ztozona z Niemcow miata zdecydowanie wieksze szanse
na finalny sukces. Tak byto na przyktad w Chojnicach, gdzie ,zmontowany napredce team
polskiej miodziezy ulegt dwucyfrowo zespotowi ztozonemu z Niemcédw” zotnierzy i SS-manow
(stuchaczy szkoty SS w Brusach) [30]. Charakterystyczny przypadek miat miejsce w Rypinie.
Rozgrywano tam mecz pomiedzy grupg mtodych Polakéw a druzyng zotnierzy niemieckich
(gtownie Austriakow). Pierwszy mecz wygrali Polacy 5:3. Tuz przed rozegraniem meczu re-
wanzowego ,zjawito sie” kilka samochoddéw niemiecka policja, kiéra dokonata aresztowan
wsérdd zawodnikow i widzow. Tan ten fakt wspominat Bogdan Animucki: ,,...Zaprowadzono
nas na noc do zandarmerii. Sze$ciu wpakowano do jednej celi waskiej, ciasnej, takze tylko
dwoch mogto spaé. Pytali, co my za organizacja, kogo reprezentujemy. Za politycznych nas
brali, dwa tygodnie nas trzymali. Po tym trzy miesigce w Brodnicy, w areszcie i za zhanbienie
armii niemieckiej, jak nam potem odczytano na roboty. Wystali nas do Gdanska, gdzie nie-
wolniczo pracowali$smy w jednej z firm niemieckiej, az do wyzwolenia...” [31].

Pomorscy Polacy licznie uprawiali sport pitkarski w polskich sitach zbrojnych za zacho-
dzie. Przyktadem byt J. Czernecki z Grudzigdza, grat na pozycji bramkarza w druzynie Il kor-
pusu na boiskach Rumunii, Wegier, Palestyny, Wtoch oraz Anglii [32]. Wielu Polakow wcie-
lonych do armii niemieckiej starato sie jak najszybciej zdezerterowaé do wojsk alianckich
i wstgpi¢ do wojska polskiego na Zachodzie. Zanotowano liczne przypadki dezercji wsrdd
przedwojennych zawodnikdw SKS Starogard i Unii Tczew. Pézniej wystepowali oni czesto
na zachodzie w polskich zotnierskich druzynach pitkarskich.

Proby uprawiania pitki noznej pojawity sie takze w licznych obozach jenieckich rozsia-
nych na potudnie od morza Battyckiego. W oflagu Waldenberg rozgrywano nawet regularne
rozgrywki pitkarskie. Jednym z ich organizatorow byt Zygmunt Kochanski — przedwojenny
prezes Pomorskiego Okregowego Zwigzku Pitki Noznej w Bydgoszczy [33]. Jency narodo-
wosci francuskiej i angielskiej czesto uprawiali pitke nozng (w samym Gdansku w latach
1939-45 funkcjonowato 8 obozéw i podobozéw jenieckich). Znamienng sytuacje przypomniat
Jan Ejankowski, ktory obserwowal, jak pitke nozng uprawiali jeAcy angielscy w obozie je-
nieckim zlokalizowanym w Ostrowitym koto Gniewa. W niedzielne popotudnia Anglicy roz-
grywali regularnie mecze w futbol, ktérym za drutéw przygladali sie mtodzi chtopcy [34]. Pré-
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by uprawiania sportu pitkarskiego wsrdéd Polakow byly czynione nawet w obozach koncen-
tracyjnych. W KL Sachsenhausen dziatata druzyna wywodzaca sie z wiezniéw z Wolnego
Miasta Gdanska, ktéra pod nazwg ,Gedania” wygrata rozgrywki obozowe [35].

Niepowetowane spustoszenie lata okupacji pozostawity w $wiadomosci mtodych pokolen.
Pisat o tym wymownie W. Buchholz: ,...Najwiecej jednak ucierpiata mtodziez, ktéra pozba-
wiona nauki i rodzicielskiej opieki w obozach pracy lub u niemieckich bambréw na rolnych
robotach schodzita na manowce, rozpijata sie, podupadata w bagno rozpusty, tracac zdrowie
pod wzgledem fizycznym i moralnym...”, ,...Ztamane zycie niejednego chtopca lub dziew-
czyny oderwanych sitg lub przymusem od rodzinnego domu oskarza potworny system hitle-
rowski. Tych strat nie mozna uja¢ cyframi, nie mozna wynagrodzié¢ pieniedzmi...” [36].

Whioski

Tuz przed | wojng swiatowg futbol pomorski byt jeszcze w powijakach (poczatki jego insytu-
cjonalizacji przypadaty na rok 1903) i ograniczat sie praktycznie do srodowisk niemieckich.
Natomiast przed wybuchem Il wojny $wiatowej zasieg pomorskiego futbolu byt juz o wiele
szerszy. Dobry poziom sportowy osiggnety w latach 1920-1939 liczne zespoty pitkarskie
reprezentowaty gtownie osrodki miejskie z: wojewddztwa pomorskiego — polskiego (Tczew,
Gdynia, Starogard, Wejherowo, Chojnice, Pelplin, Koscierzyna, Kartuzy, Skarszewy), Wol-
nego Miasta Gdanska (Gdansk, Sopot, Nowy Dwér, Nowy Staw), Prus Wschodnich — za-
chodnie rubieze (Malbork, Kwidzyn, Elblag, Prabuty, Sztum), Pomorza — wschodnich ziem tej
prowingcji (Stupsk, Lebork, Bytow Ustka). Na ich tradycjach czesto buduje sie dzisiaj historie
pomorskiej pitki nozne;j.

Najwazniejsze konkluzje z dotychczas przeprowadzonych badan nozna przedstawic

w postaci kilkunastu punktéw. Pokazujg one najistotniejsze kwestie zwigzane z pomorska
wojenng pitkg nozna.

1. W okresie dwoch najwiekszych konfliktdw zbrojnych w XX wieku kultura i sport mu-
siaty przejs¢ na drugi plan. Realia zycia wojennego nie sprzyjaty ich rozwojowi. Kultu-
ra fizyczna zostata w catoéci podporzgdkowana celom militarnym. Wojna okreslita
warunki egzystenciji takze dla futbolu.

2. W okresie | i Il wojny swiatowej na obszarze Pomorza Gdanskiego mozna byto za-
uwazy¢ pewne spowolnienie w funkcjonowaniu ruchu pitkarskiego.

3. W czasie | wojny swiatowej pomorskie pitkarstwo ograniczato sie do rozgrywania je-
dynie meczéw i turniejow towarzyskich.

4. Pitkarstwo w okresie ,wielkiej wojny” byto mocno osadzone w Srodowiskach wojsko-
wych, dawato uczestniczacym w konflikcie zbrojnym Zotnierzom: odreagowanie emo-
cji z pola walki, utrzymanie morale i wydolnosci fizycznej oraz rozrywke.

5. W okresie Il wojny swiatowej sport pitkarski na Pomorzu funkcjonowat generalnie
w srodowiskach niemieckich. Wspodtzawodniczono w gaulidze, | lidze i klasach powia-
towych.

6. System rozgrywek pitkarskich w czasie Il wojny swiatowej na Pomorzu Gdanskim
funkcjonowat dos¢ sprawnie, jednak wraz z eskalacjg dziatan wojennych poczatkowo
wytracat swoj dynamizm, by praktycznie w sezonie 1944/45 przesta¢ funkcjonowac.

7. Niemiecki sport pitkarski dziatat gtbwnie w oparciu o druzyny zaktadowe, wojskowe,
pozostatych stuzb mundurowych, organizacji paramilitarnych, a nie w zorganizowa-
nych klubach sportowych (futbolowych).

8. Polskie kluby sportowe zgodnie z dyrektywami wiadz hitlerowskich zostaty zlikwido-
wane, a nowych nie wolno byto zaktadac. Pitkarstwo uprawiane w polskich srodowi-
skach pomorskich ograniczato sie do matych gier i incydentalnych meczow
z druzynami zlozonymi z niemieckich zotnierzy i policjantéw. Grano takze w pitke
nozng w obozach jenieckich zorganizowanych na obszarze Pomorza.

9. Czas okupaciji hitlerowskiej byt okresem, ktéry zahamowat rozwdj polskiego ruchu pit-
karskiego na obszarze Gdanska i okolic. Nastgpita wyrwa w szkoleniu iwspot-
zawodnictwie, brutalnie przerwano funkcjonowanie polskich klubow i zwigzkow pit-
karskich, a polskie elity sportowe poddano eksterminac;ji.
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10. Obok licznych strat ludzkich odnotowano spory uszczerbek w infrastrukturze pitkar-
skiej (stadiony, boiska, hale i sale sportowe, sprzet pitkarski i pomocniczy).
Z niemieckg precyzjgq niszczono wszystko to, co mogto przypomnie¢ o funkcjonuja-
cym tutaj pitkarstwie polskim: sztandary, proporczyki, puchary, patery, dyplomy, kro-
niki kKlubowe, dokumentacje klubowa.

11. Wiosng 1945 roku rozpoczeto budowe polskiego ruchu pitkarskiego na obszarze Po-
morza Gdanskiego. Do pionieréw zycia pitkarskiego juz w polskim Gdansku nalezeli
dziatacze, trenerzy i pitkarze z klubéw funkcjonujgcych tutaj w okresie miedzywojnia:
Gedanii Gdansk, Unii Tczew, Wisty Tczew, SKS-u Starogard, Baltyku Gdynia, Kotwi-
cy Gdynia oraz Floty Gdynia.

Badania przeprowadzone nad historig futbolu wojennego na obszarze Pomorza Gdan-
skiego — zaprezentowane w niniejszym opracowaniu — majg jedynie charakter wstepny. Ry-
suje sie potrzeba gruntowniejszej penetracji badawczej tego problemu, w kierunku opraco-
wania monografii pomorskiej pitki noznej w okresach 1914-1918 oraz 1939-1945.
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NSZZ ,,Solidarnos¢” w srodowisku sportowym
w latach 1980-1982

Independent Self-Governing Trade Union “Solidarity” in the
sports environment in years 1980-1981
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Oddziatowe Biuro Edukacji Narodowej IPN w Gdansku

Streszczenie

Tekst ukazuje reakcje srodowiska sportowego na fale sierpniowych strajkéw robotniczych w sierpniu 1980 roku w PRL. Au-
tor przyglada sie takze procesowi tworzenia struktur NSZZ ,Solidarno$¢” Pracownikéw Kultury Fizycznej oraz towarzysza-
cych tym wydarzeniom problemom personalno-organizacyjnym wewnatrz zwigzku. W artykule poddano takze analizie re-
lacje niezaleznego Srodowiska sportowego z organami wtadzy panstwowej PRL.

Artykut powstat na podstawie dokumentéw zgromadzonych w archiwach Instytutu Pamigci Narodowej, Archiwum
Panstwowym w Gdansku, szczegétowej kwerendy ,Przegladu Sportowego” oraz — co szczegodlnie wartosciowe — przy wy-
korzystaniu nieznanych dotad dokumentéw z Archiwum Komisji Krajowej NSZZ ,Solidarno$¢”. Materiat badawczy uzupet-
niono o zebrane przez autora relacje swiadkoéw historii.

Stowa kluczowe: sport, kultura fizyczna, NSZZ ,Solidarnosc¢”.

Abstract

The text shows the reaction of the sports circles to the wave of workers’ strikes in August 1980 in the Polish People’s
Republic. The author also looks at the process of creating structures of “Solidarity” of Physical Culture Workers and the ac-
companying these events personal and organizational problems within the union. In the article the relationships between
the independent sports environment and state authorities were also analysed.

The article was created on the basis of documents collected in the archives of the Institute of National Remembrance,
the State Archive in Gdansk, a detailed query of the Sports Review, and, which is particularly valuable, with a use of previ-
ously unknown documents from the archives of the National Commission of Solidarity. The research material has been
complemented with witnesses’ testimonies collected by the author.

Key words: sport, physical culture, Independent Self-Governing Trade Union “Solidarity”.

Wstep

Pierwszy strajkowy postulat dotyczacy organizacji zycia sportowego wsréd zatdég pracowni-
czych pojawit sie w PRL w lipcu 1980 r. Podczas trwajacych wéwczas strajkéw w Swidniku
zatoga Wytworni Sprzetu Komunikacyjnego [dalej: WSK] domagata sie ,zaniechania admini-
stracyjnego nacisku na pozyskiwanie czionkdw wspierajgcych Fabryczny Klub Sportowy
»Avia” [1]. Dotychczas pracownicy — jak widac, nie w petni dobrowolnie — przekazywali na
klub od 0,5 do 1 proc. swoich miesiecznych dochodéw. Swidnicki postulat nie wrézyt dobrze
zaktadowemu sportowi w obliczu tego, co wydarzyto sie w sierpniu 1980 r. Dla klubow, po-
wigzanych finansowo i organizacyjnie z fabrykami, kopalniami czy hutami, Sierpien '80 i jego
konsekwencje staty sie najtrudniejszym momentem w catej historii PRL.

Jak mozna przeczyta¢ w jednym z tytutéw prasowych ,[...] w dniach trudnych sport po-
zornie zostat odizolowany od reszty zagadnien. Poza wyjatkami — zresztg nielicznymi — od-
bywaty sie normalne zawody, walczono o ligowe punkty, bito rekordy. Na trybunach nie bra-
kowato widzéw, nawet wtedy, gdy w zwigzku z ktopotami komunikacyjnymi na stadion trzeba
byto podazaé pieszo” [2]. Brak udzialu w strajkach przedstawicieli $wiata sportowego nie
oznaczat porzucenia mozliwosci poprawienia wtasnego bytu dzieki fali protestow spotecz-
nych. Stad jeszcze w sierpniu w catym kraju pojawiaty sie postulaty dotyczace sportu. Dale-
kie byly jednak one w swojej wiekszoéci od idei rodzacej sie solidarnosci spotecznej. Doty-
czyty raczej spraw finansowych, personalnych lub, w najlepszym wypadku, pracowniczo-
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-socjalnych’. Wsréd nich nie brakowato takze postulatéw wrecz kuriozalnych. Jako przyktady
mozna tu poda¢ m.in. zgdanie umozliwienia bezptatnego korzystania z obiektéw sportowych,
postulat przydziatu jednego mieszkania rocznie dla pracownikéw administracji sportowej czy
domaganie sie zwrotu kosztow ksztatcenia w przypadku niepodjecia pracy zgodnej z kierun-
kiem wyksztatcenia przez absolwentéw uczelni sportowych. Do zupetnych absurdéw nalezy
zaliczzyé postulat wprowadzenia dodatku za prace na swiezym powietrzu (lodowiska, kuligi
itd.)".

Od samego poczatku powstat ponadto problem z jednomys$inoscig w $rodowisku ,refor-
matoréw” sportu. Trudno dzi$ odpowiedzie¢ na pytanie, kim byli wiasciwie ludzie pragnacy
podja¢ sie reformy mechanizméw dziatania polskiego sportu. Nie byli to na pewno zawodni-
cy, tym bowiem w PRL zyto sie generalnie dobrze. Kazda proba reform istniejgcej rzeczywi-
Sci wywotywata w wiekszosci sportowcéw bardziej trwoge niz nadzieje. Nie byli to naturalnie
prezesi poszczegolnych klubéw, ktérzy czesto petnili jednoczesnie eksponowane funkcje
w patronujgcych klubowi zaktadach pracy badz w PZPR. W nurt sportowej odnowy wigczyli
sie wobec tego gtéwnie trenerzy oraz pracownicy szeroko rozumianej administracji sportu
nizszego szczebla. | to tez nie solidarnie — oba wymienione srodowiska dziataty w celu za-
pewnienia korzystnych reform wytacznie w swoim interesie®. Brak wspdtpracy miedzy admi-
nistracjg i kadrg trenersko-zawodniczg powracat przez caty okres legalnego dziatania ,Soli-
darnosci”. W wielu regionach Polski doprowadzit nawet do wyraznego odciecia sie treneréow
od reform postulowanych przez sportowg administracje. Sytuacje komplikowat ponadto fakt,
ze w catym okresie 1980-1981 reformy w sporcie — mimo wielu przychylnych deklaracji —
byty traktowane jako ,melodia przysztosci”. W obliczu ogromu spraw, jakimi zajmowat sie
Zwiazek, sport — co nie moze dziwi¢ — wcigz czekat na swojg kolej*.

Struktury i postulaty

Pierwszy w Polsce komitet zatozycielski niezaleznego zwigzku zawodowego w srodowisku
sportowym powstat 1 pazdziernika 1980 r. w Elblagu. Komitet tworzyto pieciu treneréw: Ka-
zimierz Kalbarczyk (lyzwiarstwo szybkie), Andrzej Druzkowski (pitka reczna), Jan Macioszek
(pitka reczna), Lech Strembski (pitka nozna) oraz Jerzy Szalecki (podnoszenie ciezaréw).
Poczatkowo sekcja skupiata 17 trenerdéw i instruktorow, z czasem jednak liczba ta urosta do
okoto 70 os6b z catego wojewddztwa [6] (wiecej zob. [7]).

Elblag nie stat sie jednak ogdlnopolskim centrum solidarno$ciowych srodowisk sporto-
wych. ,To byt bowiem taki czas, kiedy poparcie zyskiwata kazda inicjatywa z Wybrzeza” [8].
Nie moze wobec tego dziwié, ze to powotany dopiero dwa tygodnie pdzniej — 15 pazdziernika
1980 r. — komitet gdanski stat sie centralg reformatorskiego ruchu sportowego. W zebraniu
zatozycielskim wzieto udziat okoto 100 przedstawicieli Srodowiska gdanskiego sportu, a tak-
ze trzech delegatow Miedzyzaktadowego Komitetu Zatozycielskiego [dalej: MKZ] NSZZ ,So-
lidarnos¢” w Gdansku — Marian Btoniarczyk, Florian Wisniewski oraz Ryszard Zatucki. Wsrod

' Zob. np. listy postulatéw gdanskiego srodowiska sportowego: Archiwum Panstwowe w Gdansku
[dalej: APG], Urzad Wojewddzki w Gdansku [dalej: UWG], 2375/545, Postulaty, VIII - X 1980 r., k. 17-
21, 31-32.

2 APG, UWG, 2375/651, Wnioski organizacji spotecznych kultury fizycznej do Urzedu Wojewddz-
kiego w Gdansku, VIII — X 1980 r., k. 18, 19, 124, 126.

* Dziato sie tak, gdyz trenerzy chcieli poszerzy¢ swoje kompetencje wtasnie kosztem administraciji
sportowej. Pisano o tym m.in. w piSmie treneréw Polskiego Zwigzku Pitki Noznej [dalej: PZPN], powo-
tujacym niezalezny zwigzek zawodowy: ,Chcemy mie¢ wptyw na funkcjonowanie sportu, a nie mamy,
bo zadne decyzje nie sg z nami konsultowane. Chcemy czystosci sportu w «socjalistycznej Polsce»
oraz zadamy dbatosci o range naszego zawodu, ktérego nie chronig zadne prawa ani statuty. Zadne
zmiany w polskim sporcie nie byly z nami konsultowane, a na powstanie zwigzku nie uzyskalismy
nigdy zgody administracyjnej. Chcemy gtosu w dyskusiji nt. polskiego sportu. Nie chcemy by¢ tez ste-
rowani przez urzednikdw, nie majacych czesto nic wspdlnego ze sportem”. Zob. [3].

* Otwarcie mowili o tym m.in. dziatacze ,Solidarnosci” z todzi i Mazowsza. Bardzo bezposrednio
o sporcie wypowiadali sie przedstawiciele Niezaleznego Zrzeszenia Studentéw, przekonujac, ze jesli
postulaty sportowe na uczelni sie nie pojawity, to znaczy, ze sport ludzi nie interesuje (zob. m.in. [4, 5]).
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uczestnikéw zebrania nie byto niestety zawodnikéw sportowych®. Sale wypetnili wytacznie
trenerzy, przedstawiciele administracji klubowej, w tym delegaci Towarzystwa Krzewienia
Kultury Fizycznej] [dalej: TKKF], nauczyciele wychowania fizycznego, pracownicy Wyzszej
Szkoty Wychowania Fizycznego [dalej: WSWF] w Gdansku oraz dziennikarze sportowi.

Podczas spotkania wyloniono Komitet Zatozycielski Zwigzku Zawodowego Kultury Fi-
zycznej przy NSZZ ,Solidarnos¢”, na ktérego czele stangt znany szkoleniowiec lekkoatletyki,
doktor Stawomir Zieleniewski. Powstanie Komitetu osmielito zwigzkowcéw z innych regionéw
kraju — od pazdziernika do konca grudnia 1980 r. przedstawicielstwa sportowej ,Solidarnosci”
powstawaty w catej PRL®. Ostatecznie na Ogélnopolskiej Konferencji Zwiazkéw Zawodowych
Kultury Fizycznej ,Solidarnos¢” (Gdansk, 25 listopada 1980 r.) powotano Tymczasowg Kra-
jowg Komisje Koordynacyjng Pracownikéw Kultury Fizycznej (TKKK PKF)’, na czele z Ry-
szardem Zatuckim (,Start” Gdynia)®. Byta to pierwsza w historii PRL organizacja zwiazkowa
zrzeszajgca pracownikow kultury fizycznej.

Na konferencji wypracowano takze stanowisko ogdlnopolskiej ,Solidarnoéci” w sprawie
kultury fizycznej®. Wedle wypracowanych zatozen ,Solidarno$é” traktowata kulture fizyczna,
sport i turystyke na rowni z zagadnieniami ochrony zdrowia oraz o$wiaty. W programie zade-
kretowano che¢ kontynuowania dziatalnosci klubéw sportowych w scistym powigzaniu z za-
ktadami pracy, przy jednoczesnej koniecznosci likwidacji tzw. lewych etatow (o czym dalej).
Zaapelowano jednoczesnie, aby do czasu ostatecznych rozstrzygnie¢ nie podejmowac zad-
nych pochopnych ruchéw, naruszajgcych obecng strukture sportu. Jak zaznaczono, ,nie ak-
ceptujemy fikcji i kamuflazu w dziatalnosci sportowej, sobiepanstwa i rugowania dziataczy
z ruchu sportowego, pustki na obiektach sportowo-rekreacyjnych, kaperownictwa i pseudo-
sukcesow za wszelkg cene, dyrygowania kulturg fizyczng przez rozbudowang administra-
cje”'® [9]. ,Solidarno$é” podata takze kilka sugestii majacych zreformowaé polski sport'”.
Wszystkie uregulowania miaty zosta¢ wprowadzone do 31 stycznia 1981 r. Podane punkty
byty probag rozpoczecia dyskusji nad mechanizmami zarzgdzania polskim sportem, a nie go-

3 Zawodnicy nie byli nawet przewidziani do sktadu powstajacej struktury) Archiwum Komisji Krajo-
wej NSZZ ,Solidarnos¢” [dalej: AKK], Krajowa Komisja Porozumiewawcza NSZZ ,Solidarnos¢” [dalej:
KKP], Sprawozdanie z dziatalnosci MKZ Pracownikow Kultury Fizycznej [PKF], bez sygn., 15 X 1980
r., b.p.; AKK, KKP, bez sygn., Komunikat nr 2 MKZ PKF Gdansk, 28 X 1980 ., b.p.

W grudniu 1980 r. powstaty np. komitety zatozycielskie w todzi (15), Tarnowie (9) czy w Czesto-
chowie (23). Archiwum Instytutu Pamieci Narodowej Oddziat w Katowicach [dalej: AIPN Ka], 473/178,
Protokdt zebrania wyborczego NSZZ Trenerdw, Instruktoréow i Pracownikéw Kultury Fizycznej ,Soli-
darnos$ci”, 23 Xl 1980 ., k. 27.

” Przemianowana, nastepnie jesienig 1981 r. na Krajowg Sekcje Kultury Fizycznej NSZZ ,Solidarnosé¢”.

g w jej sktad weszli ponadto: Marek Petrusewicz (Wroctaw), Jacek Glowacz (Kartuzy), Jozef Janik
(wiceprzewodniczacy, Warszawa), Kazimierz Kalbarczyk (Elblag), Alojzy Chylmanski (Grudzigdz),
Zbigniew Jedrzejczyk (Kielce), Stanistaw Chomski (Gorzow Wielkopolski), Zygmunt Malinowski (Ra-
dom), Eugeniusz Zapolski (Elblag), Leszek Fuss (Torun). 6 grudnia 1980 r. Marka Petrusewicza za-
stapit Jozef Stec (Gdansk). Dotgczyli takze: Cezary Kuleszynski (Krakéw), Henryk Witczak (Poznan),
Stawomir Zieleniewski (Gdansk), Zbigniew Mizio (Wroctaw). W zebraniu wzieto udziat 56 osob dele-
gowanych przez MKZ z catej Polski. Mandaty otrzymaty jednak tylko 22 osoby — po dwie na woje-
wodztwo. Zob. AKK, KKP, 3, Sktad TKKK PKF, b.d., b.p.

® Najwazniejszy dokument sportowej ,Solidarnosci” nosit nazwe ,Stanowisko NSZZ Solidarnosé¢
wobec weztowych problemow kultury fizycznej, sportu i turystyki” (20 X1 1980 r.).

' AKK, KKP, 32, Stanowisko NSZZ ,Solidarnos¢” wobec weztowych problemoéw Kultury Fizycznej,
Sportu i Turystyki, b.d., b.p.

" Niestety polegaty one na planach tworzenia kolejnych ciat administracyjnych, ktére miaty zasta-
pi¢ lub nadzorowac struktury dziatajgce dotychczas. Domagano sie: 1) Powotania na drodze demokra-
tycznej Niezaleznej Samorzadnej Organizacji Kultury Fizycznej, Sportu i Turystyki, 2) Rada Pracowni-
cza wytoni Zaktadowg Rade Kultury Fizycznej, Sportu i Turystyki, ktéra bedzie jej integralng czescia,
3) W ramach organizacji dziata¢ bedg piony branzowe, 4) Organizacja bedzie wspétpracowaé ze
zwigzkami sportowymi, 5) Dziatalno$¢ sportowa finansowana bedzie z funduszéw zaktadowych (poza
funduszem socjalnym), 6) Pozostata cze$¢ budzetu pochodzi¢ bedzie z budzetu panstwa, funduszu
zwigzkéw zawodowych, srodkow resortowych, 7) Gestorem ww. srodkéw bedzie Organizacja. Suge-
rowano takze wprowadzenie tzw. karty trenera. Zob. AKK, KKP, 32, Stanowisko NSZZ ,Solidarnos¢”
wobec weztowych probleméw Kultury Fizycznej, Sportu i Turystyki, b.d., b.p.
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towg receptg. Grupa najwazniejszych postulatéw, ktére zostang omowione ponizej, byta bo-
wiem wspolnym planem dziatania wszystkich instytucji zwigzanych ze sportem (w tym Gtéw-
nego Komitetu Kultury Fizycznej i Sportu [dalej: GKKFiS], zjednoczen sportowych etc.)'?,
a nie scenariuszem rodzacego sie niezaleznego zwigzku zawodowego. ,Solidarnosci’ nie
mozna natomiast odmoéwic, ze to dzieki jej powstaniu dyskusja nad ksztaltem polskiego spor-
tu stata sie w ogéle mozliwa™.

Najwazniejsze do rozwigzania problemy polskiego sportu dotykaty spraw finansowych.
Lata 1980-1981 stworzyty mozliwosé rzeczywistego rozwigzania problemu tzw. lewych eta-
téw. W zatozeniu komunistycznego panstwa sport mogt by¢ wytacznie amatorski. Wtadze
robity wiec wszystko, by de facto zawodowi sportowcy figurowali oficjalnie jako amatorzy,
trudnigcy sie jakimkolwiek zawodem. Dlatego tez oficjalni amatorzy, a w rzeczywisto$ci za-
wodowi sportowcy zatrudniani byli na tzw. lewych etatach. Oznaczato to, ze zawodnik ,Gor-
nika” Zabrze byt oficjalnie gérnikiem, a swojg wyptate odbierat na warunkach panujacych
w konkretnej kopalni. W klubach gérniczych wiec ,[...] wielu zawodnikoéw, ogladajac wegiel
tylko w telewizji, korzystato ze wszelkich uprawnieh wynikajacych z Karty gornika” [2]. Po-
dobnie bylo z zawodnikami innych branz — zawodnicy ,Legii” byli wojskowymi, ,Lechii”
Gdansk budowlancami, a klubéw gwardyjskich — milicjantami. Tak naprawde jednak ich za-
jeciem byt trening i mecz w klubowych barwach. Powszechna w tym wzgledzie praktyka
sprawita, ze w 1981 r. na fikcyjnych, sportowych etatach zatrudniano w PRL ponad 10 tys.
ludzi z funduszem ptac przekraczajagcym miliard ztotych [10]. Opisany mechanizm obcigzat
zatogi zaktaddw pracy, z ktérych funduszu socjalnego utrzymywano klub. Pobieranie pens;ji
wedtug tych zasad nie byto obojetne rowniez dla samych sportowcéw. Jak pisat jeden z nich,
zapasnik ,Budowlanych” £6dz Michat Busse: ,Do czego to podobne, zebysmy musieli chyi-
kiem iS¢ do kasy kazdego pierwszego dnia miesigca. Dla mnie taka data jest najmniej przy-
jemnym dniem w miesigcu. Czy musze ze wstydem pobiera¢ pienigdze?” [13]. Jak widag,
system ,lewych etatéw” byt wadliwy i niemoralny z dwoch powodéw. Po pierwsze, tolerowato
sie w nim pobieranie pieniedzy za prace, ktérej sie nie wykonato, czy nawet o ktérej nie miato
sie najmniejszego pojecia. Po drugie, pensje nie byty regulowane poziomem sportowym za-
wodnika, a jego afiliacjg do bardziej lub mniej zamoznej branzy.

Problem ,lewych etatow” sta¢ sie miat czescig reformy dotyczacej ogdlnie kwestii doto-
wania polskiego sportu. W catym okresie 1944—-1989 nie wypracowano bowiem w PRL efek-
tywnego systemu finansowania sportu. Trudno$¢ stanowit juz fakt, ze w latach siedemdzie-
sigtych i osiemdziesigtych w bardzo dwuznacznej sytuacji znajdowat sie GKKFiS, petnigcy
funkcje ministerstwa sportu. Nie byt on bowiem samodzielny — wszystkie decyzje finansowe
dotyczace sportu podejmowato Ministerstwo Finanséw. O finansach w terenie decydowaty
natomiast urzedy wojewodzkie i — by tego byto mato — poszczegodlne piony sportowe, w ra-
mach swoich ministerstw czy zjednoczen (budowlani, stoczniowcy, milicjanci czy wojskowi).
Plany GKKFiS z reguty pozostawaty wobec tego uzaleznione od innych podmiotow. W tej
sytuacji — o czym pisano juz wyzej — gtéwny ciezar utrzymania druzyny sportowej spoczywat
na zaktadach pracy. Pisat o tym ceniony sportowy publicysta Andrzej Ziemilski: ,Jak dotad
patron (przemystowy) nie musiat sie przed spoteczenstwem ttumaczy¢, skad miat pienigdze
na transfery, mieszkania, etaty itp. Jako$ np. nie kojarzono sprytnych podwyzek cen doko-
nywanych przez niejednego przemystowego patrona — z jego kosztownymi prestizowymi
zachciankami, takze i w sporcie wyczynowym” [14]. Ten ztozony problem nie doczekat sie
rozsgdnego rozwigzania w latach 1980-1981. Inaczej byto jednak z kwestig ,lewych etatow”.

"2 postulatami sportowcow zajmowaty sie rowniez inne branze. Tak np. o los klubow kolejowych
(KKS ,Gedania” Gdansk, KKS ,Lech” Poznan) upomniata sie struktura kolejowej ,Solidarnosci”. Postu-
lat nr 14 podpisany miedzy Miedzyokregowg Komisje Porozumiewawczg Kolejarzy NSZZ ,Solidar-
nos¢” a Komisjg Rzadowg brzmiat: ,«Solidarnosé» kolejarzy domaga sie by rzad do 31 grudnia 1980
roku uregulowat zasady zatrudniania i optacania sportowcow i dziataczy sportowych oraz innych oséb,
zajmujgcych fikcyjne etaty, bedacych na etatach przedsiebiorstw PKP”. Zob. [10], por. [11, 12].

® Bardzo konkretne plany reform polskiego sportu powstaty natomiast w wielu regionach Polski,
w lokalnych komitetach zatozycielskich NSZZ ,Solidarnos¢”. W tym m.in. w Warszawie oraz Krakowie.
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Najbardziej doniosty glos w kwestii ,lewych etatéw” zabrali w 1980 r. sportowcy gornicy.
W resorcie gornictwa powotano nawet specjalny zespét fachowcow zobowigzany do opraco-
wania nowego systemu wspierania sportu. Pierwszg recepte stanowi¢ miato powotanie Ko-
misji ds. Gornictwa przy MKZ NSZZ ,Solidarnos¢” w Watbrzychu, odpowiadajacej takze za
sprawy sportowe. Pomyst zaakceptowali gérnicy z watbrzyskich Kopalni Wegla Kamiennego
[dalej: KWK] ,Thorez”, ,Watbrzych” i ,Victoria” oraz KWK ,Nowa Ruda” w Nowej Rudzie.
W dalszej kolejnosci nalezato wyodrebni¢ zaktadowe Osrodki Sportu i Rekreacji [dalej:
OSiR], majace swiadczy¢ ustugi sportowo-rekreacyjne na rzecz zatogi. Pracownicy OSIR
(zawodnicy, trenerzy, instruktorzy) zostaliby zatrudnieni oficjalnie jako sportowcy. Wszystkie
natomiast generowane przez nich koszty bytyby ksiegowane jako wydatki jednego z wydzia-
téw kopalni. Przy okazji reformy planowano zmniejszy¢ sportowcom podstawy ptac, ktadac
wiekszy nacisk na promujgce najlepszych sportowcéw odpowiednie premie uznaniowe [15].

Proponowane wyzej zatozenie MKZ w Watbrzychu dotyczyto tylko jednego pionu sporto-
wego — gornictwa. Kompleksowym rozwigzaniem kwestii ,lewych etatow” stato sie wprowa-
dzenie stypendiéw sportowych. Stypendia wprowadzono na wniosek GKKFiS (po serii kon-
sultacji) zgodnie z uchwatg Rady Ministréw z 28 stycznia 1981 r. Stypendium byto przezna-
czone dla zawodnikdéw posiadajacych zawdd, ale uprawiajacych sport wyczynowy (w tym dla
studentow, zawodnikow odbywajgcych zasadniczg stuzbe wojskowg oraz zawodowcow, kto-
rzy dobrowolnie podjeli prace). Zawodnicy objeci stypendium musieli legitymowac¢ sie klasg
mistrzowskg miedzynarodowa, mistrzowska lub byé zawodnikami zespotow | ligi konkretnych
dyscyplin sportowych (pitka reczna, siatkéwka, koszykéwka, hokej na lodzie i na trawie)™.
Stypendium wynosito maksymalnie 13 tys. zt miesiecznie, wyptacat je klub sportowy po za-
twierdzeniu przez terenowy organ administracji panstwowej. Na pokrycie kosztow stypen-
didw kluby otrzymywaty dotacje ze Srodkow budzetu panstwa [16]. Ostatecznie stypendia
otrzymato 5,7 tys. osdb. Zawodnicy nie objeci stypendium zmuszeni zostali do tgczenia spor-
tu z pracg zawodowa.

Wprowadzenie stypendiow byto najwiekszym sukcesem reform 1980/1981 w dziedzinie
sportu. Pozwolito odcigzy¢ budzety wielu zaktadéw pracy oraz uregulowaé funkcjonowanie
sportu wyczynowego w PRL. Wprowadzone regulacje nie byty jednak, jak czasem btednie
sie uznaje, proba ,oderwania” klubéw od zaktaddw pracy. Przedsiebiorstwa mogty nadal —
w sposob dobrowolny — dotowaé miejscowe kluby sportowe. Decyzja Rady Ministréw pozwo-
lita takze uzalezni¢ poziom pobieranych przez sportowcow pensji od ich poziomu sportowe-
go. Co bardzo wazne, uregulowano liste wymagan wobec sportowcow, w tym warunki, jakie
muszg spetnia¢, aby otrzymywac regularnie pienigdze [17]. W sferze symbolicznej i seman-
tycznej wprowadzenie stypendiow de facto sprawito, ze od 1981 r. w PRL mozna méwi¢
o sportowcach zawodowych.

Najbardziej powszechnym hastem ,Solidarnosci” byta niezalezno$¢ i samorzadnos¢. Re-
alizacja obu haset dotarta rowniez do $rodowisk sportowych, gdzie domagano sie przywro-
cenia do pracy dziataczy spotecznych, ktérych miejsce zajeli niezwigzani ze sportem ,tech-
nokraci i menazerowie”. Wraz z tym postulatem Zzgdano rozwigzania scentralizowanych
struktur sportowych z lat siedemdziesigtych — pozostatych po Polskiej Federacji Sportu (roz-
wiazana w 1978 r.) Wojewodzkich Federacji Sportu [dalej: WFS]'™. Reforma uspotecznienia
objeto takze GKKFiS, ktorego sktad zostat zmieniony w styczniu 1981 r. Postulowano ponad-
to, aby rozwigza¢ Wydziaty Kultury Fizycznej Urzedéw Wojewddzkich i w ich miejsce propo-
nowano powotaé Spoteczne Komitety Kultury Fizycznej. Uzupetnieniem postulatéw przywra-
cajagcych sportowi ,ludzka twarz” byt powrot do rzeczywistego, a nie iluzorycznego zwigzania

" Liczba dyscyplin oraz klas rozgrywkowych objetych stypendiami ulegata modyfikacjom. Zmiany
projektu systemu stypendialnego zaszty jeszcze 8 XIl 1981 r. Zestawienia aktéw normatywnych doty-
czacych nowych uregulowan prawnych zob. APG, UWG, 2375/545, Projekty Uchwaty Rady Ministrow
ws. stypendidéw sportowych, k. 57-62; APG, UWG, 2375/545, Projekt GKKFiS ws. stypendiow sporto-
wych (zasady szczegotowe), k. 63-71; zob. takze zbiér aktdw normatywnych (zarzadzenia, przepisu,
rejestry (1980-1987) przechowywane w APG, UWG, 2375/552.

1 Czes¢ Wojewddzkich Federacji Sportu rozwigzano na przetomie lat 1981/1982. Reszta jednak
nadal funkcjonowata. Wiecej zob. http://histmag.org/Sportowy-akcent-dekady-Gierka-na-przykladzie-
Wojewodzkiej-Federacji-Sportu-w-Gdansku-4288 (dostep 12 VIII 2013 r.). Zob. tez [18].
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klubow z zaktadami pracy, w ktérych powsta¢ miaty zaktadowe fundusze kultury fizycznej.
Fundusze miaty dziata¢ na zasadzie wolnego opodatkowania sie pracownikéw [19]. Sporto-
wa ,samorzgdnos¢” wigzata sie takze z zadaniami przywrdcenia dziatalnosci dzielnicowych
czy zaktadowych klubéw sportowych, w miejsce kluboéw wyczynowych. ,Sportowe molochy”
oskarzono o ,zaduszenie” placéwek z powodzeniem upowszechniajgcych kulture fizyczng
w srodowiskach lokalnych. Ten ostatni postulat scisle wigzat sie z oczekiwaniami ,Solidarno-
Sci” co do ograniczenia zjawiska tzw. medalomanii, czyli przeinwestowania sportu wyczyno-
wego kosztem sportu powszechnego oraz rekreacji. Medale z rozgrywek miedzynarodowych
miaty rzecz jasna przynie$¢ splendor PRL i rozstawiaé skuteczno$é amatorskiego sportu
komunistycznego. Niestety walka o medal za wszelkg cene przynosita czesto wiele btedow
szkoleniowych, ograniczajac jednoczesnie mozliwosci upowszechniania kultury fizycznej
wsrod dzieci i mtodziezy. Jako przyktad zupetnie absurdalnego nastawienia na osigganie
wynikéw kosztem wychowania przez sport podawano sytuacje ze Szkolnego Zwigzku Spor-
towego. Na Zwigzek natozono kare w wysokosci 300 tys. zt, gdyz jego nieletni zawodnicy
w ptywaniu nie osiggneli wymaganych wynikoéw. Zapomniano jednak o tym, ze obowigzkiem
adeptdéw byta na tym etapie nauka, a nie zdobywanie medali [20].

Autorskim pomystem ,Solidarnosci” bylo stworzenie Miejskich Zwigzkowych Klubdw
Sportowych [dalej: MZKS]. Finanse klubu miaty pochodzi¢ z trzech Zrédet — 75 proc. dowolne
opodatkowanie sie zatdg, 15 proc. odpis od funduszu socjalnego, 10 proc. od innych zyskow
przedsiebiorstwa. Sportowa ,Solidarno$¢” dopuscita ponadto mozliwos¢ prowadzenia przez
kluby dziatalnosci gospodarczej oraz ,dorabianie” poprzez organizacje turniejéw i obozéw
sportowych. Poligonem doswiadczalnym powstawania MZKS byta Rumia. Na bazie obiektow
sportowych klubu ,Orzet’, formalnie od 8 maja 1981 r., powotano tam pierwszy w Polsce
MZKS. W klubie powstaty trzy sekcje: pitki noznej, pitki recznej oraz tenisa ziemnego. Na
rzeczywisty rozruch potrzeba jednak byto 2—3 min. Klub w Rumi, ale tez na jego wzér kluby
w innych czesciach Polski, miat dziata¢ przy miejskiej delegaturze zwigzku. MKZ NSZZ ,So-
lidarnos¢” petnit wiec role organizatora oraz kontrolera pracy klubu, dbat takze o interes ko-
misji zakladowych w tym zakresie. Na czele MZKS stata Rada Nadzorcza, pracg kierowat
prezes wybierany przez Zarzad Regionu NSZZ ,Solidarnos¢” w Gdansku. MZKS miat ktas¢
nacisk na upowszechnianie kultury fizycznej w miescie. Planowano, aby od stycznia 1982 r.
zespoly z logiem ,Solidarnosci” pojawity sie na ligowych boiskach. Swoj akces do ,pionu”
zwigzkowego w 1981 r. zgtosity ,Unia” Tczew oraz ,Spdjnia” Warszawa [21].

»Solidarnosé¢” a GKFFiS

Na poruszenie spoteczne jesienig 1980 r. zareagowat petnigcy role ministerstwa sportu
GKKEFiS. 13 listopada 1980 r. GKKFiS spotkat sie z przedstawicielami stu klubéw sportowych
z catej Polski. W inauguracyjnym przemdwieniu zastepca szefa Komitetu Janusz Pawluk
przedstawit stanowisko resortu w sprawie zachodzacych zmian. Pawluk odnidst sie takze do
zgtaszanych w swiecie sportu postulatow. Podobne spotkania GKKFiS odbyt z trenerami (17
listopada) oraz zawodnikami (19 listopada). 26 listopada 1980 r. doszto natomiast do pierw-
szego spotkania miedzy resortem a reprezentacjg NSZZ ,Solidarnos¢” [9]. Od poczatku spo-
tkania zdziwienie ministerstwa reprezentowanego przez przewodniczgcego Mariana Renke
budzit fakt, ze wraz z Ryszardem Zatuckim nie przybyt Zaden bezposredni przedstawiciel
Krajowej Komisji Porozumiewawczej [dalej: KKP] NSZZ ,Solidarnos¢”. Jak sie mimo to oka-
zalo, stanowisko Zwigzku oraz ministerstwa w kwestii reformy polskiego sportu byto niemal
identyczne. Dlatego bez wiekszych watpliwosci ustalono, ze od 1 stycznia 1981 r. zwigzki
sportowe uniezaleznig sie od Centralnego O$rodka Sportu [dalej: COS], osiggajac samo-
dzielnos¢ budzetowg. Kontrole nad nimi sprawowaé miata odtgd uspoteczniona zgodnie
z postulatami ,Solidarnosci” Wojewddzka Federacja Sportu. Kluby miaty otrzymaé takze
mozliwo$¢ prowadzenia dziatalnosci gospodarczej, a trenerom zaproponowano wprowadze-
nie Karty trenera oraz nowego systemu wynagrodzen. Jak donosita prasa sportowa — projekt
GKKFiS byt bardziej korzystny dla srodowiska sportowego niz propozycje ,Solidarnosci”.
Ostateczna konkluzja ze spotkania brzmiata wiec nastepujaco: ,[...] Cho¢ delegacje dzielit
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stot, nie dzielity ich poglady na najistotniejsze sprawy kultury fizycznej” [22]. Miedzy obiema
reprezentacjami nie doszito jednak do podpisania zadnego oficjalnego porozumienia. Dlatego
tez gdy branzowe komisje ,Solidarnosci” dyskutowaty nad porozumieniami resortowymi
z komisjami sejmowymi, GKKFiS nie miat sie czym pochwali¢. Oficjalnie wine za brak ogol-
nopolskiego porozumienia na pismie ponosi¢ miata ,Solidarnos¢”, ktéra dopiero na 20 lipca
1981 r. zaplanowata narade na temat wnioskow z waznego wydarzenia sportowego, jakim
byt sejmik kultury fizycznej [23].

Zgrabny kompromis miedzy sportowq ,Solidarnoscig” a GKKFiS okazat sie jednak nie do
zaakceptowania dla... ,Solidarnosci”. Jak sie okazato Ryszard Zatucki nie posiadat petno-
mocnictw KKP do rozméw z GKKFiS'®. Ustalenia uznano wiec w ,Solidarno$ci” za nieaktual-
ne, a Zatuckiego pozbawiono prawa do reprezentowania Krajowej Komisji Koordynacyjnej
Pracownikéw Kultury Fizycznej [dalej: KKK PKF] (9 marca 1981 r.). Prezydium gdanskiego
MKZ postawito mu zarzut ,niepilnowania spraw kultury fizycznej, przy jednoczesnym wigcza-
niu sie do innej dziatalnosci (zebrania z gdanska Sekcjg Takséwkarzy i Rzemiesinikow)” [24].
Struktury kultury fizycznej ,Solidarnosci” nie zaakceptowaty poczatkowo sugerowanych przez
MKZ w Gdansku nowych kierownikéw zwigzkowego sportu — Mariana Bfoniarczyka i Grzego-
rza Perskiego. W zwigzku z tym catg strukture KKK PKF NSZZ ,Solidarnos¢” pozbawiono
patronatu gdanskiego MKZ"". Decyzje o odwotaniu Zatuckiego oraz rozwigzaniu struktur kul-
tury fizycznej podpisali Bogdan Lis (w imieniu MKZ w Gdansku) oraz wiceprzewodniczacy
KKP Ryszard Kalinowski. Przy KKP powotano jednoczesnie specjalng podkomisje ds. roz-
wigzania problemu pod przewodnictwem Andrzeja Stowika'®.

Odtad oficjalnym reprezentantem ,Solidarnosci” ds. kultury fizycznej (zaréwno KKP, jak i po-
tem Komisji Krajowej [dalej: KK] NSZZ ,Solidarnos¢”) byt cztonek prezydium gdanskiego
MKZ Marian Bfoniarczyk. Doradcg Zwigzku w sprawach kultury fizycznej mianowano Grze-
gorza Perskiego'. Objecie funkcji przez Btoniarczyka nie przyniosto juz zadnych nowych

10 Ryszard Zatucki zgodzit sie m.in. na finansowanie sportu z funduszéw obrotowych i socjalnych
przedsiebiorstw, na co nie godzita sie KKP.

7 Caly konflikt miedzy Zatuckim a Btoniarczykiem i Perskim (reprezentujacymi MKZ Gdansk) miat
— jak wynika z dokumentéw — kilka przyczyn. Dotyczyt m.in. etatow zwigzkowych, na ktérych zatrud-
nione byty 3 osoby: przewodniczacy Ryszard Zatucki (9 tys. zt./msc), sekretarka Jadwiga Foppke (5
tys.) oraz referentka Anna Swiecicka (5 tys.). Problemem byto to, Ze nie zabezpieczono jeszcze pie-
niedzy na ten cel, a rozdano juz etaty i ustalono zarobki. Byto to nie do zaakceptowania dla reprezen-
tantow MKZ. Drugi problem stanowita forma w jakiej Btoniarczyk i Perski realizowali plan przejecia
kontroli nad KKK PKF. Otéz samowolnie odbierali poczte sportowej ,Solidarno$ci” czy bez konsultacji
brali udziat w spotkaniach jako reprezentanci PKF. Wyglada jednak na to, ze walka Btoniarczyka
i Perskiego dotyczyta jednej zasadniczej i stusznej sprawy — przywrdcenia gtosu o reformach trene-
rom, a odebranie go dziataczom administracji sportowej. Potwierdza to posrednio jeden z dokumen-
téw, w ktérym o dziataniach Btoniarczyka i Perskiego czytamy: ,[...] Podszywanie sie postronnych
0s0b oraz zawieszenie dziatalnosci Krajowej Sekcji Kultury Fizycznej spowodowato inspirowane zato-
zenie konkurencyjnej organizacji NSZZ Trenerdw i Instruktoréw Kultury Fizycznej o zasiegu ogdélno-
krajowym”. Catos¢ zob.: AKK, KKP, 181, Do cztonkéw MKZ Gdansk, b.d., b.p. [po 10 111 1981 r.]; AKK,
KKP, 187, Protokét ze spotkania Komisji Zaktadowej PKF z Andrzejem Stowikiem, 15 IV 1981 r., b.p;
AKK, KKP, 167, Protokét ze spotkania, 6 11l 1981, b.p.; AKK, KKP, brak sygn., Uchwata w sprawie
zatrudnienia pracownikéw etatowych, b.d., b.p.

'8 AKK, KKP, 175, Decyzja prezydium MKZ Gdansk i KKP, 10 Il 1981 r., b.p. Mimo rozwigzania
struktur Ryszard Zatucki wcigz prowadzit aktywng dziatalno$¢ na rzecz zmian w kulturze fizycznej.

19 Objecie funkcji przez Btoniarczyka i Perskiego spotkato sie ze sprzeciwem dziataczy sportowe;j
»Solidarnos¢”. W uchwale z 11 V 1981 r. ,Solidarnosci” Pracownikéw Kultury Fizycznej Region
Gdansk mozna przeczyta¢: ,Komisja zrzesza 400 czionkdw i nie wyraza zgody na reprezentowanie
naszych intereséw przez Mariana Btloniarczyka i Grzegorza Perskiego. [...] Posuniecia ww. nie byty
konsultowane ani z cztonkami KZ ani Zwigzku. Wystgpienia obu Panéw sg [...] przejawem malkon-
tenctwa, torpedowania dotychczasowych naszych osiagnie¢ i zaprzeczeniem statutu «Solidarnosci».
[...] Wobec powyzszego KZ wyraza votum nieufnosci do pana Mariana Btoniarczyka i nie zyczy sobie
aby Pan Grzegorz Perski, ktory nie jest cztonkiem «Solidarnosci» reprezentowat zwigzek wobec wiadz
panstwowych i zwigzkowych”. Za komitet zatozycielski pod pismem podpisat sie¢ Stawomir Zieleniew-
ski. Zob. AKK, NSZZ ,Solidarno$¢” Region Gdansk [dalej: NSZZ ,S” RGd.], 7/5, Pismo Komitetu Zato-
zycielskiego Pracownikéw Kultury Fizycznej NSZZ ,Solidarno$¢” Regionu Gdanskiego, b.p. Ponadto
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rozwigzan przy prébach reformy polskiego sportu. Wptyneto jednak jeszcze bardziej na po-
gorszenie sie wizerunku ,Solidarnosci” w swiecie sportowym. Nowy petnomocnik byt bowiem
zaprzeczeniem postulowanych przez ,Solidarnos¢” reform, co sam przyznat w jednym z wy-
wiadéw. Btoniarczyk, trener ptetwonurkow w Szkole Marynarki Wojennej w Gdyni, powie-
dziat: ,Rzeczywiscie nie zetknatem sie z wielkim sportem, z jego kuchnig. Ale przeciez nie
dziatam sam. Od tego sg przeciez i bedag fachowcy. Poza tym jako jeden z pionéw [sic!] mu-
simy sie podporzadkowaé¢ GKKFiS [sic!], bo dziata¢ bedziemy w okreslonej rzeczywistosci
[sic!]” [24]. Cztowiek odpowiedzialny za zreformowanie polskiego sportu wypowiada sie wiec
w tonie krytykowanych przez ,Solidarnos¢” zarzadcow-technokratow. Gotowy jest podpo-
rzadkowac sie ministerstwu reformowanego kraju, przy czym nie ukrywa, ze do skompromi-
towanej struktury rodzimego sportu zamierza ,dorzuci¢” jeszcze jeden pion — tym razem
zwigzkowy. Takie stanowisko ,Solidarnosci” w kwestii sportu wydawato sie zapewne wow-
czas bardziej dogmatyczne niz ruchy dziatajgcego ,po nowemu” GKFFiS. By tego byto mato,
w kolejnym zdaniu wywiadu dla ,Przegladu Sportowego” Btoniarczyk, akcentujac swojg zu-
peing ignorancje dla spraw sportu, przekonywat: ,Na jaki sport nas wtasciwie sta¢? Bo jesli
w sklepach jest pusto, jesli dzieci zyjg ponizej biologicznej granicy, jesli brakuje lekarstw, to
nie wiem, czy na jakis czas nie trzeba w ogoéle sportu zawiesi¢ lub przynajmniej ograniczy¢”
[24].

Efekty

Z daleka od toczonych rozmow, powstajgcych struktur regionalnych i centralnych oraz nieza-
leznie od zawartych kompromiséw, w zaktadach patronujgcych sportowi, jeszcze we wrze-
$niu 1980 r. podjeto préby wdrozenia radykalnych reform. Doprowadzity one do ogromnego
chaosu w rozgrywkach sportowych niemal wszystkich dyscyplin. Jak mowi éwczesny dyrek-
tor Budowlanego Klubu Sportowego ,Lechia” Gdansk Zbigniew Golemski: ,Z dnia na dzien
cofnieto nam wszystkie srodki na funkcjonowanie ze Zjednoczenia Budownictwa Komunal-
nego. Pitkarzom zaczeto zapowiada¢ zwolnienia z tych fikcyjnych etatéw, a nasz klub — po-
dobnie jak te w innych czesciach Polski — utrzymywat sie teraz wytacznie dzieki woli dobro-
czyncow” [25]. Stowa Golemskiego potwierdza przebieg obrad jednego z zebran gdanskiego
MKZ PKF. Zwrécono uwage, ze ,z dniem 31 grudnia 1980 r. prawie 90 proc. zawodnikow
i treneréw zostanie zwolnionych z etatéw zaktadowych™®. To co ,Solidarno$é” przyniosta
sportowi w pierwszych miesigcach swojego istnienia, Smiato mozna nazwac rewolucja, ktérej
,2ofiarami” padli gtébwnie wmanewrowani w przykrg sytuacje sportowcy, a nie odpowiedzialni
za rezyserie polskiej kultury fizycznej dziatacze i administratorzy. Brak rozwagi przy podej-
mowaniu w zakladach decyzji dotyczacych sportu, zostat w sportowej prasie stusznie na-
zwany ,przerzuceniem wajchy na drugq strone” [26].

Nalezy jednak jasno podkresli¢, ze zwolnienia sportowcéw nie zawsze — cho¢ czesto —
odbywaly sie z inicjatywy dziataczy ,Solidarnosci’. Zdarzato sie bowiem, ze to wiasnie zwigz-
kowcy bronili bytu zaktadowego klubu sportowego, ktérego finansowania odmowit dyrektor.
Czesto takze — 0 czym bedzie mowa dalej — alternatywg dla bezrefleksyjnego dewastowania
klubu sportowego, byta propozycja reformy jego finansowania. Mimo wszystko nie ma wat-
pliwosci, ze to wtasnie reformatorskie, stuszne przeciez postulaty ,Solidarnosci”, dotyczace
rozsgdnego gospodarowania zaktadami pracy, w sposob posredni wptynety na ciezkg sytu-
acje klubow sportowych po sierpniu 1980 r. Od tego momentu polski sport w dawnym wymia-
rze przestat praktycznie istnie¢. W kraju powszechne byto hasto: ,Komitety robotnicze nie
beda tolerowaé fikcji — im szybciej zostanie ona zastgpiona realnym programem, tym dla
sportu lepiej” [27]. Konkretnego programu jednak nie byto, dlatego do poczynan wielu robot-
niczych samorzadow wkradt sie prosty btad ,rozprawiania sie” ze sportowcami w imie refor-

Marian Btoniarczyk decyzjg komisji zaktadowej ,Solidarnosci” Stoczni Marynarki Wojennej w Gdyni
z 21V 1981 r. zostat pozbawiony legitymaciji ,Solidarnosci” oraz odwotany z funkcji delegata stoczni
do MKZ w Gdansku (zob. AKK, NSZZ ,S” RGd., brak sygn., Uchwata komisji zaktadowej, 21 V 1981 r.,

b.p.).
*® AKK, NSZZ ,S” RGd., brak sygn., Protokét MKZ PKF nr 4, 4 X1 1980 ., b.p.
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my systemu. Jeden niekorzystny wynik lub zakoriczony wiasnie gorszy sezon potrafity zade-
cydowac o tym, ze klub stanat nad przepascia.

Zdecydowanie sportowcami zajeli sie gornicy z KWK ,XXX-lecia PRL” w Jastrzebiu Zdro-
ju. W trakcie sierpniowych strajkdéw uznali, Ze ,praca na drugg osobe jest niemoralna”, wiec
nie zamierzali ptaci¢ na reprezentujgcych ich kopalnie sportowcéw. Zaproponowali, aby sport
amatorski potaczy¢ z pracg zawodowg w skroconym wymiarze godzin. Efekt byt natychmia-
stowy — rozpadty sie druzyna hokejowa oraz tenisa stotowego. Akurat w Jastrzebiu Zdroju
nie wrozyto to dobrze, gdyz ,po pracy mozna tu [byto — K.N.] obejrze¢ telewizor albo sie
upi¢”. Przed jastrzebskim sportem stanety wiec powazne zadania w sferze wychowania i or-
ganizacji czasu wolnego [28]. Do podobnych sytuacji dochodzito w catym kraju. W ,Budow-
lanych” Kielce 33 zawodnikow otrzymato z dnia na dzieh wezwania do swojej pracy. Kilka
zaktaddéw pracy wypowiedziato tez kieleckim druzynom dotacje na cele sportowe. Zawodnicy
Klubu Sportowego Zaktadéw Ostrowieckich Ostrowiec Swietokrzyski od jesieni 1980 r. pod-
jeli wiec prace po cztery godziny dziennie, Gwardyjski Klub Sportowy ,Btekitni” Kielce stracit
35 sportowych etatéw. Sekcji ,Btekitnych” nie udato sie utrzymac¢ mimo interwencji zaktado-
wej ,Solidarnosci”. Cierpialy takze mniejsze kluby — Klub Sportowy ,Naprzod” Jedrzejow po-
zbawiony zostat wszystkich sportowych etatow, w LZS ,Pomowiec” Rudniki zwolniono trene-
ra ciezarowcow, a sitownie zmieniono na swietlice dla dzieci. Zawodnikéw z etatow pozwal-
niaty rowniez tak znane zespoty, jak Robotniczy Klub Sportowy ,Rakéw” Czestochowa, Kole-
jowy Klub Sportowy ,Lech” Poznan, ,Jagiellonia” Biatystok czy Opolski Klub Sportowy ,Odra”
Opole. Boks porzucito natomiast czterech bokseréw Biatostockiego Klubu Sportowego
,Gwardia”, zwolnionych z etatéw jesienig 1980 r. Jak labilny byt proces decyzyjny w sprawie
lokalnego sportu po sierpniu 1980 r., pokazuje przyktad sekcji podnoszenia ciezaréw ,Swia-
towit”, dziatajgcej przy Myszkowskich Zaktadach Naczyn Emaliowanych. Sekcje szczeSliwie
utrzymano gdyz: ,Raz, ze dyrekcja popiera sportowcow, dwa ciezarowcy zaskarbili sobie
sympatie «Solidarnosci» uczestniczac w wykopkach ziemniakéw przeznaczonych dla zatogi”
[10]. ,Reformy” — jak juz wspomniano — dotknety rowniez treneréw. W najgorszej sytuacji
znajdowali sie ci zbyt starzy na podjecie studiéw na Akademiach Wychowania Fizycznego,
a jednoczesnie dobrze wykonujacy swoj zawod. Planowali oni ,dopracowac 2-3 lata w ko-
palni do emerytury, a dopiero potem «bawi¢ sie» dalej w sport”. Problem stanowita jednak
odpowiedz na pytanie kto zastgpi fachowcéw na te 2-3 lata, aby dtugotrwaty proces szkole-
niowy moégt trwaé nadal? [2] Powstanie ,Solidarnosci” oraz tres¢ postulatéw zwigzku wptywa-
ty negatywnie na kondycje polskiego sportu, budzac czesto spoteczng niecheé. Trafnie wy-
razit to Michat Listkiewicz: ,Wielu ludzi polskiego sportu nie lubi «Solidarnosci». Méwig o tym
wprost, winigc niezalezne zwigzki zawodowe za upadek wielu klubéw, za zagrozenie egzy-
stencji catej naszej kultury fizycznej” [29].

Skomplikowang sytuacje probowaty ratowaé pojedyncze komisje zaktadowe, lokalni lide-
rzy NSZZ ,Solidarno$¢”, a nawet nieco pozniej KKP. Nieprzyjemnych sytuacji w sferze sportu
udato sie unikng¢ w Robotniczym Towarzystwie Sportowym ,Widzew” £.6dz, co byto zastugg
dobrych wynikéw sportowych pitkarzy tego klubu w Pucharze UEFA. Z ,lewych etatow” do
momentu rozstrzygniecia sprawy pozwolono korzysta¢ takze zawodnikom BKS ,Lechia”
Gdansk i Olsztynskiego Klubu Sportowego ,Stomil” Olsztyn. Wzorowo sprawe zaktadowego
sportu rozwigzano w ,Hutniku” Krakéw, powotujgc Osrodek Sportu i Rekreacji [dalej: OSiR]
przy Hucie im. Lenina [dalej: HiL] w Krakowie. OSiR stanowit odtad jeden z wydziatéw zakta-
du i oficjalnie zajmowat sie organizacjg zycia sportowego w Hucie. W nim zatrudnieni byli na
oficjalnych — sportowych etatach reprezentanci HiL. Rozwigzanie takie w peini satysfakcjo-
nowato zaktadowg ,Solidarnos¢” [10]. Rozsadnie do sprawy podchodzono takze w KWK
»,Murcki” w Katowicach, gdzie postulowano utrzymanie etatéw, przy zmianie trybu jej wypta-
cania. Odtad nalezato bowiem zmniejszy¢ pensje podstawowa, w zamian za zwiekszenie
premii sportowcow. Podobnie potraktowano zuzlowcéw z Grudzigdza czy sportowcow z klu-
bu ,Stal” Rzeszow. Patronujgca ,Stali” Wytwdrnia Sprzetu Komunikacyjnego [dalej: WSK]
PZL” w Rzeszowie nie wstrzymata ani na moment dotacji na klub, ale zakomunikowata jed-
nak, ze pilnie nalezy uregulowac i ujednolici¢ zarobki zawodnikéw i treneréw w catym kraju
[5]. Bardzo innowacyjny sposéb wyjscia z problemu ,lewych etatéw” znaleziono w ,Stali” Mie-
lec. Gdy po sierpniu 1980 r. wptat na rzecz klubu odméwito 2 tys. robotnikéw, w kasie ,Stali”
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zabrakto miesiecznie 120 tys. zt. W tej sytuacji wiceprezes klubu Manfred Sieron wpadt na
pomyst, aby w porozumieniu z zaktadowg ,Solidarnoscig” powota¢ przy WSK specjalny wy-
dziat, w ktérym zatrudnieni beda sportowcy pracujacy w skroconym wymiarze godzinowym.
Zawodnikéw wspiera¢ mieli wykwalifikowani mistrzowie. Wydziat miat produkowa¢ poszuki-
wane w PRL ,Atlasy” do éwiczen ogdlnorozwojowych?' [30].

Gtos rozsadku w kwestiach sportowych wyrazit byty kolarz (do 1971 r.), czlonek prezy-
dium MKZ t6dz Andrzej Stowik. Przyznat, ze Zwigzek nie miat jeszcze stanowiska w kwestii
sportu. Mimo to wyrazit przekonanie, ze ,sport musi i bedzie istnie¢”, a jego ksztatt nalezato
opracowac podczas rozmow z GKKFiS. Ponadto zastrzezenia i zwolnienia powinny dotyczy¢
gtéwnie dziataczy, a nie zawodnikéw, poniewaz to ,nie zawodnicy sg przeciez winni, ze stwo-
rzono taki system, jaki dzi$ funkcjonuje”. Na koniec Stowik zaapelowat, aby wstrzymaé zwol-
nienia z ,lewych etatow” i pomysle¢, co dalej. Stwierdzit: ,Nie wyobrazam sobie, by pozbawi¢
teraz np. etatow pitkarzy «Widzewa» todz. Oczekujemy ujednolicenia pozycji zawodnika
w catym kraju, ale jednoczesnie sport nie moze zosta¢ oderwany od zaktadéw pracy. Nie
mozemy dopusci¢ do obnizenia wynikéw, ale musimy oczysci¢ atmosfere” [31]. Stanowisko
Stowika znalazto odbicie w uchwale KKP z 3 grudnia 1980 r. Uznano w niej kulture fizyczng
za rowng z zagadnieniami ochrony zdrowia, o$wiaty i kultury. Wypowiedziano sie rowniez za
utrzymaniem na obecnym poziomie $rodkéw i Swiadczen na rzecz kultury fizycznej, zwraca-
jac sie do komisji zakladowych o zapewnienie odpowiednich warunkéw dla dziatalnosci klu-
boéw sportowych. Apelowano rowniez o utrzymanie sportowcéw i treneréw na obecnych eta-
tach (do 31 stycznia 1981 r.)??. 8 stycznia 1981 r. stanowisko zostato zatwierdzone przez
Lecha Walese. Przewodniczacy ,Solidarnosci” w swoim o$wiadczeniu napisat: ,KKP apeluje
do instancji i organizacji zwigzkowych, aby otaczaty uwaga i troskg rozwdj kultury fizycznej,
zapewniajgc kontrole i inicjatywe spoteczng nad realizacjg przez witadze panstwowe obo-
wiazkéow w tym zakresie”®®. Zwiazek robit wiec wszystko, aby okietznaé sportowa rewolucje.
Niemniej, juz w tym czasie, dla wiekszosci sportowcéw stowo ,Solidarnos¢” kojarzyto sie
gtéwnie z utratg poczucia zawodowego bezpieczenhstwa.

Whioski

Najbardziej trwatym efektem dziatania ,Solidarnosci” w sferze kultury fizycznej byta zmiana
systemu finansowania zawodnikoéw, czyli wprowadzenie stypendiow sportowych. Mimo to
w kolejnych latach funkcjonowania PRL zaden z liczacych sie klubéw sportowych nie mégt
dziata¢ bez wsparcia z zaktadéw pracy. Na przeprowadzenie gruntownych reform nie pozwo-
lito wiele czynnikow, wsrod nich niestety wiekszos¢ znajdowata sie po stronie NSZZ ,Soli-
darnos¢”. Sekcja Kultury Fizycznej Zwigzku byla bowiem wewnetrznie podzielona na trene-
réw i pracownikéw administracji sportowej, niezdolna do przedstawienia spéjnego programu
naprawy polskiego sportu oraz — przede wszystkim — powtarzata btedy systemu, ktéry zamie-
rzata naprawic. ,Rozdrobnienie” wewnatrz srodowiska sportowego powodowata réwniez
mnogosc¢, a czasem nawet sprzecznos¢ sktadanych postulatéw. Poza tym rozsgadne propo-
zycje postulatow reform polskiego sportu pojawiaty sie z wielu stron, w tym ze strony GKKFiS.
Swoje postulaty przesytaty takze Ludowe Zrzeszenia Sportowe czy poszczegdlne ,branze”,
dlatego tez w catym okresie 1980-1981 ,Solidarnos¢” sportowa nie byta gtdbwnym motorem
i inicjatorem przemian, a zaledwie jednym z wielu podmiotéw, chcacym ,ugra¢” co$ dzieki
wielkiemu spotecznemu poruszeniu. W Srodowisku sportowym byta wiec spotecznym gwa-
rantem przemian, zandarmem wymuszajgcym reformy, lecz nie ich projektantem.

O fiasku sportowej ,Solidarnosci” zadecydowat w koncu fakt, ze gtdwna w niej role — wy-
taczajac znakomitego trenera Stawomira Zieleniewskiego — odgrywali reprezentanci sztanda-
rowych instytucji sportowych komunistycznego panstwa — WFS, Miejskich OSIiR czy Towa-
rzystw Krzewienia Kultury Fizycznej. Wszystko to sprawia, ze — cho¢ ciezko pisaé te stowa
historykowi znajagcemu dorobek ,Solidarnosci” na rzecz demokracji i samorzadnosci w Pol-

! Klub ,Stal” miat produkowac 6—8 sztuk atlaséw miesiecznie. Jeden wart byt ponad 180 tys. zt.
2 7ob. Uchwata KKP z 3 XII 1980 ., ,Solidarno$¢ Stupska” 1980, nr 2.
2 AKK, KKP, 128, Pismo sekretariatu KKP, 31 11981 r., b.p.
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sce — bardzo trudno jest odpowiedzie¢ dzi$ na pytanie, czy PRL nie byt czasem dla polskie-
go sportu panstwem przyjaznym? Jesli odpowiemy na to pytanie ,tak”, to okazuje sie, ze
kuriozalnie wprowadzenie stanu wojennego wsrod sportowcéw, administracji sportowej i wie-
lu treneréw przyjeto z ulga.
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W niewoli walczono takze sportem i tradycja.
Miedzynarodowy sportowy bieg mysliwski w Oflagu IV C
Colditz w 1941 roku

In captivity, they also fought using sport and tradition.
International sports hunting race in Oflag IVC Colditz in 1941

WOJCIECH tUKASZUN

Muzeum Il Wojny Swiatowej w Gdarisku

Streszczenie
W opracowaniu zaprezentowano geneze zorganizowania przez polskich jencow wojennych miedzynarodowego sportowe-
go biegu mysliwskiego w Oflagu IV C w Colditz.

Zwroécono szczegolng uwage na organizacje biegdw mysliwskich (biegéw sw. Huberta) w Wojsku Polskim w okresie
migdzywojennym oraz zaprezentowano ich przebieg. Zwrdcono takze szczegdlna uwage na role tego rodzaju aktywnosci
w szkoleniu oficeréw Wojska Polskiego. Omoéwiono kulisy organizacji przez jencéw wydarzen kulturalnych i sportowych
oraz ich role w zyciu codziennym jencow.

Zaprezentowano takze sylwetke organizatora biegu, oficera kawalerii mjr. Stefana Softysika.

Najcenniejszy materiat zrodtowy stanowig relacja z biegu opublikowana w wydawanym w Londynie ,Przegladzie Ka-
walerii i Broni Pancernej” oraz niemieckie dokumenty dotyczace jencéw z Colditz przechowywane w Bundesarchiv we Fre-
iburgu.

Stowa kluczowe: jency wojenni, bieg mysliwski, polscy jency, sport w niewoli, Colditz.

Abstract

The following article presents the origins of organizing an international hunting sports run in Oflag IV C Colditz by Pol-
ish captives.

Special attention has been paid to the organization of hunting runs (St. Hubertus’s runs) in the Polish Army in the
interwar period, and also their course has been presented. The important role of such activities in training of Polish Army
soldiers has also been evaluated. Elaboration includes the making of cultural and sports events as well as their role in eve-
ryday life of captives.

Cavalry officer major Stefan Soltysik’s figure — the convenor of the run — has been portrayed.

The most valuable source material comprise a coverage of the run published in London “Przeglad Kawalerii i Broni
Pancernej” [Cavalry and Armoured Weaponry Review] as well as German documents regarding captives of Colditz found
in Freiburg’s Bundesarchiv.

Key words: prisoners of war, hunting gear, Polish prisoners, sport in captivity, Colditz.

Wstep

W czasie Il wojny Swiatowej polscy oficerowie, podobnie jak inni jericy znajdujacy sie w niewoli
niemieckiej, organizowali w miare mozliwosci wydarzenia kulturalne, edukacyjne, religijne
i sportowe. Szczegodlne znaczenie miata dziatalnosé sportowa umozliwiajgca zachowanie do-
brej formy fizycznej, jak i wptywajgca na zdrowie psychiczne jehcow wojennych [1, 2]. Jedng
z wyjatkowych form aktywnosci sportowej, nawigzujacej do tradycji mysliwskiej, jakg byt bieg
$w. Huberta, zorganizowali polscy oficerowie znajdujacy sie w obozie jenieckim IV C Colditz.

Materiat i metoda

Podstawowym materiatem, ktéry zostat wykorzystany przy opracowaniu tego tematu sg wspo-
mnienia i relacje jencow, z ktorych najwazniejsze jest swiadectwo pomystodawcy biegu mijr.
Stefana Softysika, opublikowane w wydawanym w Londynie ,Przegladzie Kawalerii i Broni
Pancernej’. Bardzo cenne byty takze archiwalia dotyczace dotyczace jehcow w Oflagu IV C
Colditz znajdujace sie w Niemczech. Obok zagadnien poswieconych kwestii sportowych
w oflagach, zwracam szczegdlng uwage na aspekt socjologiczny omawianego zagadnienia,
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pokazujac sport jako istotny czynnik ksztattowania sie spotecznej dynamiki w ramach omawia-
nej grupy, majacy wpltyw na morale jencow. Niniejsza praca powstata na podstawie metody
socjologicznej oraz analizy i krytyki piSmiennictwa.

Czym jest bieg mysliwski?

Bieg mysliwski $wietego Huberta jest tradycyjnym elementem kultu patrona mysliwych, jezdz-
coéw oraz koni. Swieto obchodzone jest w dzien $w. Huberta, 3 listopada. Tradycja ta wywo-
dzaca sie z terenu Niemiec przyjeta sie w XVIII wieku takze w Polsce [3].

W okresie miedzywojennym konne biegi $w. Huberta byly takze organizowane przez jed-
nostki Wojska Polskiego. Odbywaty sie one we wszystkich oddziatach kawalerii oraz artylerii
konnej, takze w tych putkach, ktére zostaty pod koniec lat 30. zmotoryzowane. Wtasne biegi
organizowano réwniez w kawaleryjskich szkotach wojskowych, np. w Centrum Wyszkolenia
Kawalerii w Grudzigdzu [3, 4, 5].

Organizowanie biegéw $w. Huberta, mimo ze byto tradycjg czysto mysliwska, wpisywato
sie w zasady szkolenia oraz sposob dziatania kawalerii i byto elementem propagowania spor-
tow konnych. Hubertusy wymagaty bowiem od uczestnikédw znakomitej kondycji fizycznej,
sprawnej jazdy konnej, orientacji w terenie oraz umiejetnosci szybkiego podejmowania decyzji.

W biegach mysliwskich brali oficerowie lub Zotnierze, a takze zaproszone przez organizato-
réw osoby cywilne, w tym i kobiety. Uczestnicy musieli by¢ odswietnie ubrani, ich konie odpo-
wiednio zadbane i czyste, a cato$¢ biegu musiata przebiega¢ zgodnie z zasadami dzentelmeh-
skimi — fair play [4]. Biegi $w. Huberta odbywat sie poza garnizonem, na obszarach zalesio-
nych, na ktérych wyznaczano trase obejmujaca niejednokrotnie liczne przeszkody terenowe
[6]. Hubertusy réznity sie trasg, oraz skalg trudnoséci, wszystkie jednak bez wyjatku konczyty
sie, gdy jeden z uczestnikdw zdobyt lisig kite przyczepiong do ramienia jednego z jezdzcow lub
ukrytg na polanie, gdzie znajdowata sie meta biegu.

Jak wygladat bieg mysliwski w klasycznej formie, mozemy dowiedzie¢ sie ze wspomnien
Stanistawa Radomyskiego, przedwojennego kawalerzysty: Trasa biegu wynosita od 3 do 5
kilometréw, a niekiedy i wiecej. Wiodta przez starannie wybrany, pagorkowaty teren, czesto
zalesiony, urozmaicony réznymi naturalnymi i sztucznymi przeszkodami. (...) Bieg mysliwski
»Za lisem” prowadzit jako ,master” dowddca putku albo jego zastepca lub tez jeden z rotmi-
strzéw. Na trasie nikt z jezdZzcow nie mogt go wyminaé. Kierowat on catym biegiem i regulowat
tempo jazdy. ,Lisem” byt jeden z najmtodszych, wysportowanych oficeréw, z przypietym do
lewego ramienia lisim ogonem, ktory wyprzedziwszy niepostrzezenie scigajacych go jezdzcow,
kryt sie i co pewien czas i ukazywat. Trasa biegu konczyta sie przewaznie na lesnej polanie, na
ktérej oczekiwali zaproszeni goscie. Gdy jezdzcy zblizali sie do polany ,master” wydawat, po-
wtarzany na trgbkach przez trebaczy putkowych, sygnat mysliwski. Dopiero po tym sygnale
mozna byto wyming¢ ,mastra”. Wtedy wszyscy jezdzcy rzucali sie, by dopas¢ lisa, ktéry w tym
czasie harcowat po polanie, i zerwa¢ lisi ogon, przyczepiony do jego ramienia. Ten, ktéry go
wreszcie dopadt, zostawat zwyciezca [3].

Ostatnie przedwojenne Hubertusy miaty miejsce jesienig 1938 roku, a po wybuchu wojny
wydawato sie, ze kolejne z nich bedg mogty sie odby¢ dopiero po jej zakonczeniu. Tradycja
biegébw sw. Huberta byta jednak kontynuowana przez oficerow polskich, ktérzy znajdowali sie
w niewoli niemieckiej i byli przetrzymywani w obozie w Colditz.

Oflag IV C Colditz

Oflag IV C Colditz mieécit sie w Sredniowiecznym, przebudowanym na przetomie XVIII i XIX
wieku zamku, potozonym na stromym wzgorzu w poblizu miejscowosci Colditz, nad rzekg Mul-
da w Saksonii [7, 8, 10]. Przed 1939 rokiem miescit sie w nim szpital, szkofa dla dziataczy
NSDAP oraz wiezienie. W czasie Il wojny Swiatowej zorganizowano w nim oficerski ob6z dla
jencow wojennych, zwany oflagiem specjalnym albo karnym, przeznaczony przede wszystkim
dla oséb szczegdlnie wrogo ustosunkowanych do Il Rzeszy, niepoddajacych sie rygorom nie-
woli i probujacych ucieczek, a takze wieznidw posiadajgcych wysokie stopnie wojskowe oraz
wazne powigzania polityczne i rodzinne [7, 8, 9].
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Zamek, potozony na stromym wzgdrzu, obsadzony byt liczng zatoga, ktéra dysponowata
zasiekami z drutu kolczastego, posterunkami wartowniczymi oraz reflektorami, w zamierzeniu
miat by¢ miejscem, z ktérego nie da sie wydostaé. W praktyce jednak okazato sie, ze jego kon-
strukcja z licznymi poddaszami, klatkami schodowymi i nieuzywanymi pomieszczeniami sprzy-
jata organizowaniu ucieczek. Z tego tez powodu z czasem zrezygnowano z jego specjalnego
statusu, przeksztatcajagc go w 1943 roku w obdz przeznaczony wytgcznie dla jencow brytyj-
skich i amerykanskich [7, 8].

Zamek w jednej trzeciej sktadat sie z kwater jenieckich, reszta pomieszczen byla przezna-
czona na koszary, mieszkania oficerdw, kasyno oraz magazyny. Oprocz zamku w sktad obozu
wchodzity takze budynki, gdzie kontrolowano przywozonych jencoéw, sprawdzano ich kartoteki
i dokonywano rewizji, park, a takze strzelnica przeznaczona dla zatogi obozu [7].

Warunki zakwaterowania w Colditz w poréwnaniu do innych oflagéw byly bardzo dobre.
W zamku byto sucho i przestronnie, a system sanitariatow byt dobrze rozbudowany [7].

W latach 1940-1942 w oflagu IV C przebywato Srednio okoto 500 jencéw sformowanych
w kompanie oznaczane literami: P — polska, F — francuska, E — angielska, H — holenderska.
W drugiej potowie 1941 roku w obozie znajdowato sie ponad 250 oficeréw francuskich, 150
polskich, 50 brytyjskich, 64 holenderskich i 2 jugostowianskich [7, 9, 10].

Mozliwosci i zalety prowadzenia przez jencow aktywnosci sportowej

Przebywajacy w oflagach oficerowie, zgodnie z miedzynarodowymi przepisami dotyczacymi
jehAcow wojennych, nie byli zmuszani do pracy, a ich podstawowym zajeciem byta dziatalnosc
kulturalna, edukacyjna, religijna i sportowa [1, 2]. Mozliwos¢ prowadzenia takiej aktywnosci
wynikata z przepisow miedzynarodowych dotyczgcych jencow. Zgodnie z art. 17 Konwencji
genewskiej strony walczace miaty popiera¢ rozrywki umystowe i sportowe, organizowane
przez jencéw wojennych [11]. Jedynym ograniczeniem byto to, aby uprawiane dyscypliny byty
bezpieczne i nie paralizowaty pracy straznikéw i wladz obozowych [2]. Niemieckie wiadze obo-
zowe w Colditz takze popieraty wiekszos¢ inicjatyw jencow zwigzanych z dziatalnoscig kultu-
ralng i sportowg, widzac w nich sposdb na zmniejszenie aktywnosci poswieconej organizowa-
niu ucieczek. Takze wewnetrzne wiadze jenieckie popieraty aktywnos¢ sportowg. Powszechnie
uznawano bowiem, ze uprawianie sportu przez jencow jest podstawg utrzymania dobrej kon-
dycji fizycznej i psychicznej. Duze znaczenie miato szczegdlnie zdrowie mentalne, gdyz wielu
oficerow w wyniku przezy¢ wojennych znajdowato sie w ztym stanie psychicznym [2, 7].

Pomystodawca i powody zorganizowania biegu mysliwskiego

Autorem pomystu zorganizowania tradycyjnego biegu mysliwskiego, ktéry z uwagi na warunki
niewoli, nie mogt by¢ przeprowadzony konno, a jedynie pieszo, byt wiezien oflagu Colditz, ofi-
cer 3 putku utanow $laskich, uczestnik kampanii Polskiej 1939 roku, mjr Stefan Sottysik. Do
niewoli niemieckiej dostat sie 20 wrzesnia 1939 roku, a w sierpniu 1941 roku zostat przeniesio-
ny do Oflagu IV C Colditz [12].

Bieg mysliwski miat za zadanie zajaé czas jehcow, pozytywnie wptyngé na ich zdrowie
psychiczne, a takze zintegrowac rézne zgromadzone w obozie narodowosci [9]. Miato to
szczegolnie znaczenie w zwigzku z prowadzeniem aktywnej walki z niemiecka propaganda.
Od poczatku istnienia Oflagu IV C wiadze obozowe czynity bowiem wiele staran, aby sktoci¢
miedzy sobg oficeréw réznych narodowosci. W tym celu rozprowadzali wsrdd jehcow prase
propagandowg w réznych jezykach. W tych skierowanych do Brytyjczykéw i Francuzow przed-
stawiano Polakow jako podludzi, za ktérych nie warto prowadzi¢ wojne czy udzielaé pomocy
w niewoli. Dodatkowo niemieckie wtadze obozowe nie uznawaty panstwa polskiego, twierdzac,
ze zostato zlikwidowane, zakazywali uzywania polskiego godta i flag narodowych czy $piewa-
nia hymnu narodowego. Jednoczes$nie w prasie polskojezycznej szkalowano oficeréw alianc-
kich, wytykajgc im zdrade Polski.
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Proby wtadz obozowych odniosty jednak skutek odwrotny od zamierzonego i zamiast skito-
cenia oficerow wytworzyly przyjazne relacje, ktére mimo drobnych antagonizméw wynikaja-
cych z przebywania w cigglym zamknieciu, byly jednolicie skierowane przeciwko Niemcom.
Jednym z widocznych efektéw wspodlnego frontu oficerow réznych narodowosci byto przesci-
ganie sie w okazywaniu pogardy Niemcom w postaci kawatow czy afrontow [7].

Bieg mysliwski w obozie jenieckim

Bieg zostat zorganizowany doktadnie w dzien sw. Huberta — 3 listopada 1941 roku. Pomysto-
dawca zorganizowania biegu uzyskat zgode na jego przeprowadzenie od najstarszych stop-
niem polskich oficerow w Colditz: adm. Unruga i gen. Piskora oraz otrzymat wsparcie innych
jencéw, choc¢ niektdérzy oficerowie nie-kawalerzysci mieli sceptyczne podejscie: ,Przedyskuto-
watem pomyst z kolegami-kawalerzystami (byto nas tam kilku) i zgtositem sie z tym do pik.
dypl. Trzaska-Durskiego, bytego d-cy 1. P[putku] Szwolezeréw, kiéry zapalit sie do niego od
razu, gdyz posiadat wiele poczucia humoru. ZaprosiliSmy na narade przedstawicieli innych
narodowosci i ustalono, kto i co ma przygotowac wsparcie innych jencéw, cho¢ niektorzy ofice-
rowie nie-kawalerzysci mieli sceptyczne podejscie. Przedyskutowatem pomyst z kolegami-
kawalerzystami (byto nas tam kilku) i zgtositem sie z tym do ptk. dypl. Trzaska-Durskiego, by-
tego d-cy 1. P[putku] Szwolezerow, ktory zapalit sie do niego od razu, gdyz posiadat wiele po-
czucia humoru. ZaprosiliSmy na narade przedstawicieli innych narodowosci (...) Niektorzy jen-
cy, oczywiscie nie kawalerzysci, ale za to Polacy. Komentowali bardzo krytycznie sam pomyst
biegu” [9].

Na mastera wyznaczono por. Alberta Wojciechowskiego oraz wyjatkowo dla Hubertuséw
ustanowiono kontramastera dbajacego prawidlowy przebieg zawodow, kidérym zostat mjr Ste-
fan Softysik [9].

Bieg prowadzit przez wszystkie cztery pietra zamku, pomieszczeniami, do ktérych mieli do-
step jency. Kazda z czterech kompanii w swoich kwaterach przygotowata po kilka przeszkod
do pokonania, ktérych rodzaj, wysokos¢ i szerokosé byly dowolne. Polscy oficerowie przygo-
towali pie¢ przeszkdd, z ktdrych najtrudniejszg byta ustawiona w drzwiach wanna wypetniona
woda, ktdrg trzeba byto przeskoczyé [9].

Organizatorom biegu udato sie zorganizowa¢ prawdziwy lisi ogon. Nie byt on jednak, tak
jak podczas tradycyjnego biegu $w. Huberta, przyczepiony do ramienia jednego z uczestni-
kow, lecz ukryty w sali balowej zamku, gdzie zaplanowano mete [9].

Szczegoty samego biegu, opisat w swoich wspomnieniach jego pomystodawca: ,\W biegu
brato udziat 100 »jezdzcow«. Najwiecej — rzecz jasna — mtodych, ale byli i putkownicy. Szcze-
golnie licznie obsadzili bieg Francuzi, wystawiajac nawet ekipe »Indian«. z piérami na gto-
wach. Byt nawet jeden [jeniec przebrany jak] rycerz (...). W dniu 3 listopada 1941 r. (...) roz-
poczat sie oficerski bieg. Master ruszyt jak piorun (...). UbraliSmy sie jak najlepiej, nawet zato-
zyliSmy ostrogi. »Galopowatem« jako kontrmaster po waskich klatkach schodoéw, skakatem
przez liczne i dowcipne przeszkody, nawet rzeki z wymalowang wodg. Matych przeszkdd nie
byto. Szkopy przygladali sie, rozdziawiajac pyski ze zdziwienia. (...) Zamek miat cztery pietra
i bieg prowadzit wszedzie po schodach. To byt wysitek nielada i niektérzy odpadii. (...) Bardzo
trudng do pokonania przeszkoda okazata sie przygotowana przez polskich oficerow przeszko-
da z wanng: (...) w wannie lezat nago w cylindrze, z monoklem i cygarem, ppor. rez. Jerzy
Wojciechowski (...) zwany przez nas tajza. [W czasie biegu, podczas pokonywania przeszko-
dy] Nalezato przeskoczyC tajze, przy czym wigekszo$¢ rabneta gtowa w futryne drzwi i wielu
wyladowato w wannie, skad wyrzucat ich tajza. Zaraz po tym skoku trzeba byto sie wyczotgaé
z tazienki przez mate okno, umieszczone na wysokosci 1,80 [m] w murze” [9].

Bieg konczyt sie na sali balowej zamku, gdzie na uczestnikow wys$cigu oczekiwali pozostali
jency petnigcy funkcje widowni. Z uwagi na to, ze Polacy umowili sie, ze Zaden z nich nie znaj-
dzie ,lisa”, zwyciestwo przypadto jednemu z oficerowi kawalerii armii francuskiej. Po zakon-
czonym biegu wszystkim uczestnikom rozdano pamigtkowe zetony (flosy), wykonane z tektury
i kolorowego papieru oraz zorganizowano skromny poczestunek [9].
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Tego samego dnia odbyt sie takze drugi osobny bieg mysliwski dla szeregowych i podofi-
cerow, ktérzy takze przebywali w Oflagu IV C Colditz stuzgc jako ordynansi [9].

Whioski

Organizacja i przeprowadzenie biegu mysliwskiego w Colditz byto wydarzeniem wyjatkowym
i w ciggu wojny nie zostato powtérzone w Zzadnym innym obozie jenieckim. Inicjatywa ta
w znacznym stopniu pozwolita wzmocni¢ kontakty miedzy poszczegdolnymi grupami narodo-
wymi oraz pozytywnie wplyneta na morale jencéw. Jak wspominat mjr Stefan Sottysik: ,Bieg
ozywit jenieckie bractwo i przez szereg dni byto o czym pogadac¢ i posmiac sie. Kto wie, czy
bieg ten nie dat impulsu do urzadzenia Sylwestra w noc 31.12.1941 r. Krétko méwiac, do-
ktadnie o pétnocy wszyscy wyszli na plac zamkowy z flagami panstwowymi i od$piewalismy
po kolei hymny panstwowe. Zatoga niemiecka byta bezsilna, a oficer stuzbowy (...) stat na
bacznos¢ i salutowat...To zapewne jedyny wypadek by wojsko niemieckie podczas wojny
stato na bacznos$¢ i salutowato polski hymn narodowy i polska flage” [9].

Mimo Zze bieg mysliwski $w. Huberta byt jednym z elementéw istniejacej w okresie przed-
wojennym tendencji wskazujgcej na odrebno$c i elitarnosci oficeréw kawalerii i artylerii konnej
wsérdd kadry oficerskiej, jego przeprowadzenie w obozie jenieckim w Colditz stato sie czynni-
kiem jednoczacym zgromadzonych jencow. Pozwolito podbudowaé morale, poprawi¢ lub
utrzymacé kondycje fizyczng i psychiczng oraz zmotywowacé do intensyfikacji wlasnej aktywno-
Sci. Uczestnictwo w wydarzeniach tego typu byto jednym ze sposobdw na przetrwanie warun-
kéw niewoli oraz znakomitg zaprawg fizyczng dla tych jehcow, ktérzy chcieli podja¢ prébe
ucieczki.
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Od spacerniaka do stadionu.
Sport w stuzbie i przeciwko ideologii

From prison yard to playing field. Sport for and against ideology

JERZY KLIMCZAK

Europejskie Centrum Solidarnosci, Gdansk

Streszczenie

Artykut przedstawia analizy trzech wydarzen sportowych (Maraton ,Sierpien '80”, Mistrzostwa Swiata w Pitce Noznej
z 1982 r., Spartakiada Strzebielinska) w interdyscyplinarnym ujeciu taczacym elementy perspektyw historii i socjologii.
Tekst prezentuje metody walki dziataczy prodemokratycznej opozycji z wszechwtadza Polskiej Zjednoczonej Partii Robot-
niczej, ktérzy wykorzystywali symboliczne przeformutowanie przestrzeni w celu odebrania jej panujacej ideologii. Wyda-
rzenia sportowe stawaty sie pretekstem do politycznych manifestacji, ktérych gtéwna bronig byty symbole i hasta opozycyj-
ne. Wyzej wspomniane wydarzenia faczy wpisanie ich w konflikt pomigdzy NSZZ ,Solidarno$é¢” i PZPR oraz skutecznos$¢
transformacji symbolicznej przestrzeni pomimo zmian politycznych (np. wprowadzenie stanu wojennego). Artykut odwotuje
sie do wczesniejszych ustalen badaczy oraz materiatéw archiwalnych.

Stowa kluczowe: Maraton ,Sierpien ‘80", Mistrzostwa Swiata w Pilce Noznej 1982, Spartakiada Strzebielinska, prze-
strzen, ideologia, sport.

Abstract

The aim of the article is to present analysis of three sport events (Marathon ,Sierpien ‘80", FIFA World Cup in 1982, Spar-
takiada Strzebielinska) in an interdisciplinary way, which links elements of history and sociology. The article presents ways
of fighting by prodemaocratic activists with omnipotence of the Polish United Workers’ Party (PZPR). Prodemocratic activists
used symbolic transformation of space to take it back from the ruling ideology. Sport events were an occasion for political
manifestation, in which symbols and slogans were the main weapon. The above-mentioned sport events are connected by
inscribing them in a conflict between the Independent Self-governing Trade Union “Solidarity” and PZPR and effective
symbolic transformation of space despite political changes (for example: martial law). The article appeals to the previous
results of other researchers’ investigations and archival materials.

Key words: Marathon “Sierpien ‘80", FIFA World Cup 1982, Spartakiada Strzebielinska, space, ideology, sport.

Wstep

Poczatek lat osiemdziesiatych dwudziestego wieku w Polsce to czas przetomow. Przetoméw
nie tylko politycznych, ale takze mentalnych, ekonomicznych i spotecznych, niosgcych ze
sobg nie zawsze zmiany na lepsze. Lata 1980-1981 nalezaty do opozycji demokratyczne;j.
Od sierpnia 1980 r. do potowy grudnia 1981 r. to ona nadawata ton éwczesnej polityce. Jed-
nak wraz z wprowadzeniem stanu wojennego PZPR odzyskuje przewage. Krétkotrwate zwy-
ciestwo opozycji ustanowito precedens, ktdérego konsekwenciji nie sposob byto przewidziec, a
tym bardziej wyeliminowa¢. Na okres tych burzliwych lat przypadajg trzy wydarzenia, ktére
pomimo réznic w skali czy tez znaczenia, duzo moéwig o nastrojach spotecznych. Maraton
,Sierpien ’80”, manifestacje prosolidarnosciowe w trakcie Mundialu 82 oraz Spartakiada
Strzebielinska — te wydarzenia stanowig kanwe, na bazie ktérej zostanie przedstawiony me-
chanizm symbolicznego zawtaszczania przestrzeni. Owe przeformutowanie znaczenia prze-
strzeni stuzyto wyrwaniu jej z ram nadanych przez totalitarny rezim i wpisaniu w nowe, opo-
zycyjne wzgledem niego.

Sport, 0 czym sie czesto zapomina, jest wytworzonym przez kulture konstruktem. Pomi-
janie aktywnosci sportowej spoteczenstwa stanowi istotne zaniedbanie nauk spotecznych.
Obecnie socjologia sportu w Polsce koncentruje sie gtdwnie na badaniu jednej dyscypliny —
pitki noznej. Komercjalizacja, grupy kibicowskie, zachowania stadionowe stanowig gtéwne
pola dziatahh badawczych [1, 2]. Wieloptaszczyznowo temat powigzan sportu z zyciem spo-
lecznym przedstawia praca zbiorowa ,Futbol i cata reszta. Sport w perspektywie nauk spo-
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tecznych”, w ktorej mozemy znalez¢ analizy nie tylko pitki noznej, ale takze dyscypliny tak od
niej odlegte jak taniec towarzyski czy tez zeglarstwo lodowe [3].

Historyczne powigzania sportu z kolejnym kulturowym konstruktem, jakim jest polityka,
cieszg sie wiekszym zainteresowaniem. W okresie PRL sport przedstawiany jest jako stu-
zebny wobec polityki/wladzy [4, 5, 6], ale takze jako zjawisko cze$ciowo odporne na jej
wptyw [7]. Powstajg rowniez prace popularyzujace wiedze o sporcie w PRL, ktore sq istot-
nym wskaznikiem wzrostu zainteresowania tg tematyka. Niniejszy tekst ma na celu przed-
stawienie sportu jako metody walki z opresyjng wtadzg pahnstwowg — nieréwnej walki dwdoch
Swiatopogladdw reprezentowanych przez rzad PZPR oraz prodemokratycznych opozycjoni-
stow.

Przedmiot zainteresowania w niniejszym tekscie nie jest jednak tylko sport uwiklany
w polityke. Réwnie waznym elementem analiz sg ideologie, a raczej ideologia, w stuzbie kté-
rej byt wykorzystywany. Jan Sowa analizujac tekst ,Uchwaty programowej | Krajowego Zjaz-
du Delegatéw Niezaleznego Samorzadnego Zwigzku Zawodowego Solidarnos¢” z 7 paz-
dziernika 1981 r. dochodzi do bardzo interesujgcych wnioskéw, ktérych wymowa stoi
W sprzecznosci z mitem, mowigcym o walce ,Solidarnosci” o wprowadzenie w Polsce kapita-
listycznej gospodarki utozsamianej z demokracjq [8, s. 171]. Nie odrzucajgc mozliwosci ist-
nienia wérdod zwigzkowcow takich zamystéw, program, ktéry uchwalili miat na celu uspotecz-
nienie zaktadow pracy, co oznaczato oddanie ich w rece samych robotnikéw. Idgc tokiem
rozumowania J. Sowy, nalezy uwzgledni¢ kilka zatozen. Po pierwsze PZPR sprawowato wita-
dze tymczasowo do momentu, kiedy robotnicy sami bedg gotowi przeja¢ wtadze. Po drugie
PZPR dopuszczato sie ideologicznych odstepstw, ktére skutkowaty oderwaniem elit od ro-
botnikéw. Po trzecie ,Solidarnos¢”, jako masowy ruch robotniczy, podwazyta legitymizacije
witadzy PZPR poprzez spetnienie pierwszego zatozenia — byta faktycznym reprezentantem
klasy robotniczej i o0 jej interesy walczyta. | po czwarte represje, ktére spotkaty opozycjoni-
stow stanowig skutek walki o wladze w ramach jednej ideologii. Wedtug takiego rozumowa-
nia gtdbwnym suwerenem sg robotnicy i o ich wzgledy (oczywiscie w ramach istniejacego pa-
radygmatu ideologicznego) toczyta sie walka. Nie zmienia to faktu, Ze propozycje zmian
dziataczy Solidarnosci stanowity istotng jakosciowo zmiane, ktéra sytuowata jg w opozycji do
linii partii.

Spoteczenstwo polskie na przelomie lat siedemdziesiatych i osiemdziesiatych
XX wieku

Spoteczenstwo polskie w dekade lat osiemdziesigtych XX wieku wchodzito w znacznie gor-
szych nastrojach w poréwnaniu z latami poprzednimi. Wedtug raportu Osrodka Badania Opi-
nii Publicznej i Studiéw Programowych z marca 1980 r. zatytutowanego ,,Ocena roku 1979
i prognozy na rok nastepny” procent wskazan ,rok byt dobry” pod wzgledem pomysinosci dla
kraju, zmalat w poréwnaniu z rokiem poprzednim az o 14 punktéw procentowych (odpowied-
nio 1978: 46%, 1979: 32%). Wzrosta natomiast czestotliwos¢ wskazan ,niedobry” z 13%
(1978 r.) do 21% (1979 r.) [9, s. 2]. Respondenci, jako wydarzenia pomysine dla kraju
w 1979 r., wskazywali najczesciej wizyte Jana Pawia Il w Polsce, ogélny rozwdj przemystowy
kraju oraz lot Polaka w kosmos, natomiast najwiecej negatywnych wskazan uzyskaty kata-
strofy, wypadki i kleski zywiotowe (wypadki w kopalniach, ,kleska zimy”) oraz zte zaopatrze-
nie [9, s. 3]. Wedtug tych samych badan ankietowani uznali, ze dla Polski rok 1980 bedzie
lepszy niz poprzedni w 28% wskazan, ,taki sam” w 42%, ,gorszy” w 13%, a nie miato zdania
17% [9, s. 4]. Wyniki te wskazujg na postepujace zniecierpliwienie spoteczenstwa proble-
mami aprowizacyjnymi oraz stopniowg zmiane optyki, skupieniu na jednostkowych sukce-
sach.

W 1979 r. Stefan Nowak w oparciu o wtasne badania ankietowe zaproponowat teze
o prézni socjologicznej jako elemencie charakteryzujgcym polskie spoteczenstwo w latach
siedemdziesigtych ubiegtego wieku [10]. Préznia ta powstaje w wyniku atrofii wiezi spotecz-
nych. Charakteryzujq ja silne, subiektywne identyfikacje z instytucjami na poziomach mikro
(rodzina, grupa przyjacielska) i makro (wspodlnota narodowa) przy jednoczesnym niskim
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utozsamianiem sie z instytucjami mezopoziomu. Teza ta stata sie jedng z najpowszechniej
stosowanych w diagnozowaniu stanu spoteczenstwa przed uksztattowaniem sie ruchu spo-
tecznego ,Solidarno$¢” oraz podstawg do okreslenia jego genezy. Mikotaj Pawlak, analizujac
179 prac naukowych, w ktérych znajdujg sie odniesienia do tezy Nowaka, wskazuje zrézni-
cowanie czasowe przypisywane adekwatnosci jej stosowania, sg to kolejno: albo lata sie-
demdziesigte XX wieku (préznie wypetnita ,Solidarnos¢”), albo ciagta aktualno$¢ (préznia
nadal istnieje) [11, s. 5]. Zaden z analizowanych tekstéw nie daje jednak jednoznacznej od-
powiedzi na pytanie o sposéb, w jaki ,Solidarnos¢” miataby zapetni¢ te préoznie.

Podobny obraz Polakéw jako jednostek o silnych identyfikacjach rodzinnych i narodo-
wych przedstawia Janine R. Wedel w pracy ,Prywatna Polska”, ktérej bazg sq badania z lat
1982-1984 [12]. Antropologiczne ujecie, w jakim utrzymana jest praca Wedel, stanowi zywy
opis pomijania instytucji posrednich miedzy jednostkg a panstwem przy osigganiu przez Po-
lakéw konkretnych celéw — dokfadnie opisane strategie zycia codziennego, miedzy innymi
,Zatatwianie” towardéw deficytowych przez wykorzystanie kanatéw nieformalnych. Zgodnie
z analizami J. Wedel w okresie poddanym badaniu funkcjonowaty dwie Polski: prywatna,
zwigzana z zyciem codziennym i instytucjonalna zwigzana z funkcjonowaniem w ramach
systemu panstwa socjalistycznego. Pesymizm w odniesieniu do przysztosci, pogarszajacy
sie stan gospodarki, zanik wiezi spotecznych oraz ucieczka od panstwa w zycie prywatne —
tak przedstawiata sie kondycja spoteczenstwa w interesujagcym nas okresie.

Zawlaszczanie przestrzeni

Przywotana wczesniej teza Stefana Nowaka o prézni socjologicznej stanowi state Zzrodto do-
ciekan naukowych nie tylko wsrdod socjologéow. W ramach analiz wspotczesnego uzurpator-
skiego zawtaszczania przestrzeni publicznej teze te wykorzystat architekt Krzysztof Kwiat-
kowski [13]. Wedtug niego postepujacej atrofii wiezi spotecznych (a tym samym wspadlnot
spotecznych) towarzyszy uzurpatorskie zawtaszczanie przestrzeni przez inwestorow prywat-
nych, subkultury pseudokibicow oraz grupy przestepcze. Zawtaszczenie takie moze jednak
nastgpi¢ tylko w przypadku braku skutecznych dziatan zaradczych, dazacych do odtworzenia
poczucia wspélnoty [13, s. 278]. Kategoryzacja zaproponowana przez Kwiatkowskiego
przedstawia wymiar zorganizowanych grup spotecznych lub grup interesu, jednak nie mo-
zemy zapominaé, ze rozpad wiezi spotecznych oznacza przede wszystkim nieufnos¢ do
wspotobywateli, czego przyktadem jest rozpowszechnione w Polsce grodzenie posesji nie
tylko domkéw czy dziatek prywatnych, ale takze wydzielanie osiedli strzezonych, czy proces
gettoizacji przestrzeni miejskiej. Zjawiska opisane powyzej odnoszg sie do wspotczesnej
Polski. W interesujgcym nas obszarze ograniczonym do trzech wydarzenh sportowych z lat
1981-1982 zawtaszczenie przestrzeni stanowi zmiane jej symboliki, co wiecej jest to zmiana
krotkookresowa nastawiona na efekt celebracji sukcesu (w przypadku Maratonu ,Sierpien
"80"), przypomnieniu wartosci, o ktoére walczyta ,Solidarnos¢” (manifestacje w trakcie Mundia-
lu ’82) lub utrzymaniu identyfikacji tozsamosciowych (Spartakiada Strzebielinska).

Kondycja polskiego sportu w latach 1976-1983: zarys problematyki

Inaczej wygladata kondycja polskiego sportu przynajmniej, jezeli pod uwage wezmiemy licz-
be medali olimpijskich zdobytych w latach poprzedzajgcych powstanie pierwszej ,Solidarno-
sci”. Letnie Igrzyska Olimpijskie w Montrealu (1976) i Moskwie (1980) staty pod znakiem boj-
kotow. Pierwsze z nich bojkotowata wiekszos¢ krajow afrykanskich sprzeciwiajgc sie apar-
theidowi i kontaktom Nowej Zelandii z rasistowska Republikg Potudniowej Afryki, drugie
wiekszos$¢ krajow tak zwanego bloku zachodniego w ramach sprzeciwu wobec agresji ZSRR
na Afganistan. Pomimo zawirowan politycznych reprezentacja Polski przywiozta z Montrealu
26 medali, w tym az 7 ztotych [14]. W trakcie Letnich Igrzysk Olimpijskich w Moskwie Polske
reprezentowato 321 oséb zdobywajac w sumie 32 medale, jednak tylko 3 z najcenniejszego
kruszcu [15].
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Analizujgc wydarzenia sportowe z tego okresu, trzeba pamieta¢ o propagandowe;j roli
przypisywanej wszelkim zawodom sportowym przez wtadze PRL. Sport w propagandzie Pol-
ski Ludowej byt nosnikiem wartosci i zarazem sposobem ich reprodukcji. Sukcesy sportowe
stanowity nie tylko potwierdzenie znakomitej dyspozycji sportowca, ale takze byly postrzega-
ne jako dowdd wyzszosci rozwigzan stosowanych w ustroju socjalistycznym nad kapitali-
styczng czescig Swiata. W ten sposéb prowadzona gra polityczna pomiedzy blokiem
wschodnim i zachodnim zaostrzyta sportowg rywalizacje, skutkujac silng profesjonalizacjg
dyscyplin sportowych. Gtéd sukceséw naszych reprezentantow byt rowniez jednym z czynni-
kéw, ktére doprowadzity do udziatu kobiet w wielkich imprezach sportowych [16, s. 57]. Sport
stanowit takze szczegdlny sposob indoktrynacji mtodziezy.

Opisujac lata 1980-1983 w sporcie Polski Ludowej Piotr Godlewski wskazuje na dwa za-
chodzace w tym czasie procesy: pierwszym z nich jest dgzenie do demokratyzacji sportu
w czasie legalnego dziatania ,Solidarnosci” (1980-1981) [5, s. 22], drugim regres po wpro-
wadzeniu stanu wojennego (grudzieh 1981 r. — lipiec 1983 r.) [5, s. 72].

Pierwszy proces rozpoczat sie formalnie juz 15 pazdziernika 1980 r., kiedy zostat powo-
tany Komitet Zatozycielski Niezaleznych Samorzadnych Zwigzkéw Zawodowych ,Solidar-
no$¢” Pracownikéw Kultury Fizycznej w Gdansku ze Stawomirem Zieleniewskim, Ryszardem
Zatuckim i Tadeuszem Kowalczykiem na czele [17, s. 2]. Kowalczyk w artykule wstepnym do
organu prasowego Komitetu, ktérym byt ,Biuletyn Informacyjny Pracownikéw Kultury Fizycz-
nej”, wskazuje trudnosci organizacyjne wynikajace z braku analogicznego zwigzku w prze-
sztosci oraz nastepujgco charakteryzuje cele Komitetu: ,Bedziemy domagac sie jednego
taryfikatora ptac dla catego resortu, stworzenia we wszystkich organizacjach sportowych
funduszy socjalnych, poprawy warunkow pracy, a przede wszystkim skonczenia z szeregiem
fikcji w sporcie. JesteSmy za samorzgadnoscig Zwigzkéw Sportowych, gdyz pozwoli to na
prawidtowy rozdziat funduszy, polityke szkoleniowg oraz, miejmy nadzieje, unormuje sprawy
wyjazddéw zagranicznych sportowcéw, a przede wszystkim »dziataczy«” [17, s. 1]. Przyto-
czone stowa w sposob posredni odnoszg sie do pdzniejszej koncepcji Samorzadnej Rzeczy-
pospolitej Zwigzku, ktéra zaktadata uspotecznienie wszystkich débr.

Odmienng w szczegodtach, ale rowniez odnoszaca sie do naprawy kondycji polskiego
sportu koncepcje mozemy znalez¢ w wywiadzie zatytutowany ,Sportowa Solidarnos¢” z 1981 r.,
w ktorym Jerzy Gierszewski przepytat Mariana Btoniarczyka, Grzegorza Perskiego oraz Ka-
zimierza Dobrzynskiego na temat planow NSZZ ,Solidarnos¢” wzgledem kultury fizycznej
i sportu. Wszyscy trzej punktujg kolejno stabosci upanstwowionej kultury fizycznej i sportu:
koncentracja na sporcie wyczynowym przy jednoczesnym pomijaniu kultury fizycznej robot-
nikéw, zaklamanie dotyczace rozliczen finansowych, korupcje, oderwanie realiéw sportu za-
ktadowego od jego ideowych podstaw. Jednocze$nie przedstawiajg swojg recepte na zig
sytuacje w sporcie, a jest nig powotanie klubéw opartych o struktury zwigzkowe NSZZ ,Soli-
darnosc¢”, ich demokratyzacja rozumiana jako dbatosé o rekreacje i zdrowie ludzi pracy oraz
dobrowolne opodatkowanie w celu jego finansowania [18]. Nalezy mie¢ na uwadze zarzuty
ze strony dziataczy ,Solidarnosci”, zwazywszy, ze to ich zwigzkowi koledzy bedg gtéwnymi
bohaterami wydarzen sportowych, o ktorych traktuje niniejszy tekst. Warto zwréci¢ uwage,
ze Marian Btoniarczyk w okresie od 1 kwietnia do 11 czerwca 1982 r. byt internowany
w osrodku odosobnienia w Strzebielinku [19, s. 271], o ktérym wiecej ponizej.

Regres po wprowadzeniu stanu wojennego stat sie nastepstwem izolacji politycznej Pol-
ski Ludowej oraz pogarszajacej sie kondycji gospodarczej panstwa. Odpowiedzialny za
ksztattowanie kultury fizycznej narodu Gtéwny Komitet Kultury Fizycznej i Sportu PRL z per-
spektywy rzadu nie spetniat poktadanych w nim nadziei, a jego indoktrynujaca rola byta zni-
koma. Oficjalni reprezentanci PRL na miedzynarodowych imprezach sportowych stronili od
politycznych deklaracji lub wykorzystywali ideologie panstwowg instrumentalnie, aby pozy-
skac¢ srodki finansowe badz inne dobra.

Interesujace nas wydarzenia sportowe sytuujg sie w réznych kontekstach, co przektada
sie na znaczenie dziatan podejmowanych w ich trakcie. Maraton ,Sierpien '80” z 1981 r. wpi-
suje sie w tak zwany ,karnawat Solidarnosci”, czyli czas swietowania zdobytych ustepstw
oraz ciggtego negocjowania przysztosci. Manifestacje w trakcie Mundialu ’82 to z kolei czas
brutalnie zmiazdzonych nadziei i préb wymazania dorobku wczesniejszego okresu, to row-
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niez miedzynarodowe wydarzenie sportowe o bardzo duzej sile oddziatywania. Z kolei Spar-
takiada Strzebielinska to kontekst uwiezienia, ktérego totalnos¢ zostaje zakwestionowana
przez ,odczarowanie” zamkniecia przez internowanych. Wspdlnym mianownikiem dla tych
wydarzen sg ich organizatorzy — ludzie ideowo zaangazowani w walke z wypaczong wersjg
ideologii komunistycznej obowigzujacej w PRL.

Maraton ,,Sierpien ’80”

Chronologicznie pierwszym i jedynym spos$réd analizowanych wydarzen odbywajgcym sie
w trakcie legalnego dziatania ,Solidarnosci” jest Maraton ,Sierpien '80”. Pomystodawca biegu
byt J6zef Kuczma, ktérego odrecznie zapisane stowa znalazty sie na pierwszej stronie kroniki
maratonu: ,Mam pomyst i chce go sprzeda¢ Komitetowi. W sierpniu bedziemy obchodzié¢
pierwszg rocznice wybuchu strajkéw w Stoczniach Gdanska i Gdyni. W zwigzku z tym pro-
ponuje uczci¢ te rocznice. Mozna by zorganizowac bieg maratonski...” [20]. Pomyst zorgani-
zowania masowego biegu stanowit modyfikacje wczesniejszych zamiaréw zorganizowania
marszu z drewnianym krzyzem wzdtuz trasy pézniejszego maratonu [21]. Bieg o dlugoséci 24
kilometréw nie spetniat oczywiscie warunkéw formalnych stawianych maratonom, jednak
nazwa zostata zaakceptowana.

Organizatorami biegu byly Spoteczny Komitet Budowy Pomnikéw Ofiar Grudnia 1970
oraz Stocznia im. Komuny Paryskiej w Gdyni. Zgode na organizacje maratonu wydat 20
czerwca 1981 r. wojewoda gdanski Jerzy Kotodziejski [21]. Formalnosci dopetnita zgoda na
mocy decyzji Krzysztofa Koczurowskiego, kierownika Wydziatu Spraw Spoteczno-
-Administracyjnych Urzedu Miasta Gdanska, z upowaznienia prezydenta Gdanska Jerzego
Miynarczyka, z dnia 22 czerwca 1981 r.

Zgtoszenia udziatu na kartach pocztowych mozna byto przesyta¢ do dnia 30 lipca 1981 r.
na adres Spotecznego Komitetu Budowy Pomnikéw Ofiar Grudnia 1970 w Gdyni. Sam bieg
zostat wyznaczony na godzine 10:00 w sobote,15 sierpnia 1981 r. Uczestnikiem biegu mégt
zosta¢ kazdy bez wzgledu na wiek, kondycje fizyczna, pte¢ czy status amatora lub zawo-
dowca. Jedynymi warunkami wstepnymi byly dowdd wptaty 100 zt na konto Komitetu oraz
aktualne badania lekarskie [22]. Na trasie maratonu uczestnicy mieli mozliwosé uzupetnienia
ptynéw w czterech punktach odzywczych [23]. Poczatek trasy wyznaczono spod gdanskiego
Pomnika Polegtych Stoczniowcéw 1970 potem przez al. Zwyciestwa i al. Grunwaldzkg
w Gdanhsku, dalej al. Niepodlegtosci w Sopocie, az do mety usytuowanej przy Pomniku Ofiar
Grudnia 1970 w Gdyni (6wczesnie ul. Czechostowacka) [22].

Zroznicowanie uczestnikow maratonu znalazto swoj wyraz w trakcie nagradzania zwy-
ciezcow. Wyszczegodlniono cztery kategorie biegaczy uwzgledniajgc pte¢ (kobiety/mezczyzni)
oraz przynaleznos¢ do klubow sportowych (zrzeszeni/niezrzeszeni). W kategorii mezczyzn
zrzeszonych wygrat z czasem 1 godzina 14 minut 27 sekund Ryszard Kopijasz (Goérnik
Brzeszcze) przed Antonim Niemczakiem (Slask Wroctaw) i Henrykiem Nogalg (Ole$niczanka
Olesnica). Wsrod zawodnikow niezrzeszonych wygrat z czasem 1 godzina 17 minut 7 se-
kund Tadeusz Rutkowski z Poznania przed Januszem Wasowskim ze Skierniewic. Najwyzej
sklasyfikowang zawodniczka w trakcie biegu zostata Anna Krol-Bettowska z Hutnika Krakow
(miejsce 78) i to ona zwyciezyta w kategorii kobiet zrzeszonych z czasem 1 godzina 32 minu-
ty 6 sekund. Z kolei z Lezajska przyjechata zwyciezczyni w kategorii zawodniczek niezrze-
szonych, czyli Zofia Turosz, ktéra swe zwyciestwo odniosta czasem 1 godziny 43 minut 42
sekund. Oprocz nagréd dla najlepszych wszyscy uczestnicy, ktdérzy ukonczyli bieg mogli li-
czy¢ na pamigtkowg plakietke [24].

W oficjalnych statystykach zamieszczonych na stronie internetowej Stowarzyszenia Ma-
ratonu ,Solidarno$¢” w Gdansku pierwszy bieg z 1981 r. przyciagnat 537 zawodnikéw i za-
wodniczek [25], z czego 464 ukohczyto trase [24]. Maraton zakonczyt sie sukcesem fre-
kwencyjnym i organizacyjnym.

Historia biegu z 15 sierpnia 1981 r. nie sprowadza sie jedynie do suchych dat, nazwisk
i wynikow. Maraton ,Sierpien '80”, to takze mnogo$¢ symbolicznych odniesien do konkret-
nych norm i wartosci. Juz w nazwie mamy nawigzania do dwdch tradycji: sportowo-militarnej
(maraton) i spoteczno-politycznej (wydarzenia z sierpnia 1980 r.). Pierwszy bieg maratonski
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zwigzany ze zwyciestwem sit atenskich nad Persami w 490 r. p.n.e. symbolizuje skuteczng
walke z obcym kulturowo i militarnie silniejszym najezdzca. W zestawieniu z odwotaniem do
robotniczych wystgpien z sierpnia 1980 r. zakonczonych politycznym i prestizowym zwycie-
stwem silnie akcentuje wartos$ci, ktére mu przyswiecaty. Nietrudno odnalez¢ tu analogie do
narzuconego przez ZSRR systemu politycznego traktowanego jako kulturowo obcego oraz
»Solidarnosci” jako wyraziciela tego, co naturalne i polskie. Zestawienie to, to takze potacze-
nie odwiecznej tradycji zawodow sportowych z aktualnoécig politycznych i spotecznych
przemian zachodzgcych w polskim spoteczenstwie.

Interpretacja na polu symboliki znajduje swe uzasadnienie w szerszym kontekscie wyda-
rzen z sierpnia 1981 r. Byt to miesigc rocznicowy, gdy celebrowano zdobyte ustepstwa i wal-
czono o kolejne. Wprowadzenie do kin filmu Andrzeja Wajdy ,Cziowiek z zelaza” (27 lipca),
Maraton ,Sierpien ‘80" (15 sierpnia), tak zwane ,Dni bez prasy”, czyli inspirowany przez
NSZZ ,Solidarnosé¢” strajk drukarzy i kolporteréow prasy rezimowej (19-20 sierpnia), | Prze-
glad Piosenki Prawdziwej ,Zakazane piosenki’ (20—22 sierpnia), uroczyste warty robotnikéw
przy pomnikach upamietniajgcych ofiary z grudnia 1970 r. oraz msze rocznicowe — te
wszystkie wydarzenia oddziatywaly wzajemnie tworzac jeden symboliczny front skierowany
przeciwko propagandzie wiadz.

Kolejny symboliczny aspekt przemawiajgcy do $wiadomosci spotecznej to podmiotowo$é
organizatorow biegu. Spoteczny Komitet Budowy Pomnikéw Ofiar Grudnia 1970 swojg wia-
rygodno$c¢ jako organizacja niezalezna od wtadzy zyskat wczesniejszymi dziataniami, ktorych
ukoronowaniem byto odstoniecia Pomnika Polegtych Stoczniowcéw w Gdansku 16 grudnia
1980 r. Uroczystosc ta stanowita publiczne uznanie zabitych w trakcie wydarzen z grudnia
1970 r. za niewinne ofiary rezimu. Drugi z organizatoréw, czyli robotnicy ze Stoczni im. Ko-
muny Paryskiej w Gdyni stanowili naturalne uzupetnienie, jednoczesnie swiadczac o zwigzku
Komitetu z klasg robotnicza.

Brak ograniczen uczestnictwa w Maratonie ,Sierpien ’80” rowniez wiele moéwi
o wartosciach mu przyswiecajgcych. Petna otwarto$¢ dla wszystkich chetnych sprawita, ze
wsrod biegaczy znalazt sie siedmioletni Tomasz Panow, uczen Szkoty Podstawowej nr 31
w Gdansku oraz ponad siedemdziesiecioletni Leszek Mirski z Bytomia [26]. Mozliwos¢ wzie-
cia udziatu bez wzgledu na wiek, pte¢ czy przygotowanie sportowe, dziatata jako czynnik
integrujacy rézne srodowiska, dawata poczucie wspétuczestnictwa, zarobwno w tym jednym
wydarzeniu, jak i zmianach zachodzacych w kraju.

Najbardziej widocznym dowodem zawtaszczenia przestrzeni miejskiej przez symbolike
oporu wobec wtadzy jest sama trasa maratonu. Wyznaczenie linii startu pod jednym z po-
mnikéw upamietniajgcych ofiary Grudnia 1970 r., natomiast mete pod drugim w najoczywist-
szy sposéb $wiadczy o motywacjach organizatorow. Skierowanie maratonczykéw przez
gtéwne ulice trzech miast, w trakcie biegu upamietniajacego przegrang wtadzy z robotnikami,
symbolicznie wytgczyto ten teren spod panowania jej systemu aksjonormatywnego. Co wie-
cej, potwierdzeniem utrzymujacej sie silnej pozycji tych robotnikéw, teraz zorganizowanych
w NSZZ ,Solidarnos¢”, stat sie sam bieg i jego masowosé. Wykorzystanie dwéch pomnikow
jednoznacznie kojarzonych z opresyjnos$cia i brutalnoscig wtadzy PRL umozliwiato odniesie-
nie do zbiorowej pamieci Polakéw, w ktérej szczegdlnie na Pomorzu, pamie¢ wydarzen gru-
dniowych byta silnie ugruntowana.

Stan wojenny

Ttem historycznym dla dwdch pozostatych imprez sportowych jest wprowadzony dekretem
Rady Panstwa 13 grudnia 1981 r. stan wojenny. Dziatania podjete na jego mocy zaktadaty
umieszczenie dziataczy NSZZ ,Solidarnos$¢” oraz wszystkich innych osdb opozycyjnie na-
stawionych wzgledem wytyczonej linii PZPR, w eufemistycznie nazywanych ,o$rodkami od-
osobnienia”, wiezieniach. Dziatania te podjeto w ramach operacji o kryptonimie ,Jodia”.
Gtéwni dziatacze ,Solidarnosci” zostali uwiezieni, jednak ich miejsce zajeli inni, czesto sze-
regowi cztonkowie, ktérych podstawowym zajeciem po fali strajkéw, byto organizowanie opo-
zycji w warunkach ukrycia.
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Wedtug statystyk w okresie od wprowadzenia stanu wojennego do czasu jego zawiesze-
nia 31 grudnia 1982 r. internowanych zostato 9 736 oséb na mocy 10 132 decyzji o interno-
waniu (niektorzy byli zatrzymani kilkukrotnie). Statystyczna osoba umieszczona w osrodkach
odosobnienia byta mezczyzng (8 728), w wieku pomiedzy 26. a 40. rokiem zycia (57,89%)
i legitymowata sie wyksztatceniem srednim (35,47%). Prawie 43% internowanych byto pra-
cownikami fizycznymi i az 80,57% byto cztonkami NSZZ ,Solidarnos¢” w strukturach zakfa-
dowych, regionalnych lub krajowych [27].

Internowanie byto gtdbwnym sposobem represji wzgledem niepostusznych, jednak nie je-
dynym. Zwolnienia z pracy, nocne przeszukania, bezpodstawne zatrzymania przez milicje
stanowity metody majgce zmiekczy¢ opor spoteczny. Na szerokg skale stosowano kary pie-
niezne oraz areszty za tamanie przepiséw stanu wojennego — kolegia do spraw wykroczen
do czerwca 1982 r. skazaly 140 tysiecy oséb [28, s. 104]. Sami internowani byli poddawani
przestuchaniom, proponowano im wolnos¢ w zamian za podpisanie zobowigzania do wspot-
pracy ze Stuzbg Bezpieczenstwa lub mozliwo$¢ opuszczenia kraju z jednorazowym paszpor-
tem w reku. Wprowadzona godzina policyjna, brak jednoznacznej wykfadni nowych praw
oraz przyzwolenie wtadz na brutalnos¢ stuzb mundurowych sterroryzowaty spoteczenstwo.

Mundial 1982

Rok 1982 to czas wielkiego, miedzynarodowego $wieta pitki noznej, czyli Mistrzostw Swiata,
ktérych gospodarzem byta Hiszpania. Zanim jednak polska reprezentacja mogta w nim wzig¢
udziat musiata przejs¢ faze eliminacji. W Grupie 7 na Polakow czekaty dwie druzyny: NRD
i Malty. Przed pierwszym meczem z Maltg reprezentacja PRL miata zaplanowang na 30 Ii-
stopada 1980 r. audiencje u papieza, Jana Pawta Il. Audiencja zakonczyta sie podarowa-
niem przez pitkarzy pamigtkowej koszulki i pitki papiezowi. Rozegrane dwumecze jedno-
znacznie udowodnity forme polskiej druzyny, ktéra wygrata wszystkie cztery spotkania,
a ostatnim z 15 listopada 1981 r. zagwarantowata sobie awans do Mistrzostw Swiata w Pitce
Noznej 1982 w Hiszpanii [29].

Krotko po upragnionym awansie w Polsce wprowadzono stan wojenny, ktory diametralnie
zmienit sytuacje reprezentacji. Poczatkowe obawy o to, czy nowa sytuacja w kraju pozwoli
na udziat w tak wielkiej miedzynarodowej imprezie, zastgpity obawy o forme reprezentacji,
z ktérg zadne inne panstwo nie chciato rozgrywa¢ meczy sparingowych w ramach izolaciji
PRL za wprowadzenie stanu wojennego i delegalizacje ,Solidarnosci”.

Mundial ‘82 rozegrat sie miedzy 13 czerwca a 11 lipca i zapadt w pamieci Polakéw
z dwéch powoddw: po pierwsze zajecia trzeciego miejsca, po drugie meczu z ZSRR. Druzy-
na pod wodzg Antoniego Piechniczka powtdrzyta najwiekszy sukces polskiej reprezentaciji
w pitce noznej z 1974 r. i zdobyta brazowy medal Mistrzostw.

Pierwsza runda finatéw Mistrzostw Swiata nie rozpoczeta sie optymistycznie dla Pola-
kow. Dwa remisy, z Wtochami i Kamerunem, zapowiadaty powrét do domu. Jednak w trakcie
meczu z druzyng peruwianskg (22 czerwca 1982 r.) sytuacja zmienita sie diametralnie,
a wysokie zwyciestwo (5:1) nad reprezentacjg z Ameryki Potudniowej przyniosto Polakom
awans do rundy drugiej z pierwszego miejsca [29].

W drugiej rundzie rozgrywek reprezentacja Polski spotkata sie w grupie A z Belgig
i ZSRR. Po wysokim zwyciestwie Polakow nad Belgami (3:0) i skromniejszym druzyny
z ZSRR (1:0), to one miaty szanse przej$¢ do kolejnej fazy Mistrzostw. Roéznica polegata na
tym, ze Polakom w konfrontacji z ZSRR wystarczyt remis, a radziecka reprezentacja potrze-
bowata zwyciestwa [29].

Mecz, ktéry do dzi$ budzi wiele emociji, zostat rozegrany 4 lipca 1982 r. w Barcelonie.
Polskie flagi z napisem ,Solidarnos¢” zobaczy¢ mozna juz byto w trakcie meczu z Belgami,
jednak dopiero manifestacja w trakcie meczu z ZSRR nabrata wymiaru konfrontacji dwoch
ideologii. Gtéwny organizator, wspétpracownik ,Solidarnosci” we Francji, Pascal Rossi-
-Grzeskowiak, nastepujgco opisat cate zdarzenie: ,Powstaty dwa transparenty — 15 metrow
na 3 metry szerokosci, przygotowano tez ponad 5 tysiecy matych flag Solidarnosci. (...)
Ustawitem sie z transparentem po prawej stronie, Polacy grali na lewo. Inny, pionowy trans-
parent miat zawisng¢ tam, gdzie byli polscy kibice, ale oni musieli popiera¢ komunistow i Ja-
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ruzelskiego, bo nie byto mowy o zostawieniu im transparentu (...) Dziesie¢ minut po rozpo-
czeciu drugiej potowy zjawit sie kapitan Guardii Civil, zadajac usuniecia transparentu. Pod-
niostem ramiona i zawotatem: Katalonczycy pomézcie! Nagle 80 tysiecy ludzi zaczeto skan-
dowac: Solidaridat! Polonial Cos takiego... przez 5 minut naprawde rozgrzewa serce. (...)
Nastepnego dnia w gazetach pojawito sie duze zdjecie ekipy sowieckiej z flagg Solidarnosci
za plecami. Wydawato sie, ze swiat stangt na gtowie” [30]. Mecz zakonczyt sie zwycieskim
remisem Polakow.

Konfrontacje sportowe czesto nazywane sg bezkrwawym substytutem wojny, a jezyk
sportu nasycony jest wojennymi metaforami. W przypadku meczu Polska kontra ZSRR ana-
logia konfliktu stata sie wszechobecna. Mecz ten odbierany byt jako metafora sytuacji poli-
tycznej Polski pod niechcianym zwierzchnictwem ZSRR. Antypatie polityczne wzgledem ra-
dzieckich dziatan wzmacniata silna sympatia i identyfikacja z wartosciami gtoszonymi przez
~oolidarnos¢”, ktérej zdelegalizowanie postrzegano jako skutek naciskow Moskwy na War-
szawe. Czesto powtarzane wyrazenie ,gra o wszystko” w kontekscie tego meczu oznaczato
nie tylko gre na boisku w Barcelonie, ale takze, a moze przede wszystkim, gre z narzuconym
zwierzchnictwem.

Usitowania realizatorow telewizyjnych w Polsce, aby usungé¢ pojawiajace sie na trybu-
nach napisy ,Solidarnos¢” skutkowaty kuriozalnym wklejaniem w transmisje tak zwanych
przebitek z innych meczéw. Strategia ta zostata jednak szybko porzucona. ,Solidarnos¢” za
sprawg swej symboliki znowu pojawita sie w giéwnych mediach PRL, a polska reprezentacja
choc¢ na jeden mecz zyskata poparcie miedzynarodowej opinii publicznej.

Transmisje meczéw reprezentacji Polski przektadaty sie takze na stosunki panujace
w osrodkach odosobnienia. W o$rodku w Biatotece stosunek do wspierania druzyny narodo-
wej dzielit internowanych na tych, ktérzy jg bojkotowali jako reprezentacje wrogiego rezimu
i tych, ktorzy widzieli w niej reprezentanta narodu. Maciej Jarostaw Goliszewski, internowany
w Biatotece, nastepujgco opisat wptyw Mistrzostw Swiata w Hiszpanii na zycie w osrodku:
,Mundial Biatotece dat pewien impuls do dziatan, nazwijmy to, sportowych. Troche zaczeli-
Smy sie bardziej chyba sportem interesowaé. Tym bardziej, ze byt okres wakacyjny” [30].
Witéruje mu Wiktor Mikusinski mowigc: ,| grupa takich wtasnie aktywnych, tutaj, troche spor-
towcéw, do ktérej ja sie zaliczatem, wpadta na pomyst, Ze mozna zorganizowac, przeciez,
olimpiade, tutaj, obozowg. Cele zostaty podzielone na zespoty, rézne nazwy: Zwyczajni za-
bojcy wrony. Byty tam Czerwone Okonie, Kotwice... To bardzo ludzi wciggneto...” [30].

Mundial w Hiszpanii w swiadomosci Polakéw tgczy sie nierozerwalnie z meczem
z ZSRR, a ten z kolei z symbolikg oporu, nadziei i zwyciestwa, jaka zostata mu nadana. Dru-
zyna reprezentacji stata sie na czas trwania meczu uosobieniem pragnienia Polakow poko-
nania Zwigzku Radzieckiego i wyrwania sie spod jego dominacji. Pragnienia te wspotgraty
z postrzeganiem ,Solidarnosci”, jako pokojowego i nieproporcjonalnie stabszego ruchu ro-
botniczego walczacego z wszechwitadzg PZPR. Sukcesy druzyny pitkarzy staraty sie takze
wykorzysta¢ witadze Polski Ludowej. Oficjalne spotkanie Wojciecha Jaruzelskiego z zawod-
nikami po powrocie do kraju miato ociepli¢ wizerunek generata. Mundial stanowit rowniez
doskonaty temat zastepczy dla rezimowych mediow, ktére staraty sie odwrdci¢ uwage opinii
publicznej od sytuacji w kraju. ,Solidarno$¢” w trakcie Mistrzostw Swiata nie tylko przejeta
stadion, ale takze medialny przekaz, ktory zwielokrotnit jej oddziatywanie.

Spartakiada Strzebielinska

Ostatnim chronologicznie z rozwazanych w niniejszym tekscie wydarzen jest Spartakiada
Strzebielihska. Jak wspomniano powyzej rézni sie ona znacznie od dwdch pozostatych,
a w jej kontekscie najwyrazniej ujawnia sie opresyjnosc i brutalno$¢ wtadz PRL. Poczatkowy
szok, niewiedza i obawa o zycie internowanych zaczety ustepowac miejsca tesknocie za
rodzing, niepewnosci swojego losu oraz rutynie zycia obozowego.

Warunki panujgce w oérodkach odosobnienia byty bardzo zr6znicowane. Przygotowywa-
nie miejsca dla internowanych nie mogto wzbudzaé zainteresowania postronnych obserwato-
réw, stad czestym rozwigzaniem byto umieszczanie opozycyjnych dziataczy w zaktadach
karnych wraz z wiezniami kryminalnymi. Spartakiada przypada na koncowy okres obowigzy-
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wania stanu wojennego, dlatego warunki panujace w osrodku w Strzebielinku byty swobod-
niejsze od tych z poczatkowej fazy internowania. Stuzby wiezienne nie znaty konkretnych
metod postepowania z tym nowym, dopiero co powstatym rodzajem wieznia. Nadzér peni-
tencjarny przybierat wiec rézne formy, od zastraszania, szantazy po $ciezki zdrowia i poka-
zowe bicie. Internowanym towarzyszyta obawa o wiasne zycie oraz niepewnos¢, ktore
szczegolnie byly odczuwane w pierwszych godzinach po aresztowaniu.

Jan Krezymon w liscie do zony z dnia 14 maja 1982 r. w nastepujacy sposéb opisuje wa-
runki panujace w osrodku odosobnienia w Strzebielinku: ,Tu jest troche luzniej niz w Potuli-
cach, tzn. cele w ramach bloku sg otwarte, zamykane na czas tzw. apelu i na noc. Kraty
w korytarzu miedzy blokami sg pozamykane, ale sg mozliwosci przechodzenia do innego
bloku. Spacery sg 2-godzinne, tzn. otwierajg drzwi bloku i mozna sobie pofazi¢ po terenie
obozu bez ograniczen. (...) jest boisko do siatkowki, tak ze mozna w ramach spaceru pograé
w siatke. Teraz przy tadnej pogodzie ludzie sie opalajg. Jedzenie lepsze niz w Potulicach,
takie, ze wtasciwie paczki z domoéw nie sg koniecznoscig (naprawde). (...) brak jedynie wol-
nosci” [31]. Opis ten przedstawia sytuacje dos¢ niezwykla, gdy wedlug propagandy najgroz-
niejsi przestepcy zagrazajgcy bezpieczenstwu panstwa w ramach kary moga swobodnie
spedzac i organizowac sobie czas, a ich wolnosé ograniczajg jedynie zewnetrzne mury za-
ktadu karnego. Osrodek odosobnienia w Strzebielinku zapewniat zdecydowanie lepsze wa-
runki pobytu w poréwnaniu z wieloma innymi tego typu instytucjami.

Spartakiada Strzebielifiska trwata od 6 wrzesnia do 6 pazdziernika 1982 r. [32, s. 77]
i obejmowata czternascie konkurencji. Internowani sportowcy-amatorzy mogli sie zmierzy¢
w nastepujacych konkurencjach: siatkéwka, ping pong, szachy, warcaby, brydz, skok w dal,
pchniecie kulg, przecigganie liny, trzy rodzaje biegéw na zréznicowanych dystansach oraz
dwa rodzaje sztafety. Internowani podzieleni zostali na cztery regiony: Gdansk, Pomorze
(obejmujgcy Torun i Bydgoszcz), Pomorze Zachodnie i Warszawe [19, s. 221]. W rozgryw-
kach siatkowki che¢ uczestniczenia wyrazili rowniez przedstawiciele stuzby wieziennej, jed-
nak ich propozycja zostato odrzucona jako obliczona na efekt propagandowy [19, s. 227].

Gtéwnym organizatorem zawodow byt Jerzy Grzeszkiewicz z Torunia [32, s. 77]. Wszy-
scy zwyciezcy otrzymali pamigtkowe dyplomy, a dla uczczenia wydarzenia zaprojektowano
i wykonano pieczecie obozowe miedzy innymi w postaci czworki znaczkoéw opatrzonych na-
pisem ,Spartakiada za kratami 4-26 IX 1982” [33]. Wsrod zwyciezcow znalazt sie Robert
Gérski, z reprezentacji Pomorza Zachodniego, ktoéry byt w zwycieskiej druzynie w konkuren-
cji sztafeta (4 x spacerniak) [34] oraz trzeciej na dystansie 16 x spacerniak [35] wraz z mie-
dzy innymi Wojciechem Soinskim [36]. Uroczyste wreczenie dyploméw zwyciezcom odbyto
sie 15 pazdziernika w trakcie oficjalnego zakohczenia Spartakiady [19, s. 233].

Zrozumienia sensu przeformutowania symbolicznego wymiaru Spartakiady nalezy szu-
ka¢ na polu konfrontacji oficjalnego znaczenia imprez tego typu z jej umiejscowieniem
w osrodku odosobnienia. Spartakiady rozgrywane poczatkowo tylko w ZSRR, po Il wojnie
Swiatowej zaczety pojawia¢ sie réwniez w innych krajach bloku wschodniego. Nawigzujac
w swej nazwie do imienia Spartakusa, niewolnika i gladiatora, ktory powiddt tysigce ludzi do
walki o wolno$¢ przeciwko potedze Imperium Rzymskiego, spartakiady miaty by¢ alternatywa
dla burzuazyjnych olimpiad. Oczywiscie metaforycznym Spartakusem w takim ujeciu sg kraje
bloku wschodniego, ktére pod wodzg ZSRR wyzwolg swych braci robotnikéw spod wiadzy
okrutnych kapitalistow na zachodzie.

Pierwsza spartakiada w Polsce odbyta sie w 1951 r. w Warszawie. Widzowie przed tele-
wizorami, ogladajgc otwarcie imprezy na stadionie Wojska Polskiego mogli ustyszeé naste-
pujace stowa lektora: ,Pierwsza ogdlnopolska Spartakiada — przeglad dorobku naszego lu-
dowego sportu (...) W Polsce Ludowej sport wychowuje pokolenie ludzi radosnych, odwaz-
nych, zdrowych, oddanych sprawie socjalizmu i pokoju” [37]. Ten prosty komunikat ujmuje
podstawowe ideologiczne zadania nie tylko spartakiady, ale catego sportu w dobie socjali-
zmu. Podkreslana powszechnosé sportu (,naszego”, ,ludowego”, ,pokolenia”), w zestawieniu
z wartosciami moralnymi i fizycznymi (,radosnych”, ,zdrowych”, ,odwaznych”, ,pokoju”) ma
legitymowac ideologie.

Spartakiada Strzebielihska kwestionuje podstawowe zatozenia ideologiczne swej socjali-
stycznej odpowiedniczki samym swym istnieniem. Walczacy o realizacje postulatow oficjalnie
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gtoszonych przez wtadze PRL dziatacze zostajg odseparowani od spoteczehstwa i uznani za
zagrozenie dla systemu socjalistycznego. Paradoks pogtebia sie wraz z niejasnym statusem
uwiezionych. Panstwo nie chce uznac¢ ich za wiezniéw politycznych, jednoczesnie nie precy-
zujgc ich roli w o$rodkach odosobnienia. Nieokreslonosé roli internowanych w osrodkach
data podtoze do negocjowania przez nich swej pozycji, oczywiscie w ramach dobrej lub ztej
woli stuzb mundurowych ich pilnujgcych.

Podwazenie ideologicznych ram uwiezienia nie wykorzystuje repertuaru symbolicznych
transformaciji. W trakcie spartakiady internowani famig narzucony porzadek podziatu wedtug
cel i narzucajg podziat bazujacy na regionach NSZZ ,Solidarnos¢” z czasu jej legalnej dzia-
talno$ci. ,Oswojeniu” przestrzeni uwiezienia stuzyty rowniez inne dziatania strzebielinkow-
céw, transparenty z napisem ,Solidarnos¢”, drewniane krzyze i flagi obok pamigtek rodzin-
nych stuzyly podtrzymaniu tozsamosciowych identyfikacji osadzonych. Sama mozliwos¢
jawnego posiadania symboli zakazanej organizacji $wiadczy o silnej pozycji internowanych,
ktéra czesciowa byta efektem zainteresowania ich losem organizacji miedzynarodowych.
Internowani obudowali swojg wiezienng rzeczywistos¢ nie tylko symbolami, ale takze dziata-
niami, ktére stuzyty podtrzymaniu obrazu samego siebie oraz dawaty poczucie uczestnicze-
nia w zyciu za murami osrodka. W takim celu urzadzano obchody rocznic pahstwowych oraz
dat zwigzanych z NSZZ ,Solidarnosc¢”.

Whioski

Przedstawione powyzej analizy mialy na celu pokazanie sposobdéw przeksztatcania prze-
strzeni w celu walki o przekonania. Wspolnym mianownikiem przywotanych przyktaddéw jest
ich wpisanie w konflikt pomiedzy NSZZ ,Solidarnos¢” i Polskg Zjednoczong Partig Robotni-
cza. Konflikt ten w roznych okresach przybierat odmienne nasilenie, stad takze r6znorodnosc¢
mozliwosci stawiania oporu przez stabszg strone, jakg byta Solidarnos¢. W trakcie najwiek-
szych sukceséw przeksztatceniu zostat poddany obszar catego Tréjmiasta, wykorzystujac
miedzynarodowqg impreze sportowg przeksztatcono stadion w polityczny manifest poparcia
dla ,Solidarnosci”, uwiezieni dziatacze zwigzkowi reorganizowali swojg wiezienng rzeczywi-
stos¢ w celu utrzymania i ciggtego potwierdzania stusznosci swych racji. Gtéwng bronig po-
zostaty symbole, ktérych znaczenie, czesto wieloptaszczyznowe, nie byto do konca rozpo-
znane przez ich uzytkownikéw.
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Sport a dziatalnos¢ wywiadowcza — sylwetki dwéch aséw
polskiego wywiadu okresu 1918-1943

Sport and intelligence activity — profiles of two Polish secret agents
from 1918-1943
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! Wydziat Turystyki i Rekreacji, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego

2 Wydziat Wychowania Fizycznego, Akademia Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja
Sniadeckiego w Gdansku

A - projekt badania; B — zebranie danych; C — analiza statystyczna; D - interpretacja danych; E - przygotowanie maszynopisu;
F — przeglad pi$miennictwa; G — zapewnienie finansowania

Streszczenie
Polski wywiad, nie majac wtasnych odpowiednich zasobéw kadrowych, czesto rekrutowat do pracy informacyjnej sportow-
cow lub ludzi zwigzanych z dziatalno$cig okotosportowg. Jednym z atutéw takich dziatan byta sprawnos¢ fizyczna kandy-
datow, a z drugiej strony rozpoznawalnos$c¢ i znajomosé w wielu kregach towarzyskich. Wtasnie takie korzysci spowodowa-
ty podjecie wspotpracy z mjr. Jerzym Sosnowskim, ktéry uprawiajac jezdziectwo i jednoczesnie stuzac w polskiej armii, wy-
stany zostat w 1925 r. do Berlina z misjg wywiadowczg. W okresie wojennym podobny los spotkat Jerzego lwanowa Szaj-
nowicza, znanego ptywaka. Pracujgc dla wywiadu angielskiego, podejmowat sie rowniez misji sabotazowych, niszczac
wrogie okrety.

Opracowanie oparte zostato gtéwnie na analizie fachowej literatury, zaréwno traktujacej tematyke ogdinej historii
okresu miedzywojennego i Il wojny Swiatowej, jak réwniez organizacji i dziatalnosci polskich stuzb specjalnych.

Podsumowujgac nalezy stwierdzié, ze dziatalnos¢ sportowa i wywiadowcza do dzi$ majg ze sobg wiele wspdlnego.
Przede wszystkim sportowcow, jak rowniez wywiadowcédw, charakteryzuje potrzeba rywalizacji, ale réwniez dgzenie do ce-
lu. Réznica z kolei jest to, ze w sporcie nalezy przestrzega¢ zasad i regulaminéw, a walka na tajnym froncie nie ma zad-
nych regut.

Stowa kluczowe: wywiad, Szajnowicz, Sosnowski, szpiegostwo, sport, rywalizacja, tajny front.

Abstract

Polish Intelligence, devoid of its own suitable cadre, would frequently recruit sportspeople or those who were at least con-
nected with sports to do the intelligence job. It was mainly due to their physical fitness but also their recognizability and
contacts in numerous social circles. Those were also the reasons why cooperation with Major Jerzy Sosnowski was under-
taken. A horse rider, serving at the same time in the Polish army, was sent with an intelligence mission to Berlin in 1925.
A similar fate was shared by Jerzy lwanow Szajnowicz, a well-known swimmer, during the Second World War. While work-
ing for British Intelligence, he was entrusted with a sabotage mission of destroying enemy warships.

The study was mainly based on the analysis of the professional literature covering the general history of both the
interwar and the World War Il periods. The literature describing Polish intelligence organization and activity was also care-
fully examined.

To sum up, it must be said that sports and intelligence activities may have a lot in common. What is very characteristic
of sportspeople in particular, but intelligence agents as well, is their competitiveness and the need for pursuing their goals.
On the other hand, there is a very significant difference between both worlds; sport is the area full of rules and regulations
which should be followed, whereas the secret front seems to be the game played with no rules at all.

Key words: intelligence, Szajnowicz, Sosnowski, espionage, sports, competitiveness, secret front.

Wstep

Europejskie miedzywojenne doktryny wywiadowcze nie zawieraty w swoich programach
szkolen dla kadr informacyjno-obserwacyjnych specjalnego i praktycznego przygotowania
fizycznego. Wszelkie zajecia sportowe ograniczaty sie gtdwnie do zapewnienia ogolnej
sprawnoéci fizycznej u mtodych adeptow wywiadu. Stad tez utart sie wzér miedzywojennego
funkcjonariusza wywiadu, jako cziowieka biegle znajacego obce jezyki, pracujacego za biur-
kiem, wszechstronnie wyszkolonego w technikach wywiadowczych, ale bez nacisku na
aspekty zwigzane z wychowaniem fizycznym i sportem. Dopiero okres |l wojny Swiatowe;j
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wymusit utworzenie specjalnego programu sportowego dla przygotowania kadr wywiadow-
czych. Warto wspomnie¢ chociazby o elitarnych polskich oddziatach ,cichociemnych” szko-
lonych na wzor brytyjskich komandoséw. W programach wyszkolenia znajdowato sie, oprocz
zagadnien Scisle tematycznych, w tym wywiadowczych czy dywersyjnych, rowniez specjali-
styczne przygotowanie fizyczne [1, 2].

Dwaj bohaterowie niniejszego artykutu juz wczesniej wykorzystywali do swojej pracy na-
rzedzia zwigzane ze sportem. W przypadku kawalerzysty mjr. Jerzego Sosnowskiego cho-
dzito gtéwnie o jego udang przeszios¢ sportowca rozpoznawalnego na europejskich salo-
nach. Pozwolito to zbudowaé wygodng legende umozliwiajgcg polskiemu oficerowi sku-
teczng prace wywiadowcza. Jerzy Szajnowicz z kolei wykorzystat wprost wtasne walory fi-
zyczne wypracowane przez lata treningdw.

Prezentowany artykut powstat w wyniku wnikliwej analizy materiatdbw zgromadzonych
w licznych publikacjach ksigzkowych, artykutéw naukowych, prasowych i internetowych. In-
formacje pochodzace z nich pozwolity na opracowanie sylwetek i opisanie loséw dwoch pra-
cownikow polskiego wywiadu.

Gtéwng metoda pracy autoréw byta analiza zgromadzonych wiadomosci oraz krytyczna
weryfikacja dostepnych Zrodet, a nastepnie opisanie zatozonych probleméw badawczych.
Konsekwencjg tego jest przygotowanie kompletnego i zgodnego z warsztatem historycznym
artykutu naukowego zaopatrzonego w przypisy, zarébwno uzupetniajgce, jak réwniez zawiera-
jace adresy bibliograficzne.

Dwéch mistrzow sportu — aséw polskiego wywiadu

Jerzy Natecz Sosnowski

Jednym z najbardziej znanych polskich szpiegdéw i zarazem sportowcoéw okresu miedzywo-
jennego byt mjr Jerzy Natecz Sosnowski [3, 4, 5, 6]. Specjalizowat sie w jezdziectwie, w kto-
rym odnosit miedzynarodowe sukcesy. To wtasnie sport spowodowat u niego umiejetnosé
odnalezienia sie w tak ryzykownej grze, jakg byta praca wywiadowcza. Po latach wspominat,
ze ,szpiegostwo to pasja jak sport — takie swoiste zawody, w ktoérych walczy sie mézgiem"
[7]. Miat szczescie wychowywac sie w niezwyktym domu. Jego ojciec Jozef Sosnowski, zna-
ny i ceniony inzynier, wraz z Lewinskim wybudowali wspdlnie teatr we Lwowie, a pdzniej
z Alfredem Zacharewiczem — pierwszy dworzec kolejowy w tym miescie. Z kolei matka Je-
rzego, Ada z domu Czarnowska dbata o rodzine i wyksztatcenie swoich synéw. Przyszly re-
zydent polskiego wywiadu w Berlinie miat mtodszego o dziesie¢ lat brata — Janusza. Jerzy
ukonczyt w 1914 r. gimnazjum humanistyczne we Lwowie, uzyskujgc na maturze wynik celu-
jacy [3]. Przyszto$¢ jednak zwigzat z wojskiem, na co wptyw miat wybuch | wojny $wiatowe;.
Po jej zakonczeniu kontynuowat kariere wojskowg jako kawalerzysta, liczne opinie gtosity, ze
byt to ,oficer o wykwintnych formach towarzyskich, powazny, towarzyski, bardzo dobry kole-
ga” [3].

Oprocz zycia koszarowego spetniat sie tez w sporcie. Uprawiat jezdziectwo, a w wojsku
zajmowat sie szkoleniem miodych adeptow kawalerii. ,Lubit konie, wyscigi i byt doskonatym
jezdzcem — sportsmenem, posiadaczem licznych nagréd. Cztowiekiem byt $miatym i zdecy-
dowanym, opanowanym, nie bardzo wybrednym w wyborze srodkéw dla osiggania swych
zamierzen” [8]. To wiasnie takie cechy jego charakteru, jak che¢ rywalizacji, stanowczosé
oraz tatwos¢ zjednywania sobie ludzi przyczynity sie, miedzy innymi do wyboru jego osoby
przez polska ,dwojke”’ do niebezpiecznego zadania, jakim byto uplasowanie go w roli rezy-
denta polskiego wywiadu w Berlinie.

Na poczatku 1925 r., w ramach przygotowywanej przez Oddziat Il Sztabu Generalnego
(od 1928 r. Gtoéwnego) Wojska Polskiego (dalej: SGWP) legendy, woéwczas jeszcze rotmistrz
Jerzy Sosnowski brat udziat w licznych zawodach jezdzieckich, a przy okazji zjednywat sobie

' Przedwojenna wojskowa stuzba wywiadu i kontrwywiadu — Oddziat Il Sztabu Generalnego (od
1928 r. Gtéwny) WP.
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kregi wptywowych oséb mieszkajacych w Niemczech. W ten sposob poznat na sopockim
hipodromie Benite von Falkenhayn, ktora stata sie pozniej jego kochankg i zarazem gtdwng
agentka. Dla uwiarygodnienia jego dziatalnosci sportowej podrézowat z Zzong oraz wtasnymi
konmi. Odwiedzit tez Francje, a pézniej udat sie do Berlina, ktory stat sie miejscem docelo-
wym dla dziatan wywiadowczych. Pod przykrywka bogatego barona, przeciwnego polityce
Jozefa Pitsudskiego, a zwolennika zblizenia polsko-niemieckiego, zaskarbit sobie sympatie
bywalcow berlinskich salonéw. Szczegadlnie lubiany byt przez kobiety, ktére w krétkim czasie
utworzyty gtéwny rdzen jego sieci wywiadowczej. Utatwieniem w zblizeniu z kobietami byto
odestanie jego zony do Polski, co byto zaplanowane jeszcze przed podjeciem misji berlin-
skiej [9].

Wystepujac w roli hojnego Polaka, a przy tym czarujgcego amanta, dosé szybko pozy-
skat do pracy dla polskiego wywiadu wspomniang Benite von Falkenhayn. To byt poczatek
budowy preznie dziatajgcej placéwki wywiadowczej okreslanej kryptonimem ,In-3” [3]. Von
Falkenhayn oceniata potencjalne osobowe Zrédta informac;ji i przygotowywata je do werbun-
ku [10]. Kolejnym cennym agentem byt oficer Abwehry Glinther Rudloff, ktéry prowadzac
hulaszczy i rozrzutny tryb zycia, wpadt w putapke zastawiong przez polskiego rezydenta.
Uwielbiat hazard, cho¢ nie miat w nim szczeécia. Zapozyczat sie, miedzy innymi u Sosnow-
skiego, ktory jak przystato na przyjaciela pomagat. Pewnego razu poprosit o pokwitowanie
odbioru pewnej sumy, ktére wkrétce okazato sie cyrografem dla mtodego niemieckiego ofice-
ra. Bedac przypartym do muru, podjat wspotprace z polskim wywiadem. Przekazat Sosnow-
skiemu wiele informacji, na przyktad zdradzit nazwiska niemieckich agentéw dziatajacych
w Polsce. Mimo ze informacje te nie mialy wiekszej wartosci, bowiem byly juz znane polskim
stuzbom, to pozwolity uwiarygodni¢ pobyt Sosnowskiego w Berlinie [3].

Kolejng kobietg, zwerbowang przez przystojnego polskiego barona byta urzedniczka Mi-
nisterstwa Wojny Irena von Jena. To od niej ptynety wiadomos$ci dotyczace wydatkow Re-
ichswery oraz budzetu Niemiec i jego rozdziatu. Cenng informatorkg byta réwniez Renate
von Natzmer, takze pracownica Ministerstwa Wojny. Wynosita ona z budynku tajne doku-
menty, ktére w nocy fotografowano, aby nastepnego dnia znalazly sie we wtasciwym dla nich
miejscu. Wykradata tez te, ktére przeznaczone byty do zniszczenia. Dzieki niej udato sie So-
snowskiemu sporzadzi¢ odcisk klucza do szafy pancernej mieszczacej sie w jednym z in-
spektoratéw Reichswehry. Zdobycz ta nie miata wiekszego znaczenia strategicznego, ale dla
Sosnowskiego, wcigz aktywnego sportowca, stala sie ona niczym trofeum wygranym na
waznych zawodach. Od niej w 1929 r. polski rezydent pozyskat rowniez plan gry wojennej
przeciwko Polsce, zawierajagcy zagadnienia mobilizacji oraz prowadzenia wojny. Byt to tak
zwany Organisation Kriegsspiel zastepujacy powstaty 30 czerwca 1927 r. Plan ,A”. Ten do-
kument byt jednym z najwazniejszych, ktére moégt przejaé polski wywiad. Po latach Sosnow-
ski wspominat: ,kiedy ustyszatem o istnieniu Planu A, odezwata sie moja ambicja”. Zdobyty
dokument zamierzat sprzedaé centrali polskiego wywiadu w Warszawie za kwote 40 tysiecy
marek, jednak kwota ta dla Oddziatu Il byta zbyt wygérowana. Dodatkowo stwierdzono, ze
dokument ten nie jest prawdziwy, a takze, ze za pomystem sprzedania go Polakom stoi Ab-
wehra. Po pewnym czasie dotarta do Warszawy kolejna informacja, ze taki sam plan gry wo-
jennej oferowany byt do kupienia Francuzom. Nadszarpneto to autorytet polskiego rezydenta
w oczach jego mocodawcow, a takze btednie utwierdzono sie w przekonaniu, ze byt inspiro-
wany przez strone niemiecka. W ostatecznosci ten dokument Sosnowski przekazat do War-
szawy za darmo. W odpowiedzi, podejrzewajgc obcg inspiracje, Centrala chciata go Scig-
gna¢ do Polski, co sie ostatecznie nie udato [5].

Mozna sie zastanowic¢ i zapyta¢, dlaczego oficer polskiego wywiadu prowadzit ze swoimi
przetozonymi takg gre? Odpowiedz wydaje sie prosta, potrzebowat pieniedzy na utrzymanie
swojej agentury, a te pod koniec lat dwudziestych poprzedniego stulecia juz nie ptynety tak
obficie jak wczes$niej.

Mimo tego zdarzenia Sosnowski dalej pracowat w Berlinie i przekazywat materiat infor-
macyjny. Dbat rowniez o swoje bezpieczenstwo, tres¢ rozmoéw prowadzonych przez oficerow
Abwehry na jego temat przekazywata mu kolejna kochanka: baronowa von Ronhay. Mimo ze
wiedziata o doé¢ kochliwej naturze Sosnowskiego, to darzyta go wielkim uczuciem. Mitos¢ do
kobiet, ale z czasem rowniez nieostrozno$¢, doprowadzita Sosnowskiego do zguby. Zako-
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chat sie on w tancerce Marii Krause znanej pod pseudonimem Leo Niako, ktéra, podobnie
jak poprzednie kobiety, zasilita jego sie¢ wywiadowcza. Z tym Ze tancerka wspotpracowata
jednoczesnie z oficerem kontrwywiadowczej komérki Abwehry Richardem Protze. Sosnowski
zdawat sobie sprawe, ze znajdowat sie na celowniku niemieckiego kontrwywiadu, o czym
donosity mu réwniez inne kobiety utrzymujgce z nim kontakty, zaréwno stuzbowe, jak i in-
tymne. Mimo ostrzezeh 27 lutego 1934 r., podczas zorganizowanej przez siebie uroczystosci
dla wptywowych osobistosci berlihskich, zostat aresztowany przez funkcjonariuszy Gestapo.
Wraz z nim ujeto jego agentki: Benite von Falkenhayn, Renate von Natzemer oraz Irene von
Jena. Nie podjeto dochodzenia przeciwko Rudolffowi, ktéry ttumaczyt bliskie kontakty ze
szpiegiem potrzebg jego rozpracowania [3].

Proces sgdowy rozpoczat sie 5 lutego 1935 r. przed Trybunatem Ludowym w Berlinie.
Wyrok ogtoszono 16 lutego tego samego roku, von Falkenhayn i von Natzmer zostaty ska-
zane na kare $mierci, a Sosnowskiego i von Jena na dozywotnie wiezienie [5]. Dwa dni p6z-
niej, w obecnosci polskiego oficera, obie jego agentki Scieto toporem w wiezieniu Berlin-
Plotzensee [3].

Ostatecznie, w kwietniu 1936 r., Sosnowski zostat wymieniony na kilku szpiegéw nie-
mieckich i wrécit do Polski. Nie doswiadczyt jednak wolnosci, zostat oskarzony o zdrade
i wspétprace z Niemcami. Trzeba zaznaczyé¢, ze powodem wiekszosci zarzutow byta za-
zdros¢ oficerow pracujgcych na kierunku wschodnim, zabrakto twardych dowodow, ktére
wskazywatyby na zdrade. Ponadto krétkowzrocznos¢ szefostwa Oddziatu Il i prywatne ani-
mozje wzgledem osoby Sosnowskiego doprowadzity do tragedii, jaka byto postawienie go
przed polskim wymiarem sprawiedliwosci. 17 czerwca 1939 r. sad skazat go na 15 lat po-
zbawienia wolnosci i 200 tysiecy ztotych grzywny. Co prawda wyrok byt nieprawomocny,
jednak wybuch wojny przeszkodzit w rozpatrzeniu sprawy w kolejnej instanciji.

Nie zostaly wyjasnione losy Jerzego Sosnowskiego po agresji niemieckiej na Polske.
Jedna z wersji mowi o zastrzeleniu go 17 wrzesnia 1939 r. przez konwojenta wieziennego
w okolicach Brzescia nad Bugiem [3], a inna o tym, Zze dostat sie w rece NKWD. Tam miat
by¢ brutalnie przestuchiwany, a w konsekwencji 26 maja 1942 r. zmart [3, 4, 5].

Jerzy lwanow Szajnowicz

Ptywak sportowy Jerzy lwanow Szajnowicz? uwazany jest za bohatera narodowego Grecji —
W uznaniu za zastugi w walce o niepodlegtos¢ tego kraju [11, 12]. Szajnowicz urodzit sie 14
grudnia 1911 r. w Warszawie. Jego ojcem byt rosyjski oficer, a matkg Polka. Ten zwigzek nie
trwat dlugo, bowiem gdy Jerzy miat kilka lat jego matka Leonarda odeszia od ojca. Wyjechata
wraz z drugim mezem, greckim kupcem Jannisem Lambrianidisem, do Salonik. Syn pozostat
w Polsce pod opiekg rodziny. Podjat nauke w szkole ojcow opatéw mariandéw, gdzie nabyt
solidnej lekcji patriotyzmu [11]. Te pierwsze lata zycia miaty wptyw na uksztattowanie w nim
postaw moralnych, w tym przede wszystkim mitosci do ojczyzny. Mimo ze miat za zte matce
pozostawienie go w kraju, mocno za nig tesknit. Dopiero w wieku 14 lat wyjechat z Polski do
Salonik [13, 14]. Leonarda urodzita greckiemu mezowi dwéch syndéw, z ktérymi Jerzy, po
przyjezdzie do matki, miat bardzo dobre kontakty. Byli od niego duzo mtodsi, a Jerzy stat sie
dla nich wzorem do nasladowania [11].

Ojczym Jerzego nie szczedzit pieniedzy na nauke swego pasierba. Starat sie, by byt do-
brze wyksztatcony i znat jezyki obce. Po przyjezdzie do Grecji podjat edukacje w Liceum
Francuskiej Misji Swieckiej. Tam tez rozpoczat treningi ptywania. Od tego czasu sport wpisat
sie na state w jego zycie. Zapisat sie do klubu sportowego, aby pod okiem fachowcéw rozwi-
ja¢ swa pasje. Od 1927 r. w barwach salonickiego klubu KS ,Iraklis” Jerzy rozpoczat treningi
pitki wodnej i noznej. Nie porzucit jednak ptywania, w pierwszej potowie lat trzydziestych
ubiegtego wieku brat udziat we wszystkich greckich zawodach ptywackich. Udato mu sie
m.in. zdoby¢ najwyzsze europejskie trofea, najpierw w 1933 r. w konkurencji 50 m stylem
wolnym na akademickich mistrzostwach Belgii i rok pdzniej, podczas mistrzostw Grecji, w tej
samej konkurencji na odcinku 100 m. Che¢ rywalizowania wpisana byta w jego charakter, to

2 https://grecja.home.pl/szajnowicz.htm (dostep: 04 maja 2016 r.);
http://www.istorikathemata.com/2010/04/1911-1943_10.html (dostep: 04 maja 2016 r.)
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dawato mu sity do zycia. Realizowac je mogt przede wszystkim w sporcie. Ambicjg Jerzego
byto réwniez posiadanie polskiego obywatelstwa, ktore otrzymat w 1935 r. [14]. Istnieje
prawdopodobienstwo, ze juz wtedy polski wywiad zainteresowat sie mtodym Iwanowem [13].

Po zdobyciu dyplomu ukonczenia liceum w 1933 r. ojczym w dalszym ciagu finansowat
nauke Jerzego. Mimo ze namawiat go do studiowania nauk ekonomicznych, by w przysztoSci
mogt przejac¢ rodziny interes, Jerzy wybrat studia przyrodnicze na belgijskim Uniwersytecie
Katolickim w Louvain. Ukonczyt je w 1938 r., uzyskujac dyplom magistra nauk rolniczych.
Warunki materialne, ktérych podczas studiow doswiadczyt Szajnowicz, byly dosé trudne.
Pienigdze, ktdére otrzymywat od ojczyma, nie wystarczaty na wszystkie przyjemnosci, jednak
nie brakowato mu na podstawowe produkty i podréze po Europie. Odktadat i oszczedzat pie-
nigdze, by moéc poznawaé zakatki Europy i ich mieszkancow. Dbat tez o swoich znajomych
w Polsce, ktérych przynajmniej raz w roku starat sie odwiedzaé [11].

Wyjazdy do Warszawy podyktowane byly rowniez potrzebami ambicjonalnymi, bowiem
marzyt o trenowaniu pitki wodnej w barwach Akademickiego Zwigzku Sportowego. Spetnity
sie one w potowie lat trzydziestych. Podczas wspélnych treningdw szybko okazato sie, ze
stat sie liderem druzyny. Gtéwnie za przyczyng jego talentu, ale na wyniki wptyneta tez mu-
skularna budowa ciata. To wszystko pozwalato mu na zdobywanie punktow bez réznicy, na
ktérej pozycji grat. Bolaczka Jerzego byta gra zespotowa, musiat szybko sie nauczyé, ze wo-
két niego sg inni wspotzawodnicy i nalezy wspétpracowaé w grupie. Mimo poczatkowych
trudnos$ci ostatecznie pozyskat te umiejetnosé, chociaz to zdolnos¢ do pracy w pojedynke
stata sie atutem przysztego wywiadowcy i dywersanta.

Razem z druzyng udato mu sie odnies¢ liczne zwyciestwa, w tym w 1937 r. mistrzostwo
Polski. Zauwazony zostat réwniez przez polski zwigzek ptywacki, ktory w 1935 r. powotat go
do polskiej kadry narodowej w pitce wodnej®. W miedzyczasie prébowat tez sit w koszykdw-
ce, gdzie nawet miat swojg studenckg druzyne. Nie bytlo mu tez obce zeglarstwo, w ktérym
odniost powazny sukces, wygrywajac w 1936 r. wraz z bratem Antonisem Lambrianidisem
zawody w Zatoce Termijskiej®.

Mimo zycia z dala od ojczyzny, Iwanow czut sie przede wszystkim Polakiem. Podczas
przestuchania przez Niemcow, tuz przed skazaniem go na smier¢, powtarzat, ze pierwszg
ojczyzng byta Polska, a drugg Grecja. Wyraz swojego przywigzania do kraju dat m.in. pod-
czas pobytu w Belgii. Gdy jeden z rosyjskich studentéw Zle wyrazit sie o Polsce, lwanow za-
reagowat gwattownie — wedtug relacji jego matki: ,nie baczac na nic, rzucit sie na oszczerce
i, zastosowawszy specjalny chwyt, cisnat go az pod sufit™.

Wybuch wojny, a co za tym idzie okupacja Polski, a potem Grecji, byty dla lwanowa dru-
zgocace. Probowat zaciggngé sie do polskiej armii, jednak nie miat wowczas takiej mozliwo-
sci [11]. W maju 1940 r. poselstwo RP w Atenach wezwato go do Konsulatu w Salonikach
w celu rejestracji i uregulowania stosunku do stuzby wojskowej. Wkrétce otrzymat decyzje
0 przydzieleniu go do pracy w konsulacie. Podejmujac wspétprace z polskg placéwkg woj-
skowg w Salonikach, gtéwnie udzielat pomocy Polakom uciekajgcym przed okupantem. Zaj-
mowat sie ttumaczeniem, pomagat w zdobyciu dokumentéw potrzebnych do przedostania sie
do Francji lub Anglii, organizowat dla nich Zywno$é oraz mieszkania®. Jeszcze w tym samym
roku zostat zwerbowany przez kpt. Tadeusza Szefera z atenskiej placowki Oddziatu Il do
pracy kontrwywiadowczej. Podczas wykonywania swoich obowigzkow utrzymywat kontakt
z personelem konsulatu brytyjskiego. Istnieje prawdopodobienstwo, ze juz wtedy Anglicy
poczynili plany wykorzystania Szajnowicza w przysztej pracy wywiadowczej [13].

W kwietniu 1941 r., po zajeciu Salonik przez Niemcow, Szajnowicz wyjechat do Palesty-
ny, gdzie oczekiwat rekrutacji do stacjonujgcej tam polskiej Brygady Karpackiej. Uznano go
wowczas za mato wiarygodnego rekruta, a nawet szpiega, bowiem znat kilka jezykow i nie
miat przy sobie paszportu. Ostatecznie, po weryfikacji, przydzielony zostat do Polskich Sit
Zbrojnych, w ktorych stuzyt od 8 maja do 25 czerwca 1941. Potem, dzieki staraniom Brytyj-

3 http://plywalniawitomino.pl/?q=Jerzy_lwanow_Szajnowicz (dostep: 29 kwietnia 2016 r.)

* http://mirekkabala.pl/?p=4420 (dostep: 22 kwietnia 2016 r.)

° [http://dzieje.pl/postacie/jerzy-iwanow-szajnowicz-1911-1943 (dostep: 04 sierpnia 2016 r.)
6 http://mirekkabala.pl/?p=4420 (dostep: 22 kwietnia 2016 r.)
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czykoéw, zostat przeniesiony do specjalnego osrodka szkoleniowego dla agentéw wywiadu
w Aleksandrii. Przygotowywany byt do wykonania specjalnej misji w Grecji. Polacy ustalili
wowczas, ze ,lwanow przejmie kontakty bazy »Mut« w Kairze znajdujacej sie na terenie Gre-
cji i bedzie tgcznikiem miedzy bazg Oddziatu VI w Stambule (»Bey«) a bazg w Kairze. Iwa-
now miat by¢ zaopatrzony w specjalny szyfr przystosowany do pracy w sieci tgcznosci Od-
dziatu Il. [...] Zostato rowniez ustalone, ze placéwka utworzona w Grecji przez lwanowa be-
dzie podlegata formalnie bazie Oddziatu VI w Stambule (»Bey«), a baza w Kairze (»Mut«)
bedzie jedynie posredniczy¢ w tacznosci wspodtpracujac scisle z Ekspozyturg »T«” [13]. Jed-
nak Brytyjczycy mieli inne nadzieje zwigzane z Szajnowiczem. Chodzito im o wystanie lwa-
nowa do Grecji z ,zadaniem likwidacji zrédet zaopatrzenia aprowizacyjnego i wojskowego dla
Afrika Korps”'. Trzeba zaznaczy¢, ze plany brytyjskie nie byly wéwczas znane polskiemu
wywiadowi.

Po trzymiesiecznym szkoleniu, w pazdzierniku 1941 r. Iwanow przedostat sie na pokta-
dzie okretu podwodnego ,Thunderbolt” do Grecji. Oddziat Il, przygotowujgc go do tej misiji,
nadat mu pseudonim ,Athos” oraz numer ewidencyjny 2882. Iwanow zerwat kontakt z Pola-
kami zaraz po przybyciu do Grecji. Powodem byly zapewne wczesniejsze ustalenia z British
Special Operations Executive (dalej: SOE), ktéry zwerbowat Szajnowicza we wiasne szeregi.
Jego nowa placowka kontaktowa miescita sie w Kairze, a nosita kryptonim ,,004”. Gtéwnymi
zadaniami agenta o pseudonimie ,033 B” byta dywersja w zakladach zbrojeniowych oraz
wysadzanie wrogich okretéw i innego sprzetu wojskowego na terenie Grecji. Poza tym miat
informowacé kairskg centrale o ruchu wojsk okupantéw, przemysle oraz ogélnej sytuacji woj-
skowej. Szczegolnie wazne informacje dotyczyty wyptywajacych z greckich portéw transpor-
téw wojennych zasilajacych niemieckag armie walczaca w potnocnej Afryce [13].

Pracowat gtéwnie w Atenach, gdzie szybko dat sie poznac jako skuteczny dywersant.
Mimo ze okupanci wyznaczyli za niego wysokg nagrode, to nie spotkaty go z tego powodu
powazniejsze nieprzyjemnosci ze strony spoteczenstwa greckiego. Otoczenie znato jego
prawdziwg dziatalno$¢ i popierato jg. W ten sposdb powstata, trwajgca do dzis, legenda
Szajnowicza.

W pracy dywersyjnej popularnym $rodkiem, ktérym postugiwat sie lwanow byly ,fasolki”.
Te mate ziarenka wrzucane do silnikéw lub kottdbw pod wptywem wysokiej temperatury
zwiekszaty cisnienie w zbiorniku, a to powodowato rozszczelnienia, a nawet eksplozje. W ten
sposéb lwanow, jak rowniez wspotpracujacy z nim konspiratorzy, unieszkodliwili powazng
liczbe wrogich maszyn. Ponadto Iwanow podktadat miny magnetyczne, zwane potocznie
,20twiami”. Wystarczyto przyczepi¢ tadunek do kadtuba okretu i ustawi¢ odpowiednio zapal-
nik. Eksplozja nastepowata w okreslonym czasie. Dla znakomitego ptywaka podptyniecie do
celu nie byto wielkim wyzwaniem, zadania te wykonywat wzorowo [11].

Kres jego dziatalnosci nastapit w 8 wrzesnia 1942 r. Zostat wéwczas zdradzony przez bli-
skich wspotpracownikéw. Ujeto go w domu przy ul. Kioutachias 3, w ktérym ,Agent nr 1”
i jego wspotpracownicy mieli kryjowke. lwanowa wydano najpierw Wtochom, a potem Niem-
com. Z trzema wyrokami zostat skazany na kare Smierci, wyrok wykonano 4 stycznia 1943 r.
Do konca zachowat powage i patriotyczng postawe. Podczas przestuchan dumnie powtarzat,
ze walczyt z okupantem i robitby to réwniez po wyjsciu z wiezienia, az do catkowitego unice-
stwienia wroga. Podczas egzekucji osmielit sie po raz kolejny osmieszyé okupantéw, ucieka-
jac im. Przebiegt kilkadziesigt metrow, gdy zostat postrzelony. Rannego, po odczytaniu wy-
roku rozstrzelano, wykonujac w ten sposéb wyrok [11, 13].

Whioski

Sport ma szczegolne znaczenie spoteczne. Nie tylko poprawia ogoélng kondycje fizyczna, ale
tez wychowuje i uczy. Ponadto zapewnia odpowiedni prestiz i pozycje spoteczng. Szczegol-
nie te walory, a ponadto samodyscyplina, che¢ rywalizacji oraz dobdr odpowiedniej taktyki

" facet.wp.pl/100-lat-temu-urodzil-sie-jerzy-iwanow-szajnowicz-polski-super-agent-
6002893053592193a (dostep: 12 kwietnia 2016 r.)
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w celu zaskoczenia przeciwnika, pozgdane byty u adeptéw stuzby wywiadu. | mimo ze ,dwoj-
ka” nie posiadata wtasnego programu szkolenia przysztych wywiadowcéw, to czesto siegata
po ludzi majacych zwigzki, czy to posrednie, czy bezposrednie ze sportem. Tak wiasnie byto
z Jerzym Sosnowskim, ktéry niesiony ambicjami i checig rywalizacji zbudowat preznie dziata-
jaca sie¢ informacyjng. Warto przypomnie¢, ze jego dziatalno$¢ przyniosta polskiemu wywia-
dowi ogromne korzysci. Rowniez Szajnowicz, do dzi$ grecki bohater, dat sie poznac jako
skuteczny agent i doskonaty sportowiec.

Dziatalno$¢ sportowa i wywiadowcza majg ze sobg wiele wspolnego, ale jest tez spora
réznica. Polega ona na tym, ze w sporcie nalezy przestrzegac¢ zasad i regulamindw, a walka
na tajnym froncie nie ma zadnych regut, liczy sie ostateczny sukces.
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Rozwdj sportu w Elblagu z poczatkiem XX wieku
The development of sport in Elblag at the beginning of the 20th century
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Streszczenie

Wzrost zainteresowania sportem w Elblggu datuje sie na koniec XIX wieku. Po zakonczeniu pierwszej wojny swiatowej nie
osfabt, a wrecz rozwingt sie. Do wprowadzenia w Niemczech w 1935 roku obowigzku powszechnej stuzby wojskowej,
w wyniku postanowien traktatu wersalskiego, sport stanowit w pewnej mierze dla wielu mtodych mezczyzn jej namiastke.

Stawat sie on masowa rozrywka i coraz bardziej popularng forma spedzania wolnego czasu. Dlatego tez obiekty spor-
towe w miescie, m.in. dziesie¢ sal gimnastycznych, zawsze byty zapetnione przez elblazan. Obok typowych dyscyplin
sportowych, jak ptywanie, wioslarstwo czy kolarstwo, sporty zespotowe, mozna byto spotka¢ w Elblagu takze stowarzysze-
nia grupujace hodowcow gotebi pocztowych i strzelectwa. Tradycyjnie duzg popularnoscig wsrdd elblgskiej mtodziezy cie-
szyta sie gimnastyka. Ciekawostka jest, ze fabryka samochodéw Franza Komnicka, a pézniej zaklady Bussing NAG przy-
czynity sie do popularyzacji sportu automobilowego, organizowania rajdéw, zawodow oraz pokazéw, w ktérych uczestni-
czyty towarzystwa automobilowe. Kolejng dyscypling, cho¢ elitarng byt tenis. Zatozony w 1925 r. klub tenisowy ,Elbinger
Tennisklub” e. VT liczyt 75 cztonkéw, w tym 15 junioréw. Konkurowat z nim powstaty w 1922 r. , Tennisfreunde Elbing” e.
VT oraz zatozony pod koniec lat dwudziestych klub ,Rot-Weifi”. Tenisisci korzystali m.in. z kortéw tenisowych przy dworcu
kolejowym, gdzie dzisiaj znajduje sie dworzec PKS.

Niniejsze opracowanie ma na celu przedstawienie rozwoju sportu w przedwojennym Elblagu z wyszczegélnieniem
konkretnych dyscyplin, a takze wplyw sytuacji geopolitycznej na kulture fizyczna. Na przyktadzie klubéw i stowarzyszen
sportowych wywodzacych sie ze srodowisk robotniczych i wojskowych oraz szkolnych przedstawiono model ksztattowania
sie wspolnot ideowych. Skoncentrowano sie gtéwnie na opisie poczatkéw funkcjonowania i dziatalno$ci organizacji propa-
gujacych sport w Elblagu.

Stowa kluczowe: historia sportu, dyscypliny sportowe, | i Il wojna Swiatowa.

Abstract

The increase in interest in sport in Elblag has its beginning at the end of the 19th century. Even the fact that the First World
War ended did not decline the sport interest; quite the contrary, it made it develop. Till the moment, when Germany intro-
duced obligatory military service to its law in 1935, according to the Treaty of Versailles assumptions, sport had been the
substitute for the army for the young Germans.

Sport used to be common entertainment for many people and a great way to spend their spare time. That is why, all
the local sport facilities, e.g. 10 gyms, were always crowded with the Elblag citizens. There were different types of sport in-
terests in Elblag, starting with the most common, such as: swimming, cycling, rowing and some team sports, ending with
such disciplines as shooting. There were even groups of people eager to breed pigeons. Gymnastics, as a discipline, was
also very popular among the youth in the city of Elblag. Another popular, although slightly exclusive sport discipline, was
tennis. Established in 1925, tennis club “Elbinger Tennisklube VT” had 75 members (with 15 junior players). The oppo-
nents of this association were: “Tennisfreunde Elbinge VT” (established in 1922) and “Rot-Weiss” (established at the end
of the 1920s).

All the tennis players trained their skills on tennis courts located near the local railway station, which is nowadays
known as a place where a bus station is situated.

The above-mentioned sports interests were not the only disciplines that the citizens were keen on, they were also
fond of automotive sport. This was caused by the car factory of Franz Komnick (Biissing NAG factory afterwards), which
made this kind of sport very famous. They started to organize car racings, car shows and various competitions, which led
to the creation of automotive clubs in Elblag and made them encourage to participate in such events.

Key words: history of sport, sports, World War | and World War II.

Wstep

Wzrost zainteresowania sportem w Elblaggu datuje sie na koniec XIX wieku. Po zakornczeniu
pierwszej wojny swiatowej nie ostabt, a wrecz rozwinat sie [1]. Do wprowadzenia w Niem-
czech w 1935 roku obowigzku powszechnej stuzby wojskowej, w wyniku postanowien trakta-
tu wersalskiego, sport stanowit w pewnej mierze dla wielu mtodych mezczyzn jej namiastke.
Stawat sie on masowg rozrywka i coraz bardziej popularng formg spedzania wolnego czasu.
Dlatego tez obiekty sportowe w miedcie, m.in. dziesie¢ sal gimnastycznych, zawsze byly za-
petnione przez elblgzan. Obok typowych dyscyplin sportowych, jak ptywanie, wioslarstwo czy
kolarstwo, sporty zespotowe, mozna byto spotkac w Elblaggu takze stowarzyszenia hodow-
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céw gotebi pocztowych i strzelectwa. Tradycyjnie duzg popularnoscig wsréd elblgskiej mio-
dziezy cieszyla sie gimnastyka. Ciekawostkg jest, ze fabryka samochodéw Franza Komni-
cka, a pdzniej zaktady Bussing NAG, przyczynity sie do popularyzacji sportu automobilowe-
go, organizowania rajdow, zawoddw oraz pokazdéw, w ktdrych uczestniczyly towarzystwa
automobilowe.

Kolejng dyscypling, choc€ elitarng, byt tenis. Zatozony w 1925 r. klub tenisowy ,Elbinger
Tennisklub” e. VT liczyt 75 cztionkéw, w tym 15 junioréow [1]. Konkurowat z nim powstaty
w 1922 r. ,Tennisfreunde Elbing” e. VT oraz zatozony pod koniec lat dwudziestych klub ,Rot-
-Weiss”. Tenisisci korzystali m.in. z kortéw tenisowych przy dworcu kolejowym, gdzie dzisiaj
znajduje sie dworzec PKS.

Swoje kluby mieli kolejarze, pocztowcy, policjanci, a po 1935 r. — Zotnierze Wehrmachtu
(Wehrmacht SV Elbing i Militar Sport Verein Hermann-Balk Elbing (MSV)) oraz miejscowi
piloci Luftwaffe i obstuga naziemna lotniska (Der Luftwaffen SV Elbing). Byto tez wiele klu-
boéw zaktadowych. Duzg popularnoscig cieszyly sie robotnicze stowarzyszenia sportowe,
a zwlaszcza Robotniczy Zwigzek Sportowy (Arbeiter-Tbm-, und Sportbund). Obok takich
dyscyplin jak lekkoatletyka, pitka nozna, gimnastyka czy tez ptywanie, szczegdlnie propago-
wane byto kolarstwo [1].

Wiadze prowincji wschodniopruskiej, do ktérej Elblag zostat wtaczony w 1922 roku przy-
wigzywaly duze znaczenie do podtrzymywania kontaktow sportowych z klubami z gtebi Rze-
szy. Nie byto to jednak tatwe z uwagi na tzw. polski korytarz oraz zwigzane z tym koszty [1].

Na wyrdznienie zastuguje robotniczy klub kulturystyczny zatozony w 1916 r. przez dwoch
miodych czeladnikow z Berlina. Kierownictwo w tym zwigzku przejat w 1918 r. Robert Janzen
i kierowat nim do 1933 r. Klub ten skupiat zapasnikow, atletéw trenujacych podnoszenie cie-
zarow, boks, jiu-jitsu, a nawet zonglerke i ¢wiczenia na linie. Trenowano poczatkowo w jed-
nej z piwiarni, a pézniej w szkole im. F. Schichaua (po wojnie SP 7 przy ul. Browarnej). Kul-
turystyka cieszyta sie duzym powodzeniem, a szczegdlnie oklaskiwano popisy atletyczne,
sztuczki z hantlami oraz podnoszenie ciezarow wystepujacego w wadze ciezkiej Gustawa
Pahnke. Popularni i lubiani byli tez zapasnicy — blizniacy Emil i Otto Dohring [8].

W swej karierze zaliczyli mistrzowskie tytuty nie tylko w Niemczech, ale i w Europie. Pu-
blicznos¢ zachwycata sie popisami atlety o nazwisku Pohl, ktéry potrafit zaprzac sie i ciggnaé
samochod z meblami przez miasto. Z tego powodu nazywano go ,zelaznym Pohlem”. Po
1933 roku $wiadomi popularnosci sportu dziatacze NSDAP starali sie wykorzystaé go do
wzmachiania nazistowskich wptywow w miescie. Dlatego tez dazyli do sprawowania mniej
lub bardziej dyskretnej kontroli nad klubami sportowymi i wszelkimi sportowymi inicjatywami
w miescie. Dla majgcego powigzania z socjaldemokracjg sportu robotniczego w Elblaggu nie
mogto by¢ juz miejsca [8].

W 1915 roku zbudowano w Elblagu lotnisko, gdzie istnieje do dnia dzisiejszego. W czasie
wojny elblaskie lotnictwo wojskowe przezywato rozkwit, ale po traktacie wersalskim Niemcy
musieli zniszczy¢ samoloty. Z uptywem czasu restrykcje stawaty sie fagodniejsze, a elblgskie
lotnisko ponownie zaczeto tetni¢ zyciem. Wtedy wiasnie zaczeto rozwija¢ sie lotnictwo spor-
towe, komunikacyjne i pocztowe. Zaczeto organizowac pokazy lotnicze, a raz do roku odby-
wat sie bal lotnika. To wtasnie z elblgskiego lotniska wczesnym rankiem 1 wrzesnia 1939
roku wystartowaty bombowce, ktore miaty zbombardowa¢ most w Tczewie. W roku 1945 na
lotnisku w Elblagu wylagdowat stynny francusko-rosyjski Putk Lotniczy Normandie — Niemen,
ktory wiasnie tutaj zostat rozformowany [9].

Niniejsze opracowanie ma na celu przedstawienie rozwoju sportu w przedwojennym EI-
blagu z wyszczegdlnieniem konkretnych dyscyplin, a takze wptyw sytuacji geopolitycznej na
kulture fizyczna. Na przyktadzie klubow i stowarzyszen sportowych wywodzacych sie ze $ro-
dowisk robotniczych i wojskowych oraz szkolnych przedstawiono model ksztattowania sie
wspolnot ideowych. Skoncentrowano sie giéwnie na opisie poczatkéw funkcjonowania i dzia-
talnos$ci organizacji propagujacych sport w Elblagu.



179
Rozwdj sportu w Elblagu z poczgtkiem XX wieku

Organizacje sportowe w miedzywojennym Elblagu, rozwéj dyscyplin
indywidualnych jako namiastka wojskowej stuzby czynnej

Wioslarstwo

Wioslarstwo i sporty wodne nalezaty do ulubionych dyscyplin sportowych mieszkan-
céw Elblaga. Siegajace jeszcze potowy XIX wieku tradycje byly kontynuowane po |
wojnie swiatowej. Najwiekszym klubem wioslarskim byt w przedwojennym Elblagu
,Nautilus” (dzisiejsze Ognisko Sportow Wodnych ,FALA”) Ten klub juz w roku 1927
dysponowat trzema hangarami na todzie. Jego lokalnym konkurentem byt klub ,Vor-
warts”. W roku 1937 do wioslarskiego klubu ,Nautilus” nalezato 380 oséb. Po dawnej
przystani pozostaty schody prowadzace do rzeki Elblag i znajdujgcy sie na terenie
przystani gtaz upamietniajacy zotnierzy-cztonkéw klubu, polegtych w czasie | wojny
Swiatowej [7].

Plywanie

Ptywalnia miejska ,Deutsche Bad” zostata oddana do uzytku 19 lutego 1910 r., dzieki
zaangazowaniu Franza Falkenberga. W roku 1915 basen zostat zamkniety z powodu
braku wegla. Po wojnie i okresie inflacji oraz ogdlnego kryzysu finansowego nie zo-
stat juz otwarty. Budynek zostat wynajety i przestat by¢ wykorzystywany zgodnie
z przeznaczeniem. Gdy wladze miasta zdecydowaty sie 9 grudnia 1925 r. na ponow-
ne otwarcie kapieliska, konieczne byly znaczne i kosztowne prace remontowe.
Szczegoblnie dbano o czystos¢ wody, ktérej probki w scisle okreslonym czasie wysy-
tano do badah w Krélewcu. ,Deutsche Bad” cieszyta sie duzym powodzeniem wsréd
elblagzan — np. w 1932 r. skorzystato z niej prawie 53 tys. osdb. Niecka basenu mie-
Scita prawie 400 m> wody, a najwieksza gtebokosé wynosita 2,80 m. Ptywalnia miata
wydzielony obszar dla ptywajacych i nieptywajacych [6].

Byty tu rowniez oddziaty balneologiczne. Korzystanie z ptywalni kosztowato 50
fenigow, a cztonkowie klubow ptywackich i uczniowie starszych klas mogli naby¢
miesieczny — abonamentowy bilet wstepu za 25 marek. Uprawniat on do 100 wej$é
na teren ptywalni. Natomiast uczniowie bioracy udziat w zajeciach nauki ptywania
mieli wstep bezptatny. Naturalng konsekwencjg powstania ,Deutsche Bad” byt wzrost
zwigzkow ptywackich. W godzinach popotudniowych i wieczornych na ptywalni pa-
nowat ogromny ruch i rosta koniecznos¢ powiekszenia basenu, jesli nie wrecz budo-
wy drugiego. Na razie nie pozwalaty na to finanse miasta [2].

Olimpijka trenujaca w Elblagu

W zwigzku z awarig ptywalni w Gdansku w okresie zimowym w 1943 roku na treningi
do Elblaga przyjezdzata znana po wojnie niemiecka ztota medalista olimpijska Ursula
Happe-Krey. Ursula zdobyta karte ptywacka w wieku 4,5 roku i jako dziecko brata
udziat w wielu zawodach. Po wojnie wyszta za mgz za swojego trenera i ptywata od-
noszac sukces za sukcesem. W 1954 byfa juz mistrzynig Europy na 100 metrow
kraulem oraz sportowcem roku Niemiec w 1954 i 1956 roku. W 1956 roku pobita re-
kord Swiata i zdobyta pierwszy ztoty medal w ptywaniu dla Niemiec — na dystansie
200 m stylem klasycznym na olimpiadzie w Melbourne, z czasem 2:53,1 minuty,
przed Wegierkg i Niemka [2].

Pitka nozna

W Elblagu w 1930 r. dziataty 4 kluby sportowe pitki noznej: Arbeiter-Sportverein, ,Vo-
rwarts”, Sportverein ,Victoria” i SV Elbinger 05 [4].
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Klub Hansa Elbing zostat zatozony w 1900 roku jako SV Hansa w Elblagu i pézniej prze-
mianowany na VFR Hansa Elbing. Miejscem wystepéw VFR Hansa Elbing byto miejskie bo-
isko sportowe mogace pomiesci¢ 8000 widzéw. W sezonie 1936/37 VfR Hansa wziat po raz
pierwszy w rozgrywkach Gauligi Danzig-Westpreuf3en; tam klub zakonczyt rozgrywki na
siédmym miejscu.

W Elblagu dziataly takze Stowarzyszenie SV Elbinger 05 (powstate 8 listopada 1905 r.)
noszace barwy czerwong i biatg [3] oraz Polizei SV Elbing (kolory — zielony, sukienka: biato-
-zielone zatozenia) zatozone w 1924 roku jako SV Polizei w Elblagu (dziatat do 1945 r.) [4].

Odwiecznym rywalem ESV 05 byt SV Victoria, a derby pitkarskie tych druzyn byty zawsze
wielkim wydarzeniem sportowym w mieécie. Jednak najstarszym klubem elblgskim byt ETG
59 (Elbinger-Turn-Gesellschaft) — po 1933 r. ETV (Elbinger Turnverein) [3].

SV Viktoria Elbing powstata 1910. W sezonie 1919/20 Victoria Elbing byta zwyciezcg
grup powiatu Elblag i grata przeciwko VfL Gdansk o mistrzostwo Bezirksklasse Prus Za-
chodnich. Viktoria Elbing byt 1920/21 i 1922/23 w grupie zwyciezcdw, ale nie udato sie osig-
gnac¢ czotowego miejsca w finatach pitkarskich Prus Wschodnich. Barwami Victorii Elbing
byty czerii i biel [3].

Na poczatku sezonu Klub Hansa Elbing 1939/40 potaczyt sity z Viktoria Elblag oraz El-
blag SV 05 SG Elbing, tworzac syndykat Elbing SG. Barwami klubu byty czarny i z6tty [3].

Sport i rekreacja

Duzy nacisk ktadziono na wychowanie fizyczne, nie tylko w szkotach wszystkich szczebli, ale
takze i w akademii pedagogicznej. Po przejeciu wtadzy przez NSDAP uczelnia stawiata so-
bie za cel wyksztatcenia sprawnych i wytrzymatych fizycznie absolwentow. Jednym z propa-
gatoroéw sportu w akademii pedagogicznej byt ,docent sportu” (Sportdozent), Kurt Schwerdt-
feger, przyblizajacy tez miodziezy idee ruchu olimpijskiego; pamieta¢ trzeba, iz wiasnie
w 1936 roku Berlin byt miejscem igrzysk olimpijskich, ktére goebbelsowska propaganda usi-
towata zdyskontowac. Popularnoscig wsrod studentdw cieszyly sie, obok lekkoatletyki i pitki
noznej — sporty wodne. Zwlaszcza wioslarstwo i ptywanie miato wielu mitosnikéw. Waznym
dniem w roku akademickim byt dzien pokazéw ptywackich, na ktérych obok kadry pedago-
gicznej zapraszano takze rodziny i znajomych [11].

Wydaje sie réwniez celowe wspomnienie o wzroscie sportowej aktywnosci policji. Naj-
prawdopodobniej w czerwcu 1937 roku zostato utworzone Policyjne Stowarzyszenie Sporto-
we, ktére zrzeszato woéwczas 235 osdb. Podnoszenie sprawnosci fizycznej policjantéw miato
wyrazny zwigzek ze zblizajacym sie konfliktem zbrojnym i, co sie z tym wigze, z tendencjg do
zwiekszania wartosci bojowej elblaskiej policji. Dodajemy jeszcze, ze swodj klub sportowy
Militarsportverein Hermann Balk, Elbing mieli stacjonujacy od potowy lat trzydziestych w El-
blagu zotnierze Wehrmachtu. Obok pitki noznej poborowi mogli uprawiac¢ pitke reczna, lekko-
atletyke i hokej [10].

W latach 1940/43 elblaskie kluby, jako nalezace do okregu Gdansk-Prusy Zachodnie,
uczestniczyty w rozgrywkach o pitkarski puchar Niemiec. Graty one ze zmiennym szcze-
sciem z druzynami pitkarskimi z Gdanska, Torunia, Bydgoszczy. Pewne sukcesy odnosit
zespodt SV. Victorii, cho¢ pitkarzom elblgskim nie udato sie zaistnie¢ poza granicami regionu
Gdansk-Prusy Zachodnie. Pogarszajgca sie sytuacja na frontach musiata sita rzeczy odbi¢
sie negatywnie na czestotliwosci imprez sportowych. Ostatni mecz pucharowy w Elblaggu
rozegrano 22 sierpnia 1943 r. na stadionie ,Jahn” w obecnosci trzech tysiecy widzéw, byta to
liczba jak na elblgskie warunki wysoka; SV. Victoria Elblag ulegta renomowanej druzynie
lotnikéw LSV Putnitz 0:7 [1].

Whioski

Celem artykutu byto przedstawienie rozwoju sportu w przedwojennym Elblaggu z wyszczegol-
nieniem konkretnych dyscyplin, a takze wpltyw sytuacji geopolitycznej na kulture fizyczng. Na
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przyktadzie klubéw i stowarzyszen sportowych wywodzgcych sie ze srodowisk robotniczych
i wojskowych oraz szkolnych przedstawiono model ksztattowania sie wspodlnot ideowych,
a takze opisano dziatalno$¢ organizacji propagujacych sport w Elblggu.

Historia klubow sportowych, preznie rozwijajace sie dyscypliny, takie jak: pitka nozna,
wios$larstwo, tenis, ptywanie oraz kulturystyka, swiadczg o wysokim poziomie rozwoju kultury
fizycznej i dbatosci o jej powszechnos¢. Narodziny faszyzmu spowodowaly podporzadkowa-
nie sie organizacji sportowych polityce i stopniowy rozktad klubéw o rodowodzie robotni-
czym, ktére stanowity wiekszos¢ w miescie. W czasie wojny dziataly tylko te organizacje,
ktére podlegaty nowym wtadzom i zgadzaty sie z jej doktrynami.
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Streszczenie

Celem pisania traktatéw apodemicznych byto przygotowanie mtodych podréznikéw do dtugich peregrynacji na studia za-
graniczne. Zdecydowana wiekszo$¢ apodemikéw zawierata rozdziat poswiecony poradom zdrowotnym. Na przykfadzie
wybranych autoréw przesledzimy rady dotyczace ochrony zdrowia, diety i higieny w trakcie podrézy po Europie w XVI
i XVII wieku.

Kazdy podréznik opuszczajacy dom rodzinny na diugie miesigce, a nawet lata, musiat sobie radzi¢ w nieznanym so-
bie srodowisku. Byto to tym trudniejsze, ze z kazdym etapem podrézy w mijanych regionach zmieniaty sie warunki zycia
zwigzane z warunkami przyrodniczymi i klimatem. W apodemikach spotykamy szereg szczegotowych porad bedacych
w Scistym zwigzku z warunkami spotykanymi w trakcie podrézy. Szczegdlnie interesujace wydajg sie porady na temat wia-
Sciwej diety, radzenia sobie z gtodem i pragnieniem, takze z alkoholem oraz z pospolitymi chorobami i epidemiami. Prze-
kazywano precyzyjne wskazowki odnosnie higieny, snu i odpoczynku oraz wtasciwego ubioru na wypadek podrozy pod-
czas upatow i mrozow. Traktaty apodemiczne przygotowywaty podréznikéw do nalezytej troski o zdrowie w podrézy,
a w razie wpadnigcia w klopoty uczyty samodzielnego podejmowania pierwszych krokow zaradczych.

Stowa kluczowe: traktaty apodemiczne, apodemiki, zdrowie, higiena, podréze edukacyjne, dieta, XVI wiek, XVII wiek.

Abstract

The purpose of writing apodemic treaties was to prepare young travellers to a long peregrination to study abroad. The vast
majority of apodemics contained a chapter with health advise. By following some authors we will trace the advice on heal-
th, diet and hygiene during a trip to Europe in the sixteenth and seventeenth centuries.

Every traveller leaving home for months or even years had to deal with an unfamiliar environment. This was even
more difficult because with each stage of the journey the conditions of life in the covered areas related to environmental
conditions and climate were changing. In apodemics we meet a series of specific tips that are closely related to the condi-
tions encountered during the trip. Of particular interest seems to be advice on proper diet, coping with hunger and thirst,
also with alcohol and common diseases and epidemics. We meet precise guidance on hygiene, sleep and rest, and proper
dressing manner in case of travel accidents during hot weather and cold. Apodemic treaties prepared travellers to care
about the health during the journey, and in the event of falling into trouble, they taught how to make first remedies.

Key words: apodemic treaties, educational travels, hygiene, diet, health, 16" century, 17" century.

Wstep

Na historie medycyny nowozytnej sktadajg zaréwno naukowe dzieta medyczne, jak i porad-
niki popularyzujgce wiedze medyczng wsrdd ludzi dbajgcych o wtasne zdrowie. Specyficzng
cze$¢ nurtu poradnikowego stanowig XVI i XVII wieczne traktaty apodemiczne, czyli na te-
mat sztuki podrézowania. Peregrynacje zagraniczne rozumiano w tym czasie jako celowg
forme zdobywania wiedzy o Swiecie i poszerzania horyzontéw umystowych, totez musiaty
by¢ zawczasu dobrze przygotowane, precyzyjnie zaplanowane i roztropnie realizowane. Za-
sadniczy wywdd w klasycznych apodemikach byt prowadzony wedtug naturalnego porzadku
podrézy: podréz, pobyt w docelowym miejscu i powrét. Autorzy tych traktatow chetnie stoso-
wali klasyfikacje rzeczowe, aby czytelnik bez trudu odnalazt potrzebng informacje. Zdecydo-
wana wiekszos¢ apodemikow zawierata mniej lub bardziej rozbudowany rozdziat poswiecony
poradom zdrowotnym. Przekazywano zaréwno szczegoétowe zalecenia i sugestie, takze re-
ceptury, ale tez kategoryczne przestrogi, ktére odnosity sie przede wszystkim do zagadnienh
higienicznych i dietetycznych wystepujacych w trakcie dtugich peregrynacji zagranicznych po
Europie.
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W polskiej literaturze naukowej istnieje juz kilka interesujgcych opracowan na temat
ochrony zdrowia, higieny i dietetyki w odniesieniu do podréznych w XVI-XVIII wieku. Pod-
stawowg pomoc przynosza ciggle prace Antoniego Maczaka ,Zycie codzienne w podrézach
po Europie w XVI i XVII wieku” oraz ,Peregrynacje — Wojaze — Turystyka” [1]. Wiele szcze-
gotowych informacji zawiera jego artykut ,Quanta patimur. Z badan nad turystykg czasow
renesansu i baroku” [2]. Z nowszych prac nalezy wyrdzni¢ artykut Michata Pluty ,Zagrozenie
dla zdrowia podczas podrézy w sSwietle relacji osiemnastowiecznych peregrynantow” [3].
Istotng pomoc w zakresie poznania osiggnie¢ medycyny i higieny na ziemiach | Rzeczypos-
politej stanowi dwuczesciowy zbiér studidw zatytutowany ,Wsrdd corek Eskulapa. Szkice
z dziejéw medycyny i higieny w Rzeczpospolitej w XI-XVIII wieku” [4]. Na szczegdlng uwage
zastuguje artykut Ewy Kulak ,Troska o zdrowie w podrézy na przetomie XVIII i XIX wieku na
podstawie ‘Guide des voyageurs en Europe’ H.A.O. Reicharda”, albowiem informacje o po-
radach medycznych opierajg sie na analizie obszernego traktatu apodemicznego powstatego
pod koniec XVIII wieku [5].

W niniejszym artykule przes$ledzimy rady dotyczgace ochrony zdrowia, diety i higieny
w traktatach apodemicznych wybranych autoréw z XVI i XVII wieku. Nie ma tu miejsca na
charakterystyke tego pismiennictwa oraz przedstawienie dziet i autoréw, o ktérych bedzie
dalej mowa. Zainteresowanych musze zatem odesta¢ do mojej ksigzki ,Przygotowanie mto-
dziezy do podrézy akademickiej w XVI-XVIII wieku. Na przyktadzie traktatéw apodemicz-
nych, w szczegolnosci ‘Brewiarza apodemicznego’ gdanszczanina Samuela Zwickera” [6].
Poniewaz kwestie zdrowia i higieny w czasie rejsu na morzu zostaty szeroko potraktowane
w tejze ksigzce w rozdziale ,Przygotowanie do podrézy morskiej” [6, s. 309-334], totez zo-
staty tutaj pominiete. Porady odnoszace sie do licznych kwestii blisko zwigzanych z tematem
zachowania zdrowia, jak fagodzenie trudow podrézy, zapewnienie poczucia bezpieczenstwa,
rozmaite aspekty pobytu w przydroznych gospodach czy tez postepowanie w zaleznosci od
wybranego srodka transportu zastugujg na odrebne przedstawienie.

Istotna warto$¢ poznawcza traktatow apodemicznych wynika z faktu, ze rozpatrywaty
aspekty zdrowotne mtodego podrdznika, ktéry przez bardzo ditugi czas musiat zy¢ w oderwa-
niu od znanych i stabilnych warunkéw zycia w domu rodzinnym. Twércy apodemikéw pra-
gneli zadba¢ o zachowanie dobrej kondycji fizycznej w dtugotrwatych podrézach po Europie,
ktore dzisiaj kojarzg sie z przyjemnoscia, a wowczas byty blizsze szkotom przetrwania. Nie-
zaleznie od dotychczasowego standardu zycia, kazdy podréznik opuszczajgcy domowe pie-
lesze przez diugie miesigce, a nawet lata, musiat sobie radzi¢ w nieznanym sobie Srodowi-
sku. Byto to tym trudniejsze, ze z kazdym etapem podrézy zmieniaty sie warunki zycia w mi-
janych regionach zwigzane z warunkami przyrodniczymi i klimatem. Istotng okolicznoscig byt
utrudniony podczas podrozy dostep do opieki medycznej i srodkdéw farmaceutycznych.

Przygotowanie organizmu

Witoski medyk Guilielmo Grataroli na poczatku swojego dzieta ,De regimine iter agentium”,
(1563) omowit dziatania wzmacniajace i oczyszczajgce organizm przed wyruszeniem w dtu-
gq droge. Na kilka dni przed rozpoczeciem podrézy zalecat modne wowczas puszczanie
krwi, podat rowniez przepisy na napoje i syropy, ktére wzmacniajg dziatanie oczyszczajgce.
Poradzit zaczyna¢ diuzszy wyjazd w terminie wiosennym uznawanym przez medykow za
najzdrowszy. Dalej zamiescit zupetnie podstawowe zalecenia dietetyczne. Cytowat np. rady
Hipokratesa: ,wszelka przesada jest wrogiem natury” i ,co przebiega powoli jest bezpieczne”
oraz Awicenny ,jedzenie dobrej jakosci i w matej ilosci”. Wybierajacy sie w podréz powinien
zawczasu przeprowadzi¢ wazny etap przygotowawczy, czyli ,jeszcze w domu przyzwyczajaé
sie do pozywienia, jakie bedzie musiat spozywa¢ w drodze, bo wéwczas tatwiej zniesie te
zmiane i uniknie cierpienia” (De regimine, s. 9). Réwniez szwajcarski medyk Isaac Cujacius,
autor traktatu ,Medicina peregrinantium” (1651), w ramach przygotowan do drogi zalecat
picie nalewek oczyszczajgcych krew, jednak dostosowanych do réznych temperamentdw:
inne dla cholerykéw, inne dla melancholikdw. Popierat tez stopniowe odzwyczajanie sie od
domowego jedzenia, zwlaszcza unikanie ciezkostrawnych pokarmoéw powodujgcych wzdecia
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(Medicina peregrinantium, s. 15). Dunski medyk Tomasz Bartolin w dziele ,De peregrinatione
medica” (1674) poszerzyt ten kanon o puszczanie krwi oraz ,kgpiele i abstynencje, bo ina-
czej podréznik bedzie sie obawiat gorgczki, wrzoddw, biegunek i krwotokéw” (De peregrina-
tione medica, s. 51).

Dieta

Podstawowa ochrona zdrowia w podrézy odnosita sie przede wszystkim do rozsgdnego spo-
sobu odzywiania. Wegierski polihistor Dawid Frélich, autor monumentalnego dzieta ,Bi-
bliotheca seu cynosura peregrinantium, hoc est viatorium” (1643-1644), kwestie dbania
o zdrowie rozpoczat od uwagi: ,Nalezy stosowaé ponizsze zasady, aby ciato bylo zdrowe
i nietkniete. Bowiem zmiany powietrza, pozywienia i przyzwyczajen tatwo moga wywotac
jakas chorobe, aczkolwiek trudy podrozy i zwigzane z nig ucigzliwosci nie stanowig powodu
do jakiego$ nieszczescia” (Viatorium, ks. Il, 7). Codziennym zrédtem kiopotéw byty trudnosci
Z zaopatrywaniem sie w produkty spozywcze dobrej jakosci i nalezytej ilosci. Frolich nie ukry-
wat przed podroznikami wystgpienia sytuacji, kiedy nieroztropnym podréznym moze zagrozi¢
gtéd. Zarazem przedstawit sposob zapobiegawczy: ,podréznicy, ktérzy muszg wedrowaé
przez lasy, gory, pustkowia, gdzie rzadko zdarzajg sie gospody lub wcale ich sie nie znaj-
dzie, oraz ci, ktérzy musza ptyngé przez rozhustane morza i rzeki, powinni dos¢ znacznym
kosztem przygotowaé prowiant i rozdysponowac¢ go proporcjonalnie wedtug ilosci podrozy”
(Viatorium, ks. Il, 6). [por. 6, s. 408]. Gdanhski prawnik Samuel Zwicker w traktacie ,Brevia-
rium apodemicum” (1638), ostrzegat, ze pewne kilopoty ze zdrowiem sg skutkiem postepo-
wania samych podroéznych: ,Czesto tez zdarza sie, ze zotagdek doznaje rozstroju wskutek
tapczywosci w spozywaniu owocéw tropikalnych” [6, s. 398]. Nawet zwykle bujajacy w obto-
kach zamozny student z Elblgga Gotfried Zamehl, przekazat w swoim traktacie ,Studiosus
apodemicus” (1651) catkiem rozsadng uwage: ,Trzeba oszczednie i umiarkowanie probowaé
egzotycznych potraw” (I, 105).

Szczegolnie wazne dla podréznika Sniadanie miato by¢ przede wszystkim lekkie i niezbyt
obfite. Grataroli uczylt, ze ,na $niadanie lepiej je$¢ mato i pi¢ mato, bo inaczej pézniejszy ruch
moze wywotac obstrukcje, niestrawnos¢ i goraczke. Strzez sie tatwo psujacych sie towarow”
(De regimine, s. 10). Niemiecki polihistor Martin Zeiller, autor traktatu ,Fidus Achates” (1658),
aprobowat spozywanie nabiatu: ,Szczegolnie we Francji, takze w gospodach, przyjeta sie
moda na spozywanie na sniadanie jajek na twardo z mastem i z biatym winem, co doskonale
zaspokaja gtdéd do obiadu” (Fidus Achates, s. 23). Grataroli ponadto przestrzegt przed nie-
bezpieczenstwem zatru¢ pokarmowych: ,w oberzach strzez sie ryb przyrzadzonych na zimno
lub odgrzewanych, ktére mogg okaza¢ sie trucizna (to samo odnosi sie do Zle przyrzadzo-
nych potraw miesnych); lepsze juz sg jaja na miekko lub kogel-mogel, byle byty swieze, kto-
rych nigdy nie brak” (De regimine, s. 11). Frélich nhamawiat przy $niadaniu do zachowania
jeszcze wiekszej skromnosci: ,zanim rano wyruszysz w droge napij sie wina lub polewki z
piwa”. Niektére jego porady dietetyczne byty uzaleznione wprost od sytuacji finansowej po-
dréznych: ,zamiast Sniadania ubogi peregrynant moze pozywi¢ sie serem lub jedynie chle-
bem z mastem, zwlaszcza gdy spodziewa sie na wieczor dotrze¢ do wygodnej gospody”
(Viatorium, ks. Il, 6, 5i 6). Z kolei dunski polityk i uczony Heinrich Rantzau, autor poradnika
,De conservanda valetudine” (1580), uwazat, ze positki nalezy jes¢ tylko dwa razy dziennie.
Sniadanie i obiad radzit zaczynaé od pokarméw bardziej ptynnych, ale nigdy od napojow.
Latem nalezy szuka¢ miejsc bardziej chtodnych, a zimg blizej ognia, byle nie siedzie¢ w dy-
mie (De conservanda, s. 83). Zwracano uwage na szybko$¢ spozywania positkow. Grataroli
przekazat takie zalecenie: ,wedrowiec, a zwlaszcza piechur, nie moze natychmiast po wej-
Sciu do gospody jes¢ lub pi¢, ale winien poczeka¢, az opadnie wewnetrzne rozgrzanie wywo-
tane ruchem, a w tym czasie niech przyrzgadzajg zamowiony positek. Ale tez nie nalezy od
razu zjes¢ wszystkiego, lecz zrobi¢ pot godziny przerwy w jedzeniu i ponownie wréci¢ do
stotu. Dla dobrego trawienia pdt godziny przed s$niadaniem dobrze jest wypié kielich wina”
(De regimine, s. 11). Troska o zdrowie kazata mu tez okresli¢ postepowanie po odejsciu od
stotu: ,Po positku nie wolno od razu kontynuowac podrézy, ale odpoczywaé okoto dwéch
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godzin i zrobi¢ maty spacerek, chyba ze korzysta sie z powolnego konia lub jedzie wolniutko”
(De regimine, s. 12). Pochodzacy z Kwidzyna prawnik i historyk Salomon Neugebauer, autor
dzieta ,Tractatus de peregrinatione” (1605), specjalne wskazéwki przekazat wybierajgcym
sie w dtugg podréz na wozie: ,Nie nalezy rano duzo jes¢, bo jazda na wozie grozi wywofa-
niem nudnosci. Sposobem na to jest przerywanie jazdy w pozycji siedzacej, aby odby¢ prze-
chadzki poboczem drogi” (Tractatus de peregrinatione, s. 212-213). W trakcie pokonywania
wytyczonej na dany dzien drogi zalecano bardzo wstrzemiezliwe odzywianie, jak czytamy
u Frolicha: ,nie jes¢ lub nie pi¢ byle czego o dowolnych porach dnia” (Viatorium, ks. Il, 6, 7).
Dos¢ duzo uwagi sprawie Scistego przestrzegania diety poswiecit Samuel Zwicker [6, s. 398].

Gtod

Juz w pismach wtoskiego humanisty Gerolamo Cardano (1501-1576) znajdujemy niezmier-
nie wazng przestroge, aby wyruszajgc w codzienng droge, pamieta¢ o zabraniu trzech pod-
stawowych produktéw, ktére pozwalaty na przygotowanie nawet najprostszych positkow: , Ty
sam, albo ktos zaufany z twojego otoczenia, miej zawsze chleb i naczynia petne oleju, soli
i octu” [6, s. 181]. Niestety, podrézujacy po drogach XVI-wiecznej Europy musieli sie liczy¢
z mozliwoscig zaznania gtodu. Grataroli przestrzegat, ze ,czasami zdarza sie podrézowaé
przez tereny nieznane lub pustkowia, gdzie brak jedzenia lub picia, co moze grozi¢ silnym
osfabieniem ciata z gtodu i pragnienia; mozna w takim stanie wytrwaé sze$¢ lub siedem dni,
ale w stanie spoczynku, a nie podczas wysitku w trakcie podrozy” (De regimine, s. 18). Dla-
tego podat kilka przepiséw na wykonanie pastylek opartych na ziotach, oliwie i orzechach
stuzgcych bardziej do oszukiwania niz realnego zaspokajania gtodu. Zalecat tez ratowanie
sie chlebem marcepanowym, sucharami i plackami. Zresztg wielu autoréw zalecato noszenie
sucharow, poniewaz zajmujg mato miejsca i dtugo sie nie psuja. Frolich przytoczyt rady Awi-
cenny na usmierzenie poczucia gtodu:, nalezy mie¢ ze sobg jeden funt oleju fiotkowego, co
wystarczy na dziesie¢ dni unikania gtodu. Dobrze stuzy tez olejek migdatowy i ttuszcz woto-
wy” (Viatorium, ks. Il, 6, 2).

Pragnienie

Autorzy apodemikdéw opisywali dwa podstawowe problemy: trudnosci z zaopatrywaniem sie
w zdrowg wode pitng i utrzymanie jej dlugiej przydatnosci do spozycia. Gaszenie pragnienia
wodg z napotkanych akwenow wodnych czesto wywotywato zasadnicze obawy. Pierwsza
dotyczyta jej jakosci. Grataroli uwazat, ze ,trzeba strzec sie tatwo psujgcej sie wody. Jesli nie
potrafisz by¢ wstrzemiezliwy, to przegotuj ja z dodatkiem cynamonu lub z 6 ziarnami pieprzu.
Bardzo Zle czynig wedrowcy, piesi czy jezdzcy, ktorzy pijg wode ze wszelkich napotkanych
zrédet, a potem cierpig na zotadek lub $ledzione, kiedy czesto wystarczy tylko przeptukaé
usta” (De regimine, s. 10). Odruch picia wody z napotkanego zrédta kaze Frolichowi apelo-
waé o zachowanie najwyzszej czujnosci: ,nie zabraniam picia czystej wody zrodlanej, ale
lepiej ja sprawdzi¢ w ten sposéb: zanurza sie w wodzie Iniang chustke i jesli po godzinie nie
wystapig na niej zadne plamy, to mozna jg pi¢ bez Zadnego podejrzenia, ze zostata skazona”
(Viatorium, ks. Il, 6, 12—13). Stanowczo odradzano picie zimnej wody. Grataroli upominat, ze
Lpicie wody na pusty zolgdek wywotuje efekt fatszywego pragnienia” (De regimine, s. 23).
Z kolei ,ciepta woda wywotuje mdtosci, ale zimna ostabia zotgdek” (De regimine, s. 26). Rada
Frolicha juz nie brzmi w tak kategoryczny sposéb: ,jesli potrafisz, to powstrzymuj sie od
gwaltownego zaspokajania pragnienia zimnym napojem” (Viatorium, ks. I, 6, 15).

Wielu autoréw apeluje, zeby zaspokajanie pragnienia odbywato sie w sposéb kontrolo-
wany. Grataroli radzit, ze ,jesli kto§ odczuwa ogromne pragnienie, bo wiele musiat sie na-
chodzi¢, to niech nie pije duzo na raz, ale na poczatku jedynie przeptucze usta i obmyje
twarz”’. Nawet w przypadku znacznego odwodnienia nie nalezy od razu pi¢ az do uczucia
nasycenia, ale powoli i stopniowo. Jego zdaniem ,najlepiej pragnienie gasi czysta woda
i wino rozcienczone wodg” (De regimine, s. 35). Réwniez Bartolin uwazat, ze ,wode mozna
mieszac¢ z winem, bo czysta woda moze szkodzi¢ na zotgdek, a nadto zmieszana szybciej
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usuwa pragnienie” (De peregrinatione medica, s. 53). Dla zlagodzenia uczucia pragnienia
doradzat trzymanie pod jezykiem suszonej sliwki. Swoistym sposobem ostabiania pragnienia
byta rada, ktérg przekazat Grataroli: ,Poniewaz petny zotadek utrudnia podrézowanie, wiec
dla zmniejszenia pragnienia do wody nalezy doda¢ nieco octu” (De regimine, s. 35). Potwier-
dzeniem moze tez by¢ zalecenie Rantzaua: ,aby zotgdek nie byt Scisniety, nalezy pi¢ syrop
octowy albo tez mleko owcze do $niadania” (De conservanda, s. 104).

Najbardziej dostepng metode polepszania lub ratowania nieswiezej wody podat Frélich:
,nhawet niezdrowa woda spozyta z czosnkiem lub odtrutkg wcale nie szkodzi. Dlatego tez
Wegrzy nigdy nie wybierajg sie w droge bez czosnku. Natomiast wode mulista mozna uzdat-
ni¢ przez posypanie solg i mozna jg wyklarowac atunem” (Viatorium, ks. Il, 6, 13—14). Barto-
lin radzit, zeby w razie braku czystej wody uzywaé dostepnej, ale dopiero po przegotowaniu
(De peregrinatione medica, s. 55). Polecat sposoby uzdatniania wody stosowane na stat-
kach: ,W podrézach zaréwno ladowych, jak i morskich pojawia sie problem braku stodkiej
wody przy dostepie do zepsutej. Na obydwie sytuacje jest gotowe lekarstwo. Zepsuta woda
moze by¢ poprawiona poprzez gotowanie z dodatkiem octu, aromatéw, lisci laurowych. Gor-
donius doradzat dodawac¢ do nieswiezej wody wino, ocet i czosnek i satate. Natomiast moz-
na tez filtrowa¢ wode morska poprzez piasek” (De peregrinatione medica, s. 67).

Alkohol

Wielu autoréw zalecato traktowaé wino jako ozywczy napdj, zwtaszcza kiedy byto rozcien-
czane wodg. Szwajcarski medyk Isaac Cujacius w traktacie ,Medicina peregrinantium”
(1651) warunkowat wybor okreslonych gatunkéw wina od czynnikéw klimatycznych. Zalecat
wiec ,latem pi¢ wino szlachetne i ciemne bez aromatycznych dodatkéw. Zimg wino z absyn-
tem, z dodatkiem ziot, np. z rozmarynem” (Medicina peregrinantium, s. 16). Grataroli zamiast
win zalecat podréznikom bardziej zdrowy absynt, ktory lepiej odnawia sity (De regimine,
s. 13). Dla ludzi zwigzanych z kulturg $wiata srédziemnomorskiego pewien problem stwarza-
to picie popularnego w krajach pétnocnych piwa. Grataroli musiat uswiadomi¢ czesci euro-
pejskich podréznikéw, ze ,sg okolice, gdzie brakuje wina i uzywa sie piwa, wtedy chron sie
wedrowcze, by nie byto zbyt gorzkie (bo jest mato pozywne), ani kwasne (bo szkodzi na zo-
tadek), musi by¢ przezroczyste i niezmacone” (De regimine, s. 19). Zdaniem Cujaciusa we-
drowiec powinien wiedzie¢, ze ,aby piwo nie dziatato szkodliwie na zotagdek, powinno byc¢
klarowne, ale nie geste, bo takie jest tuczgce. Powinno by¢ uwarzone z dobrego zboza, a nie
z zepsutego, bo tylko wéwczas dobrze smakuje” (Medicina peregrinantium, s. 75).

Autorzy apodemikéw doskonale wiedzieli, ze podréznikom mogto sie zdarzyé naduzywa-
nie dobroczynnych wtasciwosci wina lub piwa, choéby z potrzeby neutralizowania ciagtego
stresu. Grataroli starat sie wptyng¢ na swiadomos¢ podréznika, zeby ,unikat obarczania sie
troskami i ztymi myslami, ktére wptywajg na zmeczenie, poczucie samotnosci i smutek (ktory
Germanie, cho¢ nie tylko oni, odpedzajg winem), strach i desperacje” (De regimine, s. 12).
Szczegolnie przestrzegat przed upodobaniem do raczenia sie piwem: ,wiedz o zilych skut-
kach nadmiernego picia piwa, ktére jeszcze bardziej niz wino wprawia w stan nietrzezwosci”
(De regimine, s. 19). Rozumiat tez towarzyskie potrzeby podréznikéw: ,Kto spodziewa sie
sporo wypic¢ na raz podczas biesiady, to niech spozywa niewiele lekkiego pozywienia, bo jak
wiele zje i wypije, to ucierpi jego watroba. Gorsze jest napychanie sie jedzeniem niz tylko
opicie ptynami, ale najgorsze jest potaczenie jednego z drugim” (De regimine, s. 26). Chyba
najbardziej wnikliwie temat ten opracowat Heinrich Rantzau. Autor rozumiejgc, ze podréze
dajg okazje do nawigzywania cennych znajomosci przy stole, podat nastepujace rady. Po
pierwsze, nalezy pi¢ w sposéb oszczedny i nie wiecej, niz wymagajg okolicznoéci. Po drugie,
trzeba unika¢ mocnych napojéw, mieszac stabsze piwa i pi¢ w wolnym tempie, a nie wychy-
laé wszystkiego do dna. Po trzecie, miedzy haustami lepiej mato jes¢, gdyz pokarm prze-
trzymuje napoje w zotadku. | wreszcie po czwarte, jeszcze przed biesiada, warto napi¢ sie
wina z absyntem, zjes¢ 8-9 migdatow i wypi¢ troche mleka. Juz bez przekonania dodat, ze
niektorzy wachaja liscie laurowe, aczkolwiek niektorzy zalecajg jeszcze inne liscie. Dodat na
koncu informacje rzymskiego historyka i podréznika Sextusa luliusa Africanusa z Ill w., ktéry
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wspomniat o potrawie z kozich ptucek, ktéra ma eliminowa¢ stan upicia sie. Pono¢ tez
wszelkie stodkosci smakowane podczas picia wstrzymujg stan nietrzezwosci. Cujacius
szczegolny problem widziat w spozywaniu piwa: ,Piwo nalezy pi¢ w sposdb umiarkowany,
aby sie nie upi¢. Nietrzezwosc¢ po piciu piwa jest grozniejsza niz po winie, bo trudniej i dtuze;j
sie trawi, wiec stan upicia trwa dtuzej. Jezeli sie zdarzy, ze na uczcie podawane jest zaréwno
wino, jak piwo, to nalezy zaczgé od picia piwa, bo posiada ono wtasciwosci oczyszczajace,
a zatem usuwa zalegajgce w zotadku ztogi” (Medicina peregrinantium, s. 76—77). Zupetnie
oryginalne metody przeciwdziatania skutkom picia podat Grataroli. Jego zdaniem ,przed
snem mezczyzna powinien owing¢ jadra chustkg Iniang zmoczong w zimnym occie, zas ko-
bieta powinna owing¢ piersi” (De regimine, s. 75).

Jesliby jednak wspomniane rady nie pomogty, konieczne byto przekazanie metod na ta-
godzenie porannych dolegliwosci. Wiekszos¢ autoréow radzita, zeby doprowadzi¢ do oczysz-
czenia zotgdka poprzez wywotanie wymiotow. Grataroli uwazat wrecz, ze ,jedynym Srodkiem
pomocnym po upiciu sie jest doprowadzenie do wymiotdw poprzez wypicie cieptej wody
z olejem oraz diugi sen” (De regimine, s. 75). Polecat to rowniez Rantzau, ale postawit do-
datkowe wymagania: ,Doskonatym lekarstwem jest sen, jednak przed pojsciem do tézka na-
lezy pochodzi¢ godzine po pokoju” (De conservanda, s. 123). Po tych zabiegach i diugim
$nie przychodzit czas na zmuszenie sie do spozycia sniadania. Grataroli polecat ,skromny
positek z soczewicy, sataty i miesa jagniecego, krotko gotowanego, albo galarete z ndzek
wieprzowych” (De regimine, s. 75). Z kolei Cujacius z entuzjazmem wyrazat sie o uzdrawia-
jacym dziataniu pewnej potrawy: ,jesli juz przydarzy sie wypi¢ ponad miare, to rano trzeba
zjesc¢ potrawe z ptucek jagniecych lub innych. Ale kto wczesniej zje te potrawe, ten moze
wiele wypi¢ bez wiekszego zagrozenia”. Podobnie skuteczne dziatanie przypisat sokowi
z kapusty, ewentualnie mieszance soku z kapusty i granatow z dodatkiem octu (Medicina
peregrinantium, s. 69). Powolat sie dalej na autorytety starozytnych medykéw i filozofow:
Awicenny, Arystotelesa, Columelli, Hipokratesa i Plutarcha, ktdérzy generalnie zalecali odtrut-
ki roslinne, jak kapusta czy czosnek oraz pastylki z migdatéw. Dowiadujemy sie tez, ze XVI-
-wieczny medyk z Werony, Aleksander Benedictus, proponowat bardziej egzotyczne potra-
wy, jak jaja sowy z winem lub wodg wypijane przez 3 dni z rzedu (Medicina peregrinantium,
s. 71). Bartolin nie wierzyt w Zadne cudowne s$rodki: ,jesli kto$ przesadzit z ucztowaniem,
niech nazajutrz rusza sie pomatu i niech nic nie je, dopdki stan upicia nie minie, a jesli takze
rano popijat, niech wywota wymioty i niech dlugo $pi” (De peregrinatione medica, s. 63).

Higiena

Szczegdlnie wiele uwag na temat higieny podréznikéw przekazat Rantzau. Udogodnienia
sanitarne dla podréznikéw byty nadzwyczaj skromne, musiato wystarczy¢ wiadro wody i mi-
ska. Dlatego tez pierwszg czynnoscig po przebudzeniu nie byto szukanie ,tazienki”, lecz na-
lozenie stosownego na dang pogode ubrania. Dopiero woéwczas nalezato starannie uczesacé
gtowe rogowym grzebieniem (De conservanda, s. 77). W ramach porannych ablucji nad mi-
skag nalezato przemy¢ zimng wodg przede wszystkim narzady zmystowe: czyli oczy, uszy,
nos, usta, jezyk, zeby i catg twarz. Jezeli chodzi o oczy, to nie wystarczyto ochlapa¢ wodg
tylko powieki, ale tez otwarte oczy. Zachetg dla leniwych podréznikow byta uwaga, ze ,po-
ranne mycie wzmacnia cate ciato i ozywia umyst’ (De conservanda, s. 78). Toaleta wieczor-
na sprowadzata sie do umycia twarzy, ust i zeboéw, po czym nalezato przez jedng lub dwie
godziny porozmawiac¢ lub pospacerowacé. Kilka uwag Rantzau odnidst do troski o garderobe.
Zimowg porg siedzenie przy kominku nalezato wykorzystaé na wysuszenie ubrania, a zara-
zem wykorzystac ten czas na zadbanie o zawilgocone nogi (De conservanda, s. 84).

Specyficznym rodzajem zachowywania higieny podczas podrézy byto tez pozbywanie sie
pasozytéw. Na temat okolicznosci tych zabiegdw higienicznych czytamy u Frélicha, ze ,jesli
nabawisz sie $wierzbu lub wszy (co jest wspdlng chorobg wszystkich podréznikow), to
oczyszczaj sie poza gospoda, aby nie wywotywaé mdtosci u mieszkancow” (Viatorium, ks. Il
4, 22).
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Ubiér podréznego

Wiasciwy ubior miat zwlaszcza ochroni¢ podréznych przed wptywem czynnikow atmosfe-
rycznych. Samuel Zwicker opracowat zestaw podstawowych czesci garderoby dla podrézni-
kéw: ,do ubioru potrzebnego podczas dnia nalezy: kapelusz, czapka skérzana, ptaszcz od
deszczu, sandaty, spodnie, rekawiczki, koszula, chustki i obuwie. Odziez na noc to gtéwnie
koszula Iniana wdziewana z géry i bielizna, konieczna zwtaszcza tam, gdzie czystosc tézek
budzi uzasadnione podejrzenia [6, s. 409]. Z kolei Frdlich zalecat dla ochrony przed desz-
czem zabra¢ kapelusz z szerokim rondem oraz ptaszcz przeciwdeszczowy; dla ochrony
przed mrozem ubrania z podwéjnego sukna i skdérzane buty. Ponadto trzy lub cztery porzad-
ne koszule, tylez kotnierzykdw, chustek, recznikéw, ponczoch, dwie pary butéw: jedng stara,
a drugg nowa, czepek nocny, rekawiczki, skarpety i sandaty (Viatorium, ks. Il, 1, 17). Niekto-
re elementy galanterii, jak chusteczki, miaty réznorodng przydatnos¢. Zwicker doradzat, ze
.J€sli powietrze jest mgliste, zadymione lub zakurzone, to nalezy zastania¢ twarz chustka,
a zwlaszcza chroni¢ oczy [6, s. 397]. Natomiast Froélich dla chustek widziat jeszcze inne za-
stosowanie: ,Przed upatem chroni¢ sie chustami i od czasu do czasu zmienia¢ ubranie” (Via-
torium, ks. Il, 21). Cujaciusz zwracat uwage na umiejetne dostosowywanie ubioru do aktual-
nej pogody: ,przy zmianie klimatu trzeba stopniowo sie z nim oswajaé, a zwtaszcza dopaso-
wywacé odziez latem na przewiewng, a zimg na wetniang” (Medicina peregrinantium, s. 14).
Najwiecej szczegbtowych uwag przekazat Frélich. Niezaleznie od $rodka transportu zawsze
nalezato dba¢ o nogi i buty: ,nie owijaj zbyt ciasno ndég w okolicy kolan; nie uzywaj ani no-
wych, ani ciasnych butéw; buty czesto smaruj, bowiem wtedy zuzyjesz i tak mniej mazidta
niz zuzyjesz butow, a poza tym tatwiej sie w takich butach chodzi; do butéw uzywaj onuc, bo
wtedy jest migkko i nie nabawisz sie obtar¢; podczas przemierzania piaskbw mozna buty
zdejmowac” (Viatorium, ks. Il, 26). W innym miejscu zajat sie odwiecznym problemem korzy-
stania z nowych butéw: ,nowe obuwie kilka dni przed podrdzg nalezy rozchodzié, bo inaczej
spowoduje otarcie stop; to samo dotyczy ubran, lepiej wyprobowaé, czy okaza sie przydatne
w drodze [...]. Najlepsze i prawie niezniszczalne sg buty z oSlej skory, zwtaszcza ze skory
pochodzacej z okolicy karku” (Viatorium, ks. II, 1, 20).Ciekawg uwage, odnoszaca sie takze
do spraw zachowania higieny, przekazat Grataroli: ,W nocy swoje rzeczy trzeba obwigzaé
linkg, aby komus nie spodobato sie czegos pozyczyé, przez co mozna nabawié sie choroby
zakaznej” (De regimine, s. 75).

Sen

Niektorzy autorzy apodemikow przestrzegali, ze wskutek licznych trosk i ogromnego zme-
czenia podroznicy mogg miewaé ktopoty z zasypianiem. Zapewne dlatego Rantzau radzit
szykowaé sie do spania dopiero dwie godziny po kolacji (De conservanda, s. 84). Grataroli
przekazat do$¢ prostg porade, jak unikngé zmory bezsennosci: ,Przed snem nalezy umyc¢
rece i nogi oraz zazy¢ srodek nasenny z syropu nenufara, fiotka i maku” (De regimine, s. 38).
Cujacius udzielit bardziej skomplikowanej rady podréznikowi, ktéry nie moze usngé po trzech
godzinach od zakonczenia kolacji: ,musisz przygotowa¢ miske wody do umycia n6ég z dodat-
kiem wywaru z ziét, np. fiotka, rumianku, maku, wierzby czy lisci winorosli. Po kwadransie
trzeba napi¢ sie napoju wedtug podanej recepty na syrop z maku i fiotka z dodatkiem 3 tyzek
mleka i nasion biatego maku” (Medicina peregrinantium, s. 26).

Bardzo szeroko problem nocnego wypoczynku potraktowat w swoim apodemiku Rant-
zau. Doradzat, zeby dwie godziny po kolacji poswieci¢ na zupetne wyciszenie i nie zajmowac
sie wowczas zadnymi pracami. Dlugos$¢ snu powinna ogranicza¢ sie do 7—8 godzin, a wyjat-
kowo do 9 godzin (De conservanda, s. 52). Nastepnie przedstawit warunki sprzyjajace do-
bremu spaniu: ,t6zko powinno by¢ szerokie i miekkie, zewszad ostoniete zastong, takze okna
trzeba zastania¢. Czasem w sypialni pali sie ogien, aby ptomienie oczyszczaty powietrze.
Jesli palg sie Swiece to tylko z czystego wosku, bo takie nie szkodzg dymem. Kloaka winna
znajdowac z dala od sypialni, za$ nocnik trzeba zakrywaé pokrywka, aby nie szkodzit fetor”
(De conservanda, s. 53). Zdaniem Rantzaua na ktopoty z zasnieciem pomaga taka oryginal-
na recepta: ,olejek r6zany z dodatkiem kamfory, to zmieszaé z mlekiem kobiecym i posma-
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rowac¢ gérng czes¢ gtowy” (De conservanda, s. 54). Do popularnych srodkéw sprowadzaja-
cych uczucie sennosci zaliczano tez wino. Grataroli potwierdzit, ze ,ludzie pospolici naduzy-
wajg wina w mys| zasady: ,kto dobrze popija, ten dobrze $pi, a kto dobrze $pi, ten nie grze-
szy”. Jednak od razu przestrzegt podréznych, ze ,nasenne dziatanie wina potwierdza sie, ale
stosowane tylko w matych dawkach” (De regimine, s. 38).

Szczegdblne przestrogi dotyczyty sytuaciji, kiedy podroéznik musiat zorganizowaé spanie
pod gotym niebem. Odradzano szykowanie sie do snu na pachngcych ziotami tgkach oraz na
sianie, a juz zwtaszcza Swiezo skoszonym. W takiej sytuacji Frolich ostrzegat, ze mozna na-
razi¢ sie na ,ukgaszenie wezy, ropuch, pajgkéw, jaszczurek i innych pelzajgcych stworzen”
(Viatorium, ks. II, 8). Z kolei Neugebauer zwracat uwage, zeby szybko reagowac¢ na narasta-
jaca sennos¢ w podrozy zimowej: ,na duzym mrozie sen grozi zamarznieciem, wiec dla
unikniecia sennosci trzeba przechadza¢ sie” (Tractatus de peregrinatione, s. 63).

Odpoczynek

Trudy dtugotrwatego podrézowania wymagaty nie tylko wtasciwego odzywiania sie. Podréz-
nik musiat zapamieta¢, ze codzienna walka z czasem i przestrzenig ostabia sity, totez trzeba
umiejetnie organizowac przerwy w ciggu dnia i przeznaczac¢ je na wypoczynek. Grataroli ka-
zat zarzadzac postoje niezaleznie od kondycji podrézujgcych: ,po diuzszym podrézowaniu
nalezy zrobi¢ odpoczynek, chocby nie czuto sie znuzenia” (De regimine, s. 17). Czas prze-
znaczany na przerwy w duzej mierze powinien zaleze¢ o tego, czy podréz byta blizej fazy
poczatkowej, czy tez koncowej. W tej kwestii Zwicker radzit: ,W miare trwania podrézy nale-
zy wydtuzaé czas przeznaczony na odpoczynek” [6, s. 400]. Ogromny wplyw na zachowanie
sit i zdrowia miato wyznaczanie wtasciwego tempa podrézowania. Neugebauer przedstawit
nastepujacy teorie: ,Przez pierwsze dni podrézy nie nalezy przyspieszac jej tempa. Niech
bedzie umiarkowane i jak najbardziej state, bowiem wtedy nie nastgpi zbyt szybkie zmecze-
nie. | pod koniec podrézy nie nalezy przyspieszaé, aby cztowiek moégt powrdcic do pierwotnej
kondyciji” (Tractatus de peregrinatione, s. 64). Jego zdaniem odpoczynek w trakcie podrozy
winien by¢ wydluzany stosownie do utraty sit ludzi i zwierzat. Odpoczynek miat stuzy¢ nie
tylko regeneracji sit samych podroéznych, ale takze uzywanych do transportu zwierzat. Zwi—
cker przypominat istote organizowania postojéw: ,chodzi bowiem o to, zeby podréznik, konie
lub muly, z ktérych korzysta, do pokonywania kolejnych odcinkow drogi wstawali chetnie,
rzesko i w dobrej formie” [6, s. 400].

Upat

Niedogodnoscig kazdej formy podrézowania, czy to pieszej, konnej lub na wozie, byt fakt, ze
podroznik byt narazony na bezposredni wptyw czynnikow atmosferycznych. W krajach potu-
dniowej Europy ogromng dolegliwos¢ stanowity diugotrwate upaty. Dlatego tez wielu autoréw
udzielato rad, w jaki sposéb mozna sie zabezpieczyé przed zarem stonecznym, jak przeciw-
dziata¢ odwodnieniu organizmu lub neutralizowac¢ jego skutki. Na upaty zalecano lekkie
i przewiewne tkaniny z Inu. Cujacius zwrocit tez uwage na strukture tkanin: ,trzeba zakry¢
ciato przed zarem stonca gestym okryciem, a zwlaszcza ostoni¢ i zacieni¢ gtowe” (Medicina
peregrinantium, s. 11). Frolich przypominat, azeby podrézni nieopatrznie sie nie opalali:
Jirzeba ocieraé pot z twarzy i szyi i nie wystawiac¢ na stonce nieostonietego ciata” (Viatorium,
ks. Il, 7. 2). Obawiajacy sie nabrania niechcianej opalenizny mogli znalez¢é rozwigzanie
w traktacie Bartolina, ktory udzielit takiej rady: ,studenci dbajacy o piekng i delikatng skore
obawiajg sie stonca, gdy podrézujg drogg pozbawiong cienia. Jesli bojg sie opalenizny, nie-
chaj smarujg skore twarzy kurzym biatkiem rozcienczonym wodg rézang lub kleikiem z r6z-
nych nasion” (De peregrinatione medica, s. 56). Rantzau dodat jeszcze inng sugestie: ,Nie-
ktorzy naktadajg na gtowe wience z rozmaitych kwiatéw lub pedéw winoro$li” (De conse-
rvanda, s. 115). Cujacius upominat podréznikéw, aby pamietali o rbwnowazeniu cieptoty cia-
ta: ,podczas upatéw nalezy jechaé nieco wolniej, aby nie przegrza¢ organizmu, a zimg by nie
traci¢ cieptoty” (Medicina peregrinantium, s. 11). Zarazem uswiadamiat, jak bardzo letnig
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porg moze im zaszkodzi¢ spozycie potraw z nieSwiezego miesa: ,latem nalezy unika¢ jedze-
nia miesa, zwtaszcza cieleciny, chyba ze macerowanego w soku z niedojrzatych winogron
lub innym kwasnym ptynie” (Medicina peregrinantium, s. 16). Zgodnie z wyznawang zasada:
.Jjedzenie dobrej jakosci i w matej ilosci” Grataroli uwazal, ze ,podczas upatu wystarczy po-
zywi¢ sie zielening, na wiasciwy positek przyjdzie czas po dotarciu do gospody” (De regimi-
ne, s. 14). Jesli jednak koniecznie trzeba wyruszy¢ w droge podczas skwaru, to na sniadanie
~wystarczy zje$¢ skromng polente z odrobing soli” (De regimine, s. 16).

Podstawowym problemem wedrowcoéw w miesigcach letnich byto zaopatrzenie w wode
pitng. Dlatego tez doradzano, w jaki sposob posrednio zaspokaja¢ pragnienie. Polecano wy-
korzystywanie szeregu owocéw, artykutdw spozywczych lub mineratéw, ktére usmierzaty
i tagodzity pragnienie. Najlepsze efekty, zdaniem Frolicha, dawato ssanie krysztatéw, korali,
srebra, czystej sacharyny, korzenia lukrecji oraz gryzienie owocéw poziomki, gruszki, sliwki,
czeresni, Swiezych fig oraz pestek sataty czy ogérka. Autor twierdzit tez, ze pomaga szczyp-
ta soli, ktéra usuwa zarazem uczucie gtodu. Skutki upatu ma tez tagodzi¢ skropiony zimng
wodg chleb spozywany z winem (ks. Il, 7.2). Do tej ostatniej porady Rantzau dodat wska-
zowke techniczng, ze chleb: ,popijamy winem, jesli dzbanek z winem stat wczesniej w zimnej
wodzie” (De conservanda, s. 115).

Naturalng pokusg dla podréznika, ktory w kurzu i upale dotart do jakiego$ akwenu wod-
nego, byta chec¢ zazycia kapieli. W tej kwestii zdania autorow apodemikéw byty podzielone.
Frolich z ostroznoscig stwierdzit, ze ,podczas upatu mozna ciato obmywaé¢ zimng wodag, ale
tylko w niezbyt gtebokiej rzece. Trzeba obawia¢ sie nieznanych rzek, zwtaszcza gdy dno nie
jest piaszczyste i gdzie wida¢ wiry wodne” (Viatorium, ks. Il, 7. 2.8). Rantzau nie zgtaszat tu
najmniejszych zastrzezen: ,dla ztagodzenia skwaru pomaga kapiel w zimnej wodzie” (De
conservanda, s. 115). Inne stanowisko zajat Bartolin. Rozpoczat od polemiki z zacytowang
opinig Gordoniusa: ,Jesli silny mtodzieniec prosto z drogi, zmeczony i rozgrzany upatem let-
nim napotka czystq i przejrzystg wode, niech wejdzie do niej i niech poptywa, ochtodzi sie
i ztagodzi pragnienie, a przy tym wzmocni sity i usunie zmeczenie”. Zdaniem Bartolina chtod-
na woda wzmacnia oczyszczone ciato, ale czyni skére stwardniatg. Dalej ostrzegat przed
kagpiela w wodach bagiennych, gdzie sg insekty niebezpieczne dla nég (De peregrinatione
medica, s. 57).

W przypadku znacznego odwodnienia organizmu Frolich zalecat szybkg reakcje: ,jesli
kto$ ostabnie od upatu i pragnienia, to brak ptynu trzeba szybko zaspokoi¢” (Viatorium, I,
7.2.2). Jednakze zawsze miata obowigzywaé zasada ziotego srodka, totez nieco dalej radzit:
,pragnienia wywotanego upatem nie nalezy natychmiast gasi¢ czyms$ zimnym, ale lepiej wy-
ciera¢ sie chusteczka i zmienia¢ odziez’(ks. Il. 17). Na zatamowanie krwotoku z nosa spo-
wodowanego upatem Cujacius zalecat poszuka¢ takich warzyw, jak szpinak, ogérecznik
i satata. Nalezy w tym stanie powstrzymywaé sie od spozywania aromatycznych potraw
z uzyciem czosnku, cebuli i chrzanu. Pomaga natomiast wachanie kamfory i kuminu rzym-
skiego macerowanych w occie. Jesli te srodki nie pomagajg, to trzeba zmoczy¢ chustke
w occie i przyktada¢ do karku (Medicina peregrinantium, s. 42—43).

Mroéz

O ile podrézowanie podczas letniego skwaru byto ucigzliwe i odbierato wiele energii, to po-
dréznik pokonujacy zamrozone i zasniezone drogi narazat wrecz swoje zycie. Dlatego wyru-
szenie w zimowg podréz byto uwazane za wielce ryzykowne. Jednak w przypadku wyzszej
koniecznosci nalezato wczesniej zadba¢ o ochrone organizmu przed wychtodzeniem. Pod-
stawowym zabezpieczeniem byto przygotowanie ubrania odpowiedniej jakosci. Frdlich pole-
cat: ,podczas mrozu wktadaj wiecej ubran i skérzane buty, a same stopy dobrze jest natrze¢
delikatnym winem” (Viatorium, ks. Il. 6). Bartolin zalecat szczegdlnie doktadne ostoniecie
piersi, a zdecydowane pierwszenstwo w ochronie przed mrozem przypisat futrom z wilka (De
peregrinatione medica, s. 58). Szeroko ten temat przedstawit Frélich. Twierdzit, ze ,podczas
silnych mrozéw trzeba zadbaé o gtowe, rece i nogi, bo gdy one ucierpig to caty organizm jest
ostabiony”. Radzit w takich warunkach uzywanie ubran z wetny lub futer. Tak jak wielu innych
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autoréw sadzit, ze szczegdlnie korzystne skutki dawato noszenie wilczych futer. Uwazat jed-
nak, ze ,skoéra zwierzat nie jest dobrg ochrong dla gtowy, gdyz o wiele lepiej chroni nakrycie
wetniane lub bawetniane”. Ze szczegdlng troskg podréznik powinien zadba¢ o nogi. Wszelkie
szpary w butach zimowych nalezato zalepi¢ woskiem. Z kolei przestrzenie pomiedzy butem
a nogq nalezato wypetni¢ ,cieptymi otrebami”. Dodatkowa ochrona nég wymagata ruszania
sie: ,podczas silnego mrozu czesto zsiadaj z wozu lub konia i rozgrzewaj sie szybkim mar-
szem, by nie dozna¢ szkdd” (Viatorium, ks. Il, rozdz. 6 i 7). Frolich kazat tez profilaktycznie
stosowaé masaz nég i rak. Jako zewnetrzne srodki rozgrzewajace zalecit nacieranie skéry
winem, olejkami i masciami, na ktore podat recepty. Natomiast ,jesli kto§ chce ochroni¢ rece
lub nogi przed zimnem, niech natrze sie wilczym sadtem”. Inny prosty zabieg dotyczyt za-
bezpieczenia rak ,jesli ktos rano umyje twarz i rece zimng woda, a nastepnie dobrze otuli sie
rekawiczkami, to najpierw nieco odczuje zimno, ale wkrotce rozgrzeje sie” (Viatorium, ks. Il,
7.1).

Istotna rada Frolicha dotyczyta odzywiania sie w tych warunkach: ,Zimg nigdy nie wolno
wyrusza¢ w droge na czczo” (Viatorium, ks. I, 7.12). Grataroli namawiat do bardziej kalo-
rycznych positkow: ,w czasie mrozéw nalezy skore namasci¢ ttuszczem, porzadnie sie na-
jes¢ pozywnego jedzenia i mniej pi¢” (De regimine, s. 16). Bartolin zalecat spozywanie w tym
czasie: ,czosnku z czystym winem i aromatycznymi przyprawami i codziennie rano trzech
ziaren pieprzu z kadzidtem” (De peregrinatione medica, s. 58). Frélich podczas ekstremalnie
niskich temperatur przestrzegat: ,bron sie przed zasnieciem, bo sen jest wtedy przedsion-
kiem smierci” (Viatorium, ks. Il, 6.9). Wyruszajagcym w podréz w porze zimowej Grataroli
udzielit generalnej przestrogi: ,grozne dla podréznego sa dwie rzeczy: wystawianie rozgrza-
nego ciata na zimne powietrze oraz zimne i spocone nogi”’ (De regimine, s. 17).

Zwracano tez uwage podroznikdw na sposob postepowania po dotarciu do cieptego po-
mieszczenia. Zalecenie Bartolina wygladato nastepujgco: ,Jesli ktos wedrowat przez $niegi
i poczut przemarzniecie w konczynach, to niechaj uwaza, zeby nie wktadac¢ ich od razu do
cieptej wody lub trzymaé nad ogniskiem, poniewaz moze poczu¢ ogromny bdl u nasady pa-
znokci. Lepiej uczyni, jesli wtozy je do chtodnej, a potem letniej wody, ale z dala od ognia,
aby nie wywotywa¢ nagtych zmian” (De peregrinatione medica, s. 60). Frolich podat podobne
metody postepowania, kiedy srodki ochronne zawiodty: ,gdy jednak juz cztonki zmarzty, to
nalezy je rozcierac, ale nie rozgrzewaé goragcg woda, lecz najwyzej chtodng”. Z pewnym dy-
stansem wspomniat o sposobach mniej konwencjonalnych: ,niektérzy zalecajg moczenie pét
godziny w wodzie z dodatkiem nawozu konskiego” (Viatorium, ks. Il, 7.1). Kiedy przemarz-
nieci podroznicy docierali w koncu do przydroznej gospody musieli tez pamieta¢ o stopnio-
wym oswajaniu sie z cieptym powietrzem. Zdaniem Cujaciusa: ,zima po wejsciu do gospody
nie wolno od razu podchodzi¢ do ognia, ale najpierw wejs¢ do umiarkowanie cieptego po-
mieszczenia, a kiedy juz wrdci cieptota ciata, mozna spozyé positek i napi¢ sie nierozcien-
czonego wina” (Medicina peregrinantium, s. 12).

Epidemie

Omodwione wyzej zagrozenia dla zdrowia majg bezposredni zwigzek z podjeciem decyzji
o wyruszeniu w dlugg podréz zagraniczng. Specyficzne ryzyko wigzato sie ze zblizeniem sie
do terendw, ktére byly objete zarazg. W przeciwienstwie do statych mieszkancéw podrdznik
mogt natychmiast podjaé srodki zaradcze. Podstawowa rada w tych czasach kazata natych-
miast oddali¢ sie pospiesznie od feralnego miejsca [7, s. 26]. Neugebauer okreslit ten rodzaj
przymusowej ucieczki jako podréz podejmowang dla unikniecia zagrozen dla zdrowia.
W przypadku chordb zakaznych zalecat stosowanie sie do znanej od czaséw starozytnych
zasady, azeby ,na wiesS¢ o zarazie zawczasu wyruszy¢ w droge, trzymaé sie z daleka od
terendow zagrozonych i nie $pieszy¢ sie z powrotem” (Tractatus de peregrinatione, s. 15).
W innym miejscu zacytowat stosowny do takiej okolicznosci wierszyk: ,Wyjedz od razu,
uchodz daleko, wracaj niespiesznie” (Tractatus de peregrinatione, s. 139), ktéry przypomina-
o wielu innych autoréow. Natrafiajgcym na teren ogarniety zarazg Frolich polecit cztery reme-
dia:
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1) Kto zamierza przejecha¢ przez miejsca objete pomorem niech sie pilnuje, aby w pore
uzywac odtrutki (,theriaca”). Zanim rano wyruszy w droge powinien przyja¢ rézne srodki
przeciwko chorobom zakaznym.

2) Moze tez ustrzec sie przed zarazg wachajgc macerowane korzenie omanu wielkiego
(Enulae Campanae) albo arcydziegla (Angelicae), lub tez owoce jatowca albo lauru.

3) Przed wyruszeniem w droge nalezy zjes¢ pierwsze $niadanie, poniewaz na czczo tatwiej
nabawi¢ sie choroby.

4) Podczas zagrozenia zarazg najlepszym s$rodkiem jest jednak ucieczka, szybka zmiana
miejsca pobytu. Uciekaé z miejsc zagrozonych trzeba bez zwitoki, ale wraca¢ tan nalezy
ospale zgodnie z przystowiem: Te trzy rady pozwalajg unikng¢ zarazy: uciekaj od razu,
wycofaj sie daleko, wracaj bez pospiechu” (Viatorium, ks. I, 14).

Whioski

Przedstawione rady i przestrogi uswiadamiajg nam, jak realne niebezpieczenstwa dla zdro-
wia i zycia grozity niedoswiadczonym peregrynantom. Traktaty apodemiczne dajg nam wy-
obrazenie, jakie rodzaje zagrozeh w XVI i XVII wieku budzity u podréznikow najwieksze
obawy. Trzeba pamietaé, ze apodemiki budowaty bardzo szeroki, wrecz uniwersalny obraz
czekajacych podréznych problemoéw, gdyz uwzgledniaty wszelkie warunki spotykane w roz-
nych krajach europejskich. Dlatego tez zachecaly do przezornosci i budowaty swiadomosc,
ze stosowanie sie do podstawowych zalecen dietetycznych i higienicznych przyczynia sie do
zachowania zdrowia i dobrej kondyciji, bez ktérych sprawne podrézowanie bytoby niemozli-
we. Kolejnym celem byto wpojenie u podréznych przekonania, jak optacalne jest podejmo-
wanie chocby prostych i podstawowych srodkéw zapobiegawczych. Nalezy podkresli¢, ze
autorzy apodemikéw popularyzowali zalecenia 6wczesnej wiedzy medycznej oraz praktyki
znane z zycia codziennego. W razie wpadniecia w ktopoty ze zdrowiem podréznicy mogli
wiec samodzielnie podjac pierwsze kroki zaradcze.

Mozna oczywiscie powatpiewac, czy przytoczone zalecenia byly stosowane w catej roz-
ciggtosci. Odpowiedz na pytanie, ktére z nich i w jakim stopniu byty akceptowane i realizo-
wane przez indywidualnych podréznikéw moze przyniesé konfrontacja z rzeczywistoscia,
jaka wyfania sie z lektury relacji podrézniczych. W bogatej literaturze podrézniczej nalezy
szukacC odniesien, ktore zaprzeczajg lub potwierdzajg stosowanie przytoczonych rad w zyciu
codziennym peregrynantow. Przydatnosc i skuteczno$¢ niektérych zalecen moze dzisiaj wy-
dawac¢ sie znikoma. Trzeba jednak pamietaé, ze ich odbiorca w momencie zagrozenia
zdrowia na obcym terenie, w odmiennym klimacie, wsréd ludzi innej kultury wiedziat, jak re-
agowac, nie musiat biernie czeka¢ na fachowag pomoc. Najistotniejsza warto$¢ apodemikow
polegata na tym, ze podrdznik w obliczu strachu i choroby nie byt catkowicie zszokowany
i bezradny, a jesli czasami musiat liczy¢ wytacznie na siebie, to mogt wiecej sobie pomac,
anizeli zaszkodzic¢.
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Rocznik Naukowy AWFiS w Gdansku jest recenzowanym czasopismem naukowym ukazu-
jacym sie od 1991 roku. Publikujemy prace naukowe — oryginalne, powstate w wyniku badan
wiasnych, pogladowe i przegladowe — dotyczace nauk o sporcie, w szczegolnosci technologii
treningu sportowego i pedagogiki sportu, nauk o zdrowiu, a zwtaszcza teorii aktywnosci fi-
zycznej i zdrowia, nauk o turystyce z perspektywa teorii i pedagogiki turystyki aktywnej, kul-
turowej i regionalnej oraz sportu i zdrowia w naukach spotecznych.

Requlamin recenzowania i przyjmowania prac

Przyjmujemy prace, ktére sg zgodne z naszg tematyka. Nadsytane teksty sg wstepnie oceniane przez
redakcje RN i te z nich, ktdre nie spetniajg podstawowych warunkéw publikacji odsytamy Autorom bez
oceny merytorycznej. Do wydruku nalezy zataczyé oswiadczenie, ze tekst nie byt nigdzie publikowany.
W pracy zespotowej oswiadczenie moze ztozyé autor gidwny w imieniu pozostatych wspodtautordw.
Praca jest recenzowana przez dwdch recenzentéw, ktérych wybiera redakcja. Personalia Autoréow
i Recenzentéw do chwili publikacji drukiem pozostajg do wiadomosci redakcji (tzw. double-blind
review).

W przypadku pracy zespotowej konieczne jest zatgczenie informacji nt. wkladu poszczegdinych
wspotautorow w powstanie pracy wg nastepujacego kodu literowego: A — projekt badania; B — zebra-
nie danych; C — analiza statystyczna; D — interpretacja danych; E — przygotowanie maszynopisu;
F — przeglad pismiennictwa; G — zapewnienie finansowania.

Niedopuszczalne jest wymienianie jako autoréw osob, ktérych udziat w powstanie pracy jest znikomy
lub w ogdle nie miat miejsca (tzw. guest authorship). Niewtasciwe jest tez pomijanie informacji na te-
mat udziatu w powstaniu publikacji osob, ktére faktycznie sie przyczynity do powstania publikacji. Po-
winno to znalez¢ wyraz czy to w formie podziekowan na koncu tekstu, czy umieszczenia tej osoby
w gronie autoréw. Zjawiska ghostwriting oraz guest authorship sa przejawem nierzetelnosci naukowej.
Autorzy sg zobowigzani przedstawi¢ informacije o zrédtach finansowania publikacji, wktadzie instytuc;ji
naukowo-badawczych, stowarzyszen i innych podmiotow oraz przedstawi¢ deklaracje, ze w trakcie
powstawania pracy lub publikowania jej wynikdw nie zachodzit konflikt intereséw z innymi podmiotami.

Tabele majg swojg numeracje w kolejnosci wystepowania oraz krotki tytut. W nagtéwkach kolumn
nalezy stosowac krotkie hasta i skroty. Wskazany jest najprostszy ukfad tabel bez zbednych linii po-
ziomych i pionowych. Wyjasnienia skrotéw nalezy umieszczac tylko pod tabelg. Dolne przypisy pod
tabelg nalezy ponumerowac odrebnie zaczynajgc od 1 dla kazdej tabeli. Tabele nalezy wydrukowaé
(nie fotografowac) na odrebnej stronicy.
Rysunki i zdjecia — przyjmujemy ostre, czarno-biate zdjecia wykonane na btyszczacym papierze naj-
lepiej w formacie 127 x 173 mm. Litery, cyfry i symbole muszg by¢ jasne i mie¢ taki rozmiar, aby po
zmniejszeniu pozostaty czytelne. Tytuty i wyjasnienia nalezy umiesci¢ w podpisach, nie na rysunkach.
Redakcja drukuje zdjecia w postaci czarno-biatej. Legendy pod rycinami nalezy wydrukowa¢ na od-
rebnej kartce.
Maszynopis (wydruk komputerowy)
Warunkiem rozpoczecia prac redakcyjnych nad artykutem jest dostarczenie do redakcji wydruku kom-
puterowego przygotowanego zgodnie z niniejszym regulaminem oraz ptyty CD-ROM (DVD), zawiera-
jacych komplet materiatéw. Na etykiecie ptyty nalezy poda¢ tytut pracy oraz numery wersji uzytych
edytoréw i programéw graficznych. Praca moze byé wystana pocztg elektroniczng. Wydawnictwo
przyjmuje teksty przygotowane za pomocg edytora tekstu MS Word. Zaleca sie stosowanie standar-
dowych 11-punktowych czcionek Arial. W przygotowaniu rycin, rysunkow i zdje¢ mozna uzywac stan-
dardowych formatow graficznych (najlepiej “tif, ‘.jpg, ‘.bmp). Wydruk komputerowy powinien by¢ jed-
nostronny na papierze formatu A-4 i nie przekracza¢ 20 stron, pisany z odstepem 1,5 miedzy wier-
szami, marginesami 2,5 cm z kazdej ze stron. Niedopuszczalne sg wszelkie wyrdznienia tekstu (po-
grubienia i pochylenia). Akapity nalezy zaznaczy¢ wyraznymi wcieciami (tabulatorem). Cyfry uzywane
na poczatku zdania nalezy pisac¢ stownie.
Strona tytutowa: nalezy podac:

- tytut pracy w jezyku polskim i angielskim;

- nazwisko/a autora/éw wraz z afiliacjg i adresem do korespondenciji i numerem telefonu i adre-

sem e-mail.

Streszczenie Przed tekstem gtdwnym nalezy umiesci¢ streszczenie w jezyku polskim i angielskim,
(nie wiecej niz 250 stéw), a pod nim 3 — 6 stow kluczowych (wg stylu MeSH). Streszczenie prac ba-
dawczych ma nastepujaca strukture: wstep, materiat i metody, wyniki, wnioski.
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Uklad tekstu Tekst nalezy podzieli¢ na podane nizej dziaty.
Wprowadzenie (wstep) obejmuje naukowe uzasadnienie tematu, wyjasnienie celu badan
i gtéwnej tezy badawcze;.
Materiat i metody: poda¢ materiat badawczy, czas i metody prowadzenia badan oraz wykorzy-
stane narzedzia badawcze i aparature. Metode zastosowang pierwszy raz nalezy opisa¢ precyzyj-
nie, zas sposdb wykonywania pomiaréw przedstawic tak, aby inne osoby mogly je powtoérzy¢. Au-
torzy powinni uzasadni¢ stosowanie nowych, nieznanych metod i oceni¢ je. Nalezy opisa¢ szcze-
go6towo zastosowane metody statystyczne, aby mozna byto stwierdzi¢, czy sg one poprawne.
Wyniki powinny sie wigza¢ z danymi zamieszczonymi w tabelach i na rycinach. Liczbe tabel
i rysunkéw nalezy ograniczy¢ do niezbednych, zas dane w nich zawarte nie powinny byé ponow-
nie omawiane w tekscie.
Dyskusja wynikéw: powinna dotyczy¢ tylko nowych i/lub waznych aspektéw bez powtarzania
w szczegotach informacji przedstawionych wczesniej we Wprowadzeniu lub Wynikach. Dyskusja
powinna koncentrowa¢ sie na implikacjach teoretycznych i/lub praktycznych wynikéw, w tym pro-
pozycjach dalszych badan. W Dyskusji nalezy poréwna¢ wyniki przedstawionego badania z wyni-
kami uzyskanymi przez innych badaczy.
Whioski powinny uwzglednia¢ cel badan i postawione hipotezy. Nalezy unika¢ ogdlnikow i stwier-
dzen niepopartych wynikami badan.
Bibliografia na koncu pracy wykazuje pozycje z literatury ponumerowane, w kolejnosci ich wystepo-
wania w tekscie, w ktérym dla oznaczenia odwotania nalezy postugiwaé sie numerami ujetymi w na-
wiasy kwadratowe, np. [1], zgodnie z bibliograficznym systemem ,Vancouver”. Bibliografia powinna
zawiera¢ nie wiecej niz 30 pozycji, zastrzezenie to nie dotyczy prac pogladowych. Opis bibliograficzny
powinien zawiera¢ nazwisko i inicjat imienia autora/autoréw lub redaktora (gdy autoréw jest szesciu
lub mniej, nalezy wymieni¢ wszystkich, jezeli jest siedmiu lub wiecej, podac trzech pierwszych oraz
zastosowac skrot et al.”), peten tytut, miejsce wydania, wydawnictwo, rok wydania. Tytuty czasopism
powinny by¢ wymienione petng nazwa lub — w przypadku istnienia takowego — miedzynarodowym
skroétem wraz z numerem czasopisma, rocznikiem, numerem stron.

Przyktady opiséw bibliograficznych:

[1] Ziemann E, Garsztka T. Wydolnos¢ i sprawnosc¢ fizyczna tenisistow w wieku rozwojowym.
Gdansk: AWFiS; 2010.

[2] Sozanski H, Siewierski M, Adamczyk J. Indywidualizacja treningu, specyfika treningu indywidual-
nego. Rocznik Naukowy 2010; 20: 5-23.

[3] Osinski W. Starzenie sie osobnika i populacji a aktywnos¢ fizyczna. W: Kubinska Z, Bergier B, red.
Rekreacja ruchowa w teorii i praktyce. Biata Podlaska: PWSZ; 2005, 89-99.

[4] Nikolaidis PT, Fragkiadiakis G, Papadopoulos VE, Karydis NV. Differences in force-velocity char-
acteristics of upper and lower limbs of male kickboxers. Baltic Journal of Health and Physical Ac-
tivity 2011; 3(3): 147-153.

Praca wraz z zatacznikami powinna by¢ dostarczona do na adres:

Wydawnictwo AWFiS
Redakcja Rocznika Naukowego
Katarzyna Dzierzanowska — sekretarz redakcji
ul. K. Gérskiego 1, 80-336 Gdansk
tel. +4858/ 554-71-61
fax. +4858 554-73-87

lub poczta elektroniczng na adres e-mail: wydawnictwo@awf.gda.pl

Prawa autorskie

Autor (Autorzy) cedujg prawa wydawnicze do publikacji na wszystkich polach eksploatacji (takze
w formie cyfrowej) na wytacznosé¢ Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu im. Jedrzeja Sniadec-
kiego w Gdansku. Autorzy nie otrzymujg honorarium za publikacje w periodyku RN. Kazdy Autor
otrzymuje nieodptatnie 1 egzemplarz RN ze swojg praca. Redakcja zastrzega sobie prawo poprawia-
nia usterek jezykowych, stylistycznych oraz dokonywania skrétow. Prace publikowane w Roczniku
Naukowym sg upubliczniane bezptatnie w celach niekomercyjnych.
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ARKUSZ RECENZJI

Redakcja Rocznika Naukowego AWFiS w Gdansku zwraca sie z uprzejmag prosba
o recenzje zalagczonej pracy z uwzglednieniem przedstawionych nizej kryteriow:

Ocena

Kryteria

1* 2

1. Oryginalnos¢ problemu

2. Dobor materiatu

3. Wartos¢ metody badawczej

4. Wartos¢ metody statystycznej

5. Przedstawienie wynikéw

6. Jasnos¢ i dojrzatos¢ dyskusji

7. Dobdr pismiennictwa

* ocena najnizsza

Syntetyczna ocena na tle innych znakomita
publikaciji z tego obszaru przez
oznaczenie jednej z mozliwosci:

bardzo dobra srednia

Akceptuje Akceptuje po
uwzglednieniu
uwag

Nie akceptuje

(podpis recenzenta)

Czes¢ opisowa recenzji prosimy zataczyé na oddzielnych kartkach.
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OSWIADCZENIE AUTORA

Afiliacja
E-mail: oo,
L =] PO

adres korespondencyjny

miejscowosc, data

OSWIADCZENIE AUTORA’

Niniejszym oswiadczam i potwierdzam wiasnorecznym podpisem, ze tekst pt.

ztozony w redakcji czasopisma ,Rocznik Naukowy” jest mojego (wspot-)autorstwa, nie byt
wczesniej publikowany i nie podlega obecnie ocenie w innym czasopi$mie.

Oswiadczam, ze w trakcie prowadzenia badan nie zostaty naruszone interesy oséb trze-
cich ani tez publikowane wyniki nie naruszajg intereséw o0sob trzecich.

Oswiadczam, ze zapoznatem sie z ,Informacjg dla Autoréw” oraz ze akceptuje prawo
Redakcji do poprawiania usterek jezykowych, stylistycznych oraz dokonywania skrétow.

Oswiadczam, iz jestem swiadomy, ze zgoda na publikacje w ,Roczniku Naukowym”
oznacza scedowanie praw wydawniczych do przedmiotowego tekstu na wszystkich polach
eksploatacji (takze w formie cyfrowej) na wytaczno$¢ Akademii Wychowania Fizycznego
i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego w Gdansku.

Oswiadczam, iz jestem swiadomy, ze za publikacje w periodyku ,Rocznik Naukowy” nie
otrzymam wynagrodzenia (kazdy Autor otrzymuje nieodptatnie jeden egzemplarz autorski
periodyku).

Oswiadczam, ze pozostali Wspotautorzy (w przypadku kilku autoréow) zapoznali sie z ni-
niejszym o$wiadczeniem i rowniez je akceptuja.

czytelny podpis Autora’

‘w przypadku zespotu autoréw — Autora korespondujgcego
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