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OD REDAKCJI

Motto:

»Uczestnik ulega ztudzeniom.
Obserwujqcy z dystansu widzi jasno”
(chiriskie przystowie ludowe)

Chinska mysl filozoficzna stata sie przewodnikiem zycia, pracy
i tworczosci artystycznej wielu pokolen i wielu narodéw. Chinskie
osiagniecia sportowe w czasie igrzysk w Pekinie dowiodly posrednio
jednosci mysli i technologii, filozofii i praktyki treningu.

Motto tego wstepu prosto z Kraju Smoka dotyczy wzajemnych re-
lacji dwoch pozornie odleglych spolecznosci: pracownikéw nauko-
wych uczelni sportowych i bibliotekarzy. Nauczyciel sportu i turysty-
ki ma ,swoiste spojrzenie” na piSmiennictwo i biblioteke. Biblioteka-
rze patrza na kulture fizyczna z boku, zauwazajac zalety i wady nad-
miernego wysitku czy wspolzawodnictwa sportowego.

Inicjatywa Redakcji czasopisma Bibliotheca Nostra wydania nume-
ru poswieconego sportowi, turystyce i rekreacji bibliotekarzy pozwolita
na zblizenie dwoch niezaleznych srodowisk: sportowego i bibliotekar-
skiego. Podazajac za mottem tego wstepu, mozemy na przedstawione
prace spojrze¢ z dwoch, pozornie odleglych punktow widzenia — znacza-
ce dla specjalistow sprawy kultury fizycznej moga by¢ ocenione z per-
spektywy pracownikow bibliotek. Wieloaspektowa interpretacja zaga-
dnien odnoszacych sie do sportu, turystyki i rekreacji, dokonana przez
bibliotekarzy, podlegala obiektywnej ocenie przedstawicieli nauk o kul-
turze fizycznej. To zderzenie dwoch kultur stworzylo mozliwosci spojrze-
nia ,z dystansu”, zaréwno na dzialalnoS¢ pracownikéw zwiazanych
z wychowaniem fizycznym, jak i pracownikéw bibliotek uniwersyteckich.
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Z jednej strony cywilizacja ,komorkowa i komputerowa”, popu-
larnos¢ ,fast foodow” i pogon za dobrobytem minimalizuja czas po-
Swiecony na aktywnos§¢ ruchowa. Z drugiej strony, aby zy¢ zdrowo,
koniecznie musimy znalez¢ czas na jogging, joge, marsze po goérach
czy uprawianie ogrédka. Artykuly zamieszczone w tym numerze doty-
cza roznych sfer aktywnosci fizycznej, m.in. sportu masowego, tury-
styki, rekreacji i rehabilitacji opartej na naturalnych metodach. Sa tu
ciekawe teksty popularne i proby prac badawczych poswieconych
kulturze fizycznej. Poczatek zostal zrobiony. Mysle, Zze nie jest to
ostatni numer czasopisma poswiecony tym zagadnieniom.

Inspiracje literacko-sportowe siegaja czaséw Homera, a polska li-
teratura sportowa miala w osobie Jana Parandowskiego medaliste
olimpijskiego w Olimpijskim Konkursie Sztuki i Literatury. Lekkoatle-
ta Phillip Noel-Baker na Igrzyskach Olimpijskich w 1920 roku byt
drugi na dystansie 1500 m, a po 39 latach otrzymat Pokojowa Nagro-
de Nobla. Warto o tym przypomniec.

Zapraszam wszystkich czytelnikéw do lektury artykulow. To spe-
cyficzne, czesto bardzo dojrzale spojrzenie na efekty pracy naukow-
cow uczelni sportowych.

Janusz Iskra

Postep technologiczny, nowe i wciaz zmieniajace sie wyzwania za-
wodowe wywolujg dotad malo znane zagrozenia, zwiazane m.in. z ostra
rywalizacja na rynku pracy, planowaniem kariery, czy sama struktura
organizacyjna, specyfikg zawodu i relacjami interpersonalnymi. W row-
nej mierze dotyczy pracownikéw na kazdym stanowisku: miedzynaro-
dowy projekt badawczy Cooperative International Study on Managerial
Stress (CISMS), poswiecony m.in. miedzykulturowym badaniom nad
stresem w pracy kierownikéw, wskazuje, ze Polska zajela 17 z 24
miejsc, ze Srednim wynikiem na skali Poczucia Kontroli w Pracy —
48,0. Coraz czesciej wskazuje sie zatem potrzebe rozwijania kultury
bezpieczenstwa, ktora ,jest zwigzana z wysoka wartoscia przyktadana
zdrowiu i zyciu ludzkiemu oraz utrzymywaniem granicy miedzy niezbe-
dnym ryzykiem, ktére jest nieodlgcznym elementem Zycia i rozwoju,

291

a zapewnieniem bezpieczenstwa i ochrony przed zagrozeniami”'.

! Kultura bezpieczeristwa [online]. [dostep: 2011-04-25]. Dostepny w World Wide Web:
http:/ /www.stres.edu.pl/.
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W pracy bibliotekarzy naleza do nich nie zawsze odpowiednie kontak-
ty z czytelnikami, uzytkownikami instytucji czy monotonna praca,
a takze inne czynniki sprzyjajace wypaleniu zawodowemu. Elemen-
tem kultury organizacyjnej jest prewencyjne zarzadzanie stresem.
Réznym formom relaksu jako odpowiedzi na stres zostal poswiecony
tekst Ryszarda Gwiozdzika. Autor ukazal mechanizm stresu, a na-
stepnie wskazal konkretne metody osiagania uczucia psychicznego
i fizycznego odprezenia, wywodzace sie z kultury Wschodu i adapto-
wane przez medycyne zachodnia. Waznym uzupelnieniem tekstu jest
specjalnie przygotowane autorskie nagranie wybranych technik re-
laksacyjnych, sprzyjajace stymulowaniu komunikacji miedzy psychi-
ka a cialem. Odpornosci na stres poprzez obnizenie fizjologicznej
reaktywnosci sprzyja takze dbanie o sprawnos¢ fizyczna. Brak ruchu
oddziatuje na caly organizm, w tym na schorzenia kregostupa i ukla-
du krazenia, na co zwrocita uwage Katarzyna Szaniewska, analizujac
wybrane formy aktywnosci ruchowej (w tym pilates, aqua aerobic, jo-
ga, nordic walking oraz indoor cycling) jako element profilaktyki
zdrowotnej. Renata M. Zajac wskazala zalety tanca towarzyskiego ja-
ko sposobu rozwoju zdolnosci motorycznych i cech osobowosciowych,
Janusz Iskra, Marzena Paruzel-Dyja natomiast zwroécili uwage na
mozliwosci lekkoatletycznej rekreacji ruchowe;.

Réwnie wazna dla odpowiedniego zarzadzania w bibliotekach,
w ktorych nadal przede wszystkim pracuja kobiety, okazata sie rowno-
waga miedzy zyciem zawodowym a osobistym?. Ewelina Latosik, Karo-
lina Planeta oraz Agnieszka Stachura zaakcentowaly koniecznos¢ ak-
tywnosci fizycznej wsrod bibliotekarzy, analizujac jej typy, podejmowa-
ne w czasie wolnym od pracy. Autorki koncentrowatly sie zwlaszcza na
motywach (poprawa kondycji fizycznej, wynikajacej z siedzacego trybu
pracy) i przeszkodach (zmeczenie fizyczne i psychiczne) w tym zakresie.
Ewa Nowak przedstawila formy aktywnosci ruchowej bibliotekarzy
Biblioteki Gléwnej Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach,
do ktérych nalezy zwlaszcza jazda na rowerze, turystyka gorska i pty-
wanie, a Renata Ciesielska-Kruczek i Artur Wildhardt przeanalizowali
to zagadnienie w odniesieniu do bibliotekarzy Uniwersytetu Pedagogi-
cznego w Krakowie, omawiajac formy spedzania wolnego czasu, rodza-
je turystyki oraz dyscypliny sportowe przez nich uprawiane.

2 E. Robak, Ksztaltowanie réwnowagi miedzy praca a zyciem osobistym pracownikéw
jako istotny cel wspétczesnego zarzadzania zasobami ludzkimi. W: D. Lewicka, L. Zbie-
gien-Maciag (red.) Wyzwania dla wspoétczesnych organizacji w warunkach konkuren-
cyjnej gospodarki. Krakéw: Wydawnictwa AGH, 2010, s. 205-220.
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Holistyczne spojrzenie na nasz organizm, jako jednos¢ psychoso-
matyczna, wymaga w rownej mierze przygotowania pod wzgledem
kompetencji i profesjonalizmu do realizacji konkretnych zadan, jak
uwzglednienia i praktycznego zastosowania wiedzy o odpowiedniej or-
ganizacji Srodowiska (ergonomicznej pozycji, odpowiedniej tempera-
turze, oswietleniu itp.) oraz umiejetnosci radzenia sobie ze stresem
i podejmowania roznych form aktywnosci ruchowe;j.

Jolanta Gwiozdzik
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Akademia Wychowania Fizycznego
im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

»RUSZAJ SIE, BO... ZARDZEWIEJESZ?”
— MOTYWY I PRZESZKODY PODEJMOWANIA
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ
PRZEZ KATOWICKICH BIBLIOTEKARZY

Wprowadzenie

Era komputeréw spowodowala, ze ludzie coraz czesciej i diuzej
przebywaja w pozycji siedzacej za biurkiem, w niewygodnych, nieer-
gonomicznych pozycjach, w dusznych pomieszczeniach. Za sprawa
nowoczesnego stylu zycia i rozwoju cywilizacji zdecydowanie zmniej-
szyl sie wysitek fizyczny, do jakiego dostosowany jest organizm lu-
dzki. Przemieszczanie sie za pomoca samochodéw, uzywanie wind za-
miast schodow i spedzanie czasu wolnego przed telewizorem czesto
wpedza nas w fizyczng ociezalosé. Niepokojaco rosnie zjawisko ogra-
niczenia ruchowego do absolutnego minimum, koniecznego do fun-
kcjonowania. Prowadzi to do szeregu niekorzystnych i groznych dla
zdrowia zmian w organizmie. Choroby ukladu krazenia oséb doros-
lych osiagnely rozmiary epidemii, a otylos¢ stata sie kolejnym proble-
mem zdrowotnym (Drabik, 1995). Skutki tego ograniczenia sa odczu-
walne w postaci zmniejszenia zdolnoSci przystosowawczych, tzw. ze-
spotéw hipokinetycznych. Brak ruchu wplywa negatywnie na caly or-
ganizm, nie tylko w sferze fizycznej, ale takze emocjonalnej i uczucio-
wej. Wynikiem tego moze by¢ popadanie w stan napiecia nerwowego.
Liczne sag tez wady postawy, ktére objawiaja sie miedzy innymi boles-
noscia kregostupa czy oslabieniem gorsetu miesniowego, uniemozli-
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wiajacego wykonywanie efektywnej pracy stawom i mieSniom. Do-
tychczasowy styl zycia mnozy problemy zdrowotne i ma swoje
odzwierciedlenie w pojawiajacych sie chorobach. Jozef Drabik (1995)
apeluje, ze ,nadszed! czas na zmianeg”, ze potrzebne jest zdecydowa-
ne, ofensywne ale i rozsadne wejscie w inny okres naszego istnienia -
w ,wiek zdrowego stylu zycia”.

Jednym z istotnych skladnikéw zdrowego stylu zycia jest regular-
na aktywnos¢ fizyczna (zamiennie nazywana aktywnoscia ruchowa),
ktéra moze by¢ skutecznym Srodkiem zaradczym i zapobiegawczym,
przeciwdzialajacym regresowi wydolnosci i wytrzymalosci fizyczne;j.
Dlatego niezaleznie od wieku i charakteru wykonywanej pracy, warto
wybrac i uprawia¢ rodzaj aktywnosci ruchowej oddzialywujacy mozli-
wie wszechstronnie, a ktéry sprawia przyjemnosc¢ i wywotuje dobre
samopoczucie, moze by¢ uprawiany regularnie, a takze odpowiada
trybowi zycia i zwyczajom (Tomaszewski, 1993).

W zawodzie bibliotekarza, ze wzgledu na dominujacy siedzacy
tryb pracy, dodatkowa aktywnosS¢ ruchowa powinna sie znalezc
w rozkladzie tygodniowego planu zaje¢ obowiazkowych. Powinna, ale
czy znajduje swoje miejsce? Zastanawiajacy jest stosunek srodowiska
bibliotekarzy do wlasnej aktywnosci ruchowej. W podswiadomosci
dorostego, dojrzalego psychicznie czlowieka, z jednej strony tkwi po-
czucie koniecznosci ruchu, z drugiej natomiast wystepuje tendencja
do ograniczenia wysitku fizycznego w wymiarze absolutnie konie-
cznym i niezbednym do wykonywania okreslonej pracy.

Maria Gacek (2003) zwraca uwage na fakt, ze doniosla rola akty-
wnosci fizycznej dla doskonalenia zdrowia i prewencji choréb powo-
duje, iz szczegdlnego znaczenia nabieraja badania na temat skali
podejmowania aktywnych zachowan rekreacyjnych w réznych kre-
gach spotecznych. W niniejszym opracowaniu przyjeto pojecie akty-
wnosci fizycznej jako dodatkowej aktywnosci ruchowej, realizowanej
w czasie wolnym od pracy. Postanowiono zbadac¢ srodowisko zawodo-
we bibliotekarzy pracujacych w bibliotekach naukowych z terenu
miasta Katowic, a celem pracy bylo okreslenie motywow i przeszkod
w podejmowaniu aktywnosci ruchowej przez ta grupe zawodowa.

Material i metody
Badania przeprowadzono w okresie od marca do maja 2010 roku

wsrod kobiet i mezczyzn pracujacych w zawodzie bibliotekarza w bib-
liotekach naukowych Katowic.
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Metoda zastosowang w przeprowadzonych badaniach byl son-
daz diagnostyczny. Narzedzie badawcze stanowila anonimowa an-
kieta, skladajaca sie¢ z 18 pytan zamknietych z odpowiedziami kate-
gorialnymi o wyborze jednokrotnym lub wielokrotnym ograniczo-
nym. Ankiete rozestano do 250 respondentow droga elektroniczna
za posrednictwem sieci Internet. Zawierala ona pytania dotyczace
miedzy innymi podejmowanej aktualnie aktywnosci fizycznej w cza-
sie wolnym od pracy zawodowej, jej regularnosci oraz powodow
i przeszkod w jej podejmowaniu. W zwiazku z tym, iz kwestionariusz
wypelniany byl przez ankietowanych bez nadzoru, wlaczono do ar-
kusza pytania z tzw. skali klamstwa (Stupnicki, 2003) z kryterium
rzetelnosci zgodnosci 2 par na 3 tworzacych te skale. Na tej podsta-
wie po weryfikacji nadestanych arkuszy wyloniono 149 prawidlowo
wypelnionych kwestionariuszy ankiety: 128 kobiet i 21 mezczyzn.
Podstawa opracowania bylo okreslenie czestosci odpowiedzi na po-
szczegoblne pytania.

Wyniki i dyskusja

Dla ustalenia determinant podejmowania aktywnosci fizycznej na-
lezy zadaé¢ pytanie ,czy?” i ,dlaczego?” ludzie podejmuja aktywnoscé
sportowo-rekreacyjna, zamiast spedza¢ czas w zaciszu przytulnego fo-
tela z pilotem od telewizora w dloni, lub z dobra ksiazka. Wobec po-
wyzszego na podstawie czestosci odpowiedzi na zawarte w kwestiona-
riuszu ankiety pytanie ,czy uwazasz sie za osobe aktywna ruchowo?,
oceniono stan wyjsciowy ankietowanych wzgledem subiektywnego od-
czucia podejmowania aktywnosci fizycznej. Z analizy zgromadzonych
danych wsréd ankietowanych mezczyzn jednoznacznie wynika, ze 83%
z nich uwaza sie za osoby aktywne ruchowo. Wsréd kobiet wyniki sa
zdecydowanie nizsze, poniewaz przeszto polowa (52%) nie uwaza si¢ za
osoby aktywne ruchowo, pomimo podejmowanej aktywnosci fizycznej,
co ilustruje rys. 1 (wszystkie rysunki i tabele opracowanie wtasne).

Badania dowiodly, iz sposrod trzech kategorii aktywnosci fizy-
cznej: sport, rekreacja ruchowa, turystyka kobiety-bibliotekarki naj-
czesciej uprawiaja rekreacje ruchowa w postaci gimnastyki/aerobiku
(37%), nastepnie plywania (29%), jazdy na rowerze (21%), joggingu/
spaceru (12%). U ankietowanych mezZczyzn najczesciej wybierana for-
me rekreacji ruchowej stanowila jazda na rowerze (66%), jogging/
spacer (9%) oraz ptywanie (19%), co obrazuje rys. 2. Tylko 2% ankie-
towanych mezczyzn deklaruje uprawianie sportu, jako regularnego
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wysitku fizycznego (zespolowe gry sportowe), a 6% ankietowanych ko-
biet i 4% mezczyzn wskazalo turystyka gorska jako forme aktywnosci
najczesciej podejmowang w czasie wolnym od pracy.

M; 17%

B TAK NIE NIE WIEM

Rys. 1. Odczucie podejmowania aktywnosci ruchowej w ocenie respondentow

ilo$¢ odpow iedziw %
70% —

60%

50% —

40% —

30%

20% —

10% —

0%
gimnstyka/aerobic plyw anie jazda narowerze spacer/jogging inne
rodzaj aktyw nosci ruchow ej

‘ oK aMm

Rys. 2. Rodzaje deklarowanej aktywnosci fizycznej przez ankietowane kobiety i mezczyzn
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Przeszto 70% ankietowanych, zaréwno kobiet jak i mezczyzn,
uprawia aktywnos$¢ ruchowg w czasie wolnym od pracy minimum od
roku, ale nie wiecej niz 3 lata (ta odpowiedz zaznaczana byla w spo-
radycznych ankietach ok. 1%). Pozostali ankietowani zaznaczali od-
powiedzi ,ponizej 6 miesiecy” lub ,6-12 miesiecy”. Jedynie 2% ankie-
towanych nie pamieta czasu, w ktérym rozpoczeli dodatkows akty-
wnos¢ ruchowa w czasie wolnym od pracy. Z opracowania danych
wynika, ze osoby aktywne ruchowo powyzej roku, podejmuja wysitek
fizyczny systematycznie 2-3 razy w tygodniu, w przeciwienstwie do
0s6b z krotszym czasem wykonywania wysitku (ponizej 6 miesiecy),
u ktoérych dominuje tendencja nieregularnosci w podejmowaniu wy-
sitku fizycznego w skali miesigca. Zaleznos¢ taka moze by¢ spowodo-
wana dobroczynnym wplywem wysitku fizycznego na organizm czto-
wieka, ktory zostal zauwazony przez ¢wiczacych podczas diuzszego
okresu podejmowania aktywnosci fizycznej. Osoby, ktore dzieki ¢wi-
czeniom ciesza sie dobrym zdrowiem, $wietna sylwetka i kondycja nie
potrzebuja dodatkowej zachety do uprawiania sportu i rekreacji, mo-
tywacja bowiem sa osiggane cele i ich wyniki.

Analiza opinii respondentéw dotyczacej poziomu zadowolenia ze
swojego zdrowia, wygladu i kondycji fizycznej wykazala, ze w przewa-
zajacej liczbie odpowiedzi katowiccy bibliotekarze, niezaleznie od ptci,
sa zadowoleni ze swojego stanu zdrowia i wygladu, na co wskazuja
odpowiedzi ,zdecydowanie tak i raczej tak”. Przeszlo polowa ankieto-
wanych kobiet i ponad 60% mezczyzn nie jest jednak zadowolona
z poziomu swojej kondycji fizycznej i poziomu sprawnosci ogolne;j.
Szczegolowe wyniki ilustruje tabela 1. Umieszczenie pytan dotycza-
cych zadowolenia z wlasnego stanu zdrowia, wygladu i kondycji fizy-
cznej w kwestionariuszu ankiety, nalezalo do pytan ze skali klam-
stwa (Stupnicki, 2003) i powiazane byto z weryfikacja odpowiedzi na
pytania dotyczace powodow podejmowania aktywnosci fizycznej przez
ankietowanych bibliotekarzy. Tak wysoka samoocena ankietowanych
moze by¢ wynikiem ukazania swojej osoby w jak najlepszym Swietle,
pomimo anonimowosci ankiety, a takze subiektywnym odczuciem re-
spondenta, na ktory sklada sie¢ chwilowa dyspozycja, zrozumienie
treSci pytania, czy nastawienie do ankiety (Stupnicki, 2003).

Zasadniczym celem przeprowadzonych badan bylo uzyskanie in-
formacji dotyczacej powodow podejmowania aktywnosci fizycznej oraz
przeszkod w jej podejmowaniu przez katowickich bibliotekarzy. Wsrod
powszechnych motywow, dla ktorych ludzie opuszczaja przytulne ka-
napy celem podejmowania aktywnosci fizycznej, wymienia si¢ troske
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Tabela 1. Zestawienie procentowe czestosci odpowiedzi respondentéw dotyczace pozio-
mu zadowolenia ze swojego stanu zdrowia, wygladu i kondycji fizycznej

Zdecydowanie Zdecydowanie
TAK NIE NIE WIEM
PYTANIE Raczej TAK Raczej NIE

K M K M K M

Czy jestes zadowolony/a
ze swojego stanu 60% | 67% | 33% | 25% 7% 8%

zdrowia?

Czy jestes zadowolony/a
oo eaicen ayelathu? 60% | 50% | 40% | 33% | 0% | 17%

Czy jestes zadowolony/a

z poziomu swojej
R 45% | 33% | 52% | 67% | 3% | 0%

sprawnosci ogoélnej?

o zdrowie, wyglad, obnizenie stresu, tworzenie spolecznych interakcji,
przyjemnos¢, poprawe sprawnosci fizycznej, dokonanie osiagnie¢ i sa-
tysfakcje osobista z samego ruchu i determinacji jej podejmowania.
Analiza przeprowadzonych badan (rys. 3) pozwolila ustali¢ hierarchie
najwazniejszych powodéw, dla ktorych katowiccy bibliotekarze poddaja
sie wysitkowi fizycznemu. Przeprowadzone badania wykazaly, ze
w ogoblnej liczbie wyborow, zaréwno kobiet jak i mezczyzn, najbardziej
wyrozniaja sie trzy (sposrod 9) wartosci: ,,staba kondycja fizyczna, chec
jej poprawy” (76%), ,siedzacy tryb pracy” (73%) oraz ,rozladowanie na-
pie¢, zmniejszenie stresu, poprawa samopoczucia” (71%). Kazda z tych
wartosci wskazywana byla najczeSciej zaréwno przez kobiety, jak
i przez mezczyzn. Oznacza to, ze respondenci rzetelnie wypelniali kwe-
stionariusze ankiet, co przeklada sie na prawdziwos¢ odpowiedzi w py-
taniach ze skali kltamstwa. Zar6wno mezczyzni, jak i kobiety, bedac za-
dowoleni ze swojego zdrowia i wygladu, a wykazujac znaczne niezado-
wolenie z wlasnej kondycji fizycznej (tabela 1), potwierdzili ten fakt po-
dajac najczesciej wybierany powod, dla ktérego podejmuja dodatkowy
wysilek fizyczny po pracy, celem poprawy kondycji fizycznej i sprawno-
Sci ogélnej. Dazenie ludzi do poprawy kondycji fizycznej nie zajmuje je-
dnak czolowego miejsca w licznych badaniach nad motywami pode-
jmowania aktywnosci ruchowej. Najczesciej to che¢ poprawy zdrowia
osigga najwyzsze wartosci wsrod ankietowanych, niezaleznie od wieku
badanych (Borzucka i Rektor, 2005; Parnicka, 2003, 2002). Zastana-
wiajacy pozostaje wiec fakt znikomego, bo zaledwie 17% wsroéd mez-
czyzn bibliotekarzy i 35% wsrod kobiet bibliotekarek powodu podejmo-
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wania aktywnosci ruchowej celem poprawy badz utrzymania stanu
zdrowia. Pomimo wzrostu spotecznej Swiadomosci dotyczacej walorow
zdrowotnych jakie przynosi ruch, wiekszos¢ ankietowanych katowic-
kich bibliotekarzy nie dostrzega zaleznosci miedzy zdrowiem a akty-
wnoscia fizyczna, co znajduje réowniez potwierdzenie w badaniach Par-
nickiej (2003). Przeprowadzone badania na grupie katowickich kobiet
i mezczyzn ujawnily, ze ankietowani, ktorzy najczesSciej zaznaczali
w odpowiedziach inne powody niz wzgledy zdrowotne, podejmowali ak-
tywnos¢ ruchowa krocej niz 6 miesiecy i w nieregularnym jej wymia-
rze, co pozwala przypuszczac, ze krotka i nieregularna aktywnosé ru-
chowa nie przyniosta widocznych korzysci zdrowotnych dla organizmu
badanych, badz ze tego typu postawa jest wynikiem niskiego poziomu
edukacji zdrowotnej i braku profilaktyki (Parnicka, 2003).

68% 72%

Stan zdrowia
Staba kondycja
fizyczna, chet jej
poprawy
Wzgledy estetyczne,
chec¢ redukcji masy
ciata, wymodelowanie
ciata
Siedzacy tryb pracy
Zagospodarowanie czasu
wolnego
Roztadowanie napie¢,
zmniejszenie stresu,
poprawa samopoczucia
Moda na sport,
turystyke, rekreacje
Aspekt towarzyski

Rys. 3. Powody podejmowania aktywnosci fizycznej przez katowickich bibliotekarzy

Kolejne dwa najczesciej wybierane powody podejmowania aktywno-
Sci ruchowej przez katowickich bibliotekarzy to ,siedzacy tryb pracy”
i ,roztadowanie napie¢, zmniejszenie stresu, poprawa samopoczucia”.
Potwierdza to zatem dowiedziony w publikacjach naukowych fakt, ze
siedzacy tryb pracy i brak dodatkowego ruchu moze mie¢ wplyw na po-
jawianie sie stanow napiecia psychicznego, zwiekszenie poziomu stresu
i pogorszenie samopoczucia czy powstawanie stanoéw lekowych (Gru-
szkowska, 2000, 2006). Podejmujac dodatkowy wysitek fizyczny, pod-
czas ktorego uwalniane sa endorfiny, tzw. hormony szczescia i dotlenia-
ny jest organizm, zmniejszamy poziom stresu i poprawiamy samopoczu-



20 BIBLIOTHECA NOSTRA NR1 (23) 2011

cie, przez co lepiej funkcjonujemy na stanowisku pracy. Cwiczenia fizy-
czne wplywaja na poprawe obrazu wlasnej wartosci ¢wiczacej osoby oraz
podnosza jej samoocene (Gruszkowska, 2000, 2006). Samoocena, zwia-
zana z wymienionymi czynnikami, wplywa na stopienn motywacji do pod-
jecia dziatan sprzyjajacych zdrowiu. Im wyzsza samoocena tym wyzsza
motywacja do podejmowania aktywnosci fizycznej. Korzysci z podejmo-
wanego wysitku dostrzezone przez respondentéw zostaly zaznaczone
w ujawnionej czestosci odpowiedzi, co przeklada sie réwniez na wyniki
analizy kolejnych pytan zwiazanych z zaobserwowanymi zmianami
z podejmowanego wysitku.

Z przedstawionego wykresu wynika rowniez potwierdzenie wyso-
kiej samooceny wlasnego wygladu katowickich bibliotekarzy i bibliote-
karek (poréwnanie z wynikami w tabeli 1). Zaden mezczyzna nie wy-
bral powodu podejmowania aktywnosci ruchowej celem poprawy wilas-
nego wygladu. Powod ten wskazalo jedynie 35% kobiet. Zaden mez-
czyzna réwniez nie podejmuje aktywnosci fizycznej celem zagospodaro-
wania czasu wolnego, badz dla celéow towarzyskich, w przeciwienstwie
do 17% ankietowanych kobiet.

Uzyskany material badawczy pozwolit rowniez ustali¢, jakie przeszko-
dy stanowia najwigkszy problem w podejmowaniu dodatkowej aktywnosci
fizycznej przez katowickich bibliotekarzy. Ankietowani na pytanie doty-
czace przeszkod w podejmowaniu aktywnosci ruchowej mogli zaznaczy¢
maksymalnie 3 odpowiedzi. Zestawienie danych ilustruje rys. 4.

90%- 5306

80%

70%

60%

50%

40%

30%-

20%-

10%-

0%

T T T T T T
Brak wolnego Nieregularne  Brak ochoty do Zmeczenie Brak $rodkéw Brak inne: brak
czasu, godziny pracy, podejmowania  fizyczneillub  finansowych, towarzystwado samodyscypliny
wysitku, psychiczne cwiczen

Rys. 4. Przeszkody w podejmowaniu aktywnosci fizyczne;j
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Widaé¢ znaczna rozbieznos¢ pomiedzy odpowiedziami kobiet i mez-
czyzn pracujacych w tym samym zawodzie — bibliotekarza. Ankietowani
zgodni sag jedynie w kwestii, ze przeszkoda w podejmowaniu aktywnosc¢
fizycznej sa ,nieregularne godziny pracy” (17%), jednakze nie jest to wio-
daca przyczyna braku dodatkowej aktywnosci fizycznej. Czestos¢ odpo-
wiedzi wskazuje jednoznacznie, ze dla kobiet najwicksza przeszkoda
w uprawianiu aktywnosci ruchowej jest ,zmeczenie fizyczne i/lub psy-
chiczne” (59%), natomiast mezczyznom (83%) ,brak wolnego czasu” nie
pozwala na dodatkowa aktywnos¢ ruchowa, pomimo ochoty do jej pode-
jmowania i posiadania samodyscypliny w tym zakresie. Biorac jednakze
pod uwage Srednie odpowiedzi ankietowanych, to na czele wiodacej
przeszkody stanowigcej powod braku dodatkowej dawki ruchu jest
»brak wolnego czasu”, ktory jest problemem dla 66% wszystkich ankie-
towanych niezaleznie od plci.

Wnioski:

Wyniki przeprowadzonych badan wsrod katowickich bibliotekarzy
pozwalaja sformulowac nastepujace wnioski:

1. Katowiccy bibliotekarze deklaruja podejmowanie dodatkowej akty-
wnosci ruchowej poza wykonywaniem obowigzkow zawodowych, jednak-
ze tylko 39% kobiet uwaza sie za osoby aktywne ruchowo.

2. ,Staba kondycja fizyczna, chec jej poprawy” (76%), ,siedzacy tryb
pracy” (73%) oraz ,roztadowanie napie¢, zmniejszenie stresu, poprawa sa-
mopoczucia” (71%) to wiodace powody, dla ktorych ankietowani bibliote-
karze podejmuja wysitek fizyczny w czasie wolnym od pracy.

3. ,Brak czasu” do podejmowania dodatkowej aktywnosci fizycznej
jest najwiekszym problemem dla 66% ogotu ankietowanych bibliotekarzy.
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E. Latosik, K. Planeta, A. Stachura
»Get a move on or you’ll... rust?” — the reasons and obstacles of taking up the
physical activity by librarians from Katowice
Summary

The goal of this work is to define the reasons and obstacles related with taking
up the physical activity by librarians from the city of Katowice. The research tool was
a survey sent to respondents via Internet. Studies show that the most common
reasons that encourage librarians to take up physical exercise is the sedentary way of
work and the will to improve the physical condition, while as obstacles the
respondents mention lack of free time and physical/mental fatigue.




24 BIBLIOTHECA NOSTRA NR1 (23) 2011

KAROLINA PLANETA

EWELINA LATOSIK

AGNIESZKA STACHURA

Akademia Wychowania Fizycznego
im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

AKTYWNOSC FIZYCZNA
BIBLIOTEKARZY UCZELNI WYZSZYCH
GORNOSLASKIEGO OKREGU PRZEMYSLOWEGO

Wprowadzenie

Zawod bibliotekarza kojarzy sie najczesciej z wielogodzinnym sie-
dzeniem w bibliotecznych zakamarkach, posrod ksiazek i szpargatow.
Choc¢ jest to dosc¢ stereotypowe spojrzenie, gdyz wspoélczesne bibliote-
ki diametralnie zmienily swoje oblicze, to jednak ,cos jest na rzeczy”.
W pracy bibliotekarza dominuja statyczne formy ruchu, takie jak sie-
dzenie czy stanie. Jedynie wielkos¢ biblioteki oraz jej organizacja wa-
runkuja ilos¢ intensywniejszego wysitku fizycznego, jakim jest cho-
dzenie, wchodzenie i schodzenie po schodach oraz przenoszenie ksig-
zek i czasopism. Niedobér ruchu oraz stres spowodowany przebywa-
niem w zamknietym, nieraz dusznym pomieszczeniu, ze sztucznym
oswietleniem, moga negatywnie wplyna¢ na dobrostan psychofizy-
czny. Jednostajnosé bodzcow, jakie dopltywaja do systemu nerwowe-
go W przestrzeni bibliotecznej, sprzyja monotonii. Dodatkowo siedza-
ca, statyczna praca moze by¢ jedna z przyczyn powstawania zylakow,
pogorszenia krazenia, schorzen kregostupa, otylosci, nadciSnienia
tetniczego oraz pozostalych choréb, zwanych cywilizacyjnymi. Praca
zawodowa moze w tym przypadku nie sprzyjac¢ zachowaniu i podtrzy-
mywaniu zdrowia, zwlaszcza jezeli niedobory aktywnosci ruchowej
nie beda kompensowane w sferze pozazawodowe].

Celem niniejszej pracy byla ocena aktywnosci fizycznej bibliote-
karzy uczelni wyzszych Gornoslaskiego Okregu Przemystowego. Ak-
tywnos¢ fizyczna nalezy rozumiec jako caloksztalt aktywnosci zwig-
zanej z zyciem codziennym, czyli z praca zawodowa, zajeciami do-
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mowymi i woko6l domu, przemieszczaniem sie, aktywnoscia sporto-
wo-rekreacyjna oraz z siedzeniem. Taka aktywnos$¢ wymaga wydat-
kowania przez ustrdj pewnej ilosci energii. Szybka diagnoze pozio-
mu aktywnosci fizycznej umozliwiaja réznego rodzaju ankiety i kwe-
stionariusze. Liczba tych narzedzi badawczych jest znaczna, podob-
nie jak ilo§¢ pytan, ktore sie na nie skladaja. Ankiety i kwestiona-
riusze sa zdecydowanie mniej doktadne niz testy sprawnosciowe lub
proby wydolnosciowe, ktore opieraja sie na pomiarach réznych pa-
rametrow, swiadczacych o wielkosci przemian zachodzacych pod-
czas danego rodzaju pracy fizycznej. Proby wysitkowe odznaczaja sie
znaczng obiektywnoscia, bowiem na ich wynik nie ma wplywu ani
badany, ani tez badajacy, wszystko zalezy od wlasnos$ci organizmu
osoby poddawanej probie. Jednak przeprowadzenie takich testow
jest kosztowne, gdyz wymaga uzycia specjalistycznej aparatury; je-
dnoczesnie na badanie pojedynczej osoby potrzeba relatywnie duze-
go okresu czasu. Kwestionariusze natomiast pozwalaja w krotkim
czasie, bez zastosowania skomplikowanej aparatury, przebadac
znaczna liczbe oséb, lecz ich wada jest mata obiektywnos$¢ i mata
doktadnos¢ (Plewa, 2008; Szeklicki, 2000, s. 3-20). Mata obiekty-
wnos$¢ wynika z trudnosci w zrozumieniu pytan, a ankieter nie zaw-
sze jest obecny przy wypelnianiu kwestionariuszy; czesto takze sami
badani nie potrafia oceni¢ intensywnosci czy objetosci wlasnej akty-
wnosci ruchowej. Jedni maja sklonnos¢ do przeceniania swojej ak-
tywnosci, inni zdecydowanie ja zanizaja. Z kolei mata dokladnosé
kwestionariuszy wynika z labilnosci czynnikow, ktore warunkuja
przemiany energetyczne (Plewa, 2008). Nalezy tu wymienic¢ czynniki
zewnetrzne (temperatura otoczenia, nachylenie terenu) i wewne-
trzne (stany chorobowe, zaburzenia hormonalne) oraz psychologi-
czno-emocjonalne (stres, rywalizacja).

Metodologia

Badania wsrod bibliotekarzy uczelni wyzszych Gornoslaskiego
Okregu Przemystowego prowadzono w okresie maja i czerwca 2010
roku. Postuzono sie krotka wersja Miedzynarodowego Kwestionariu-
sza Aktywnosci Fizycznej (International Physical Activity Question-
naire - IPAQ), ktorego arkusze przesylano przy pomocy poczty elek-
tronicznej oraz przekazywano bezposrednio, po wczesniejszym uzys-
kaniu zgody kierownictwa danej biblioteki.
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Miedzynarodowy Kwestionariusz Aktywnosci Fizycznej jest prze-
znaczony do badania os6b w wieku 16-65 lat. IPAQ ma dwie wersje —
dtuga i krotka. Wersja dluga zbudowana jest az z 5 niezaleznych cze-
Sci, ktore zawierajg szczegdlowe pytania, dotyczace wysitku fizyczne-
g0 zwiazanego z: pracg zawodowa, przemieszczaniem sie, pracami do-
mowymi, aktywnoscia sportowo-rekreacyjng i siedzeniem. Wypelnie-
nie tej wersji wymaga skupienia, gdyz raz zapisany rodzaj aktywnosci
(jego czestosc¢ i czas podejmowania) nie moze znalez¢ sie w innej cze-
Sci kwestionariusza. Natomiast krotka wersja IPAQ zawiera tylko
7 pytan, dotyczacych czynnosci trwajacych minimum 10 minut bez
przerwy. Wszystkie czynnosci sa klasyfikowane na:

— siedzenie,

— chodzenie,

— aktywnos¢ fizyczna umiarkowana,

— aktywnos¢ fizyczna intensywna,.

Poziom aktywnosci fizycznej ocenia sie na podstawie tygodniowe-
g0 zuzycia energii, wyrazonej w postaci metabolicznego réwnowazni-
ka pracy — MET (Metabolic Equivalent of Work). MET oznacza spo-
czynkowy wydatek energetyczny, przy zuzyciu tlenu na poziomie 3,5
ml/min/kg masy ciata. Kazdy rodzaj czynnosci kroétkiej wersji IPAQ
ma przypisana mu wartos¢ MET, ktora przemnaza sie przez liczbe
dni jej wykonywania w tygodniu oraz Sredni czas jej trwania w minu-
tach. Uzyskujemy dzieki temu wartos¢ aktywnosci w jednostkach
MET-min./tydzien, a wynik ten odnosimy do opracowanych przez
naukowcow norm (Biernat, Stupnicki i Gajewski, 2007, s. 4-9; Bier-
nat i Stupnicki, 2005, s. 61-73).

Badania, prowadzone wsrod bibliotekarzy uczelni wyzszych GOP,
byly anonimowe. Zebrano 173 ankiety, z czego odrzucono 11 blednie
wypelnionych. Analizie poddano 162 ankiety, ktére wypelnione zosta-
ly przez 139 kobiet i 23 mezczyzn. 85% badanych posiada wyksztat-
cenie wyzsze, a pozostalych 15% wyksztalcenie Srednie. Wielu re-
spondentéw nie podato w metryczce kwestionariusza swojego wieku,
z tego powodu nie wyliczano Sredniej arytmetycznej dla wieku. Uzys-
kane informacje pozwalaja natomiast stwierdzi¢, ze obszar zmienno-
Sci dla wieku jest duzy — od s§wiezo upieczonych absolwentow wyz-
szych uczelni, po pracownikéw w wieku przedemerytalnym. Zebrane
kwestionariusze IPAQ opracowano statystycznie, wyliczajac podsta-
wowe statystyki opisowe, a istotnos¢ statystyczna réznic testowano
testem U (Manna-Whitneya). W opracowaniu wykorzystano progra-
my: Microsoft Excel z pakietu Microsoft Office oraz Statistica 9.
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Wyniki

Uzyskane w kwestionariuszu informacje na temat aktywnosci in-
tensywnej i umiarkowanej oraz chodzenia pozwalaja na wyliczenie
zuzycia energetycznego w MET-min./tydzien. Jedynie dla siedzenia
zbiera sie informacje dotyczace Sredniego czasu przeznaczanego na te
czynnos¢. Dla kazdej z pozostalych czynnosci respondenci okreslali
ilo§¢ dni w tygodniu, jaka poswiecaja na te aktywnos¢, a takze sredni
czas jej trwania w jednym dniu. Nalezy przemnozy¢ ilos¢ dni przez
Sredni czas w minutach oraz odpowiednia dla danej czynnosci war-
tos¢ MET, a nastepnie zsumowac zuzycie energetyczne wszystkich
rodzajow aktywnosci, aby otrzymac tygodniowy wydatek energety-
czny. Wartosci metabolicznego rownowaznika pracy dla poszczegodl-
nych czynnosSci sg nastepujace:

— intensywna aktywnos¢ fizyczna — 8 MET,

— umiarkowana aktywnos¢ fizyczna — 4 MET,

— chodzenie - 3,3 MET.

Wyliczono Srednie dla czestosci podejmowania poszczegoélnych
rodzajow aktywnosci fizycznej, czasu trwania tych czynnos$ci oraz ich
zuzycia energetycznego. Policzono takze odsetek oséb deklarujacy
podejmowanie danej aktywnosci fizycznej dla okreslonej liczby dni.

Okazuje sie, ze intensywnej aktywnosci fizycznej nie podejmuje
lub nie jest w stanie okresli¢ czy podejmuje prawie polowa badanych,
zarowno kobiet jak i mezczyzn. Z kolei respondenci, ktorzy deklaro-
wali podejmowanie takiej aktywnosci, czynig to od jednego do trzech
dni w tygodniu, przy czym odsetek tych oséb dla kazdej opcji nie
przekracza 17%. Tutaj takze brak réznic pomiedzy przedstawicielami
obojga plci. Czestsze podejmowanie intensywnej aktywnosci, tj. od
4 do 7 dni zdarza sie rzadko; przyznaje sie do tego zaledwie 1-4% re-
spondentéw. W grupie meskiej uzyskano co prawda 9% uczestnictwo
w S dniach, lecz grupa ta jest nieliczna (tylko 23 osoby), a na uzyska-
ny odsetek skladala sie aktywnosé¢ zaledwie dwoch mezczyzn. Taki
sam wynik uzyskano takze dla codziennej aktywnosci w grupie mes-
kiej i zenskiej, przy czym u kobiet osoby te stanowig zaledwie 2% tej-
ze grupy. Graficzng prezentacje czestosci podejmowania intensywnej
aktywnosci fizycznej wszystkich bibliotekarzy zamieszczono na rys. 1
(wszystkie rysunki i tabele opracowanie wlasne).

W grupie oséb, ktore podejmuja intensywna aktywnos¢ fizyczna,
nieco lepiej wypadaja mezczyzni. Srednio dwa razy w ciagu tygodnia
wykonuja oni intensywne czynnosci, trwajace jednorazowo o 16 mi-
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nut dtuzej niz u kobiet. Z tego powodu Srednie zuzycie energii u bib-
liotekarek jest zdecydowanie mniejsze niz u bibliotekarzy — az o po-
nad 1000 MET-min./tydzien. Przedstawione réznice nie sa istotne
statystycznie. Wyniki dotyczace wydatku energetycznego na intensy-
wna aktywnos¢ fizyczna oraz sSredniej czestosci i czasu jej podejmo-
wania zestawiono w tabelach 11 2.

Rys. 1. Odsetek wyborow liczby dni intensywnej aktywnosci fizycznej

Tabela 1. Wartosci czestosci i czasu intensywnej aktywnosci fizycznej (iAF)

Lacznie Kobiety Mezczyzni
Zmienna
iAF Czas iAF [min.| iAF Czas iAF [min.| iAF Czas iAF [min.]
X 1,43 47,44 1,32 45,14 2,04 61,30
Sd 1,76 60,97 1,61 57,43 2,44 79,23
Min 0 0 0 0 0 0
Max 7 240 7 240 7 240
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Tabela 2. Wartosci wydatku energetycznego dla poszczegolnych rodzajow aktywnosci fizycznej

Kobiety Mezczyzni
Zmienna
MET iAF | MET uAF | MET chdd | suma MET | MET iAF | MET uAF | MET chéd | suma MET
X 901,87 | 826,04 | 2586,58 | 4314,50 | 1972,17 | 1116,52 | 2532,39 | 5621,09
Sd 1396,25 | 1371,02 | 2883,90 | 3736,67 |2872,68| 1874,18 | 3183,62 5918,88
Min 0 0 0 0 0 0 0 0
Max 6720 8400 11088 16716 9600 8400 11088 21168

W przypadku umiarkowanej aktywnosci fizycznej znacznie mniej-
szy odsetek badanych deklarowat jej niepodejmowanie — okoto 1/3 re-
spondentéw obojga plci. Wykonywanie umiarkowanie ciezkich wysit-
koéw w ciagu jednego, dwoch i trzech dni w tygodniu deklarowat podob-
ny odsetek respondentow, jak przy wysitkach ciezkich, tj. 12-16%. Na-
tomiast znacznie wiecej badanych podejmuje ten wysitek takze powyzej
czterech razy w tygodniu; tak deklarowato 1-10% kobiet i mezczyzn.
W grupie bibliotekarzy uzyskano az 22% gloséw dla podejmowania
umiarkowanej aktywnosci 7 dni w tygodniu; nalezy jednak pamiegtac,
ze odsetek ten stanowilo jedynie 5 mezczyzn. Czynnosci umiarkowanie
ciezkie u obojga plci sa podejmowane z podobna czestoscia — nie rza-
dziej niz dwa razy w tygodniu. Réznica pomiedzy grupa zenska a mes-
ka, cho¢ zdecydowanie mniejsza niz przy intensywnej aktywnosci, uja-
wnila sie w Sredniej wartosci czasu przeznaczanego na umiarkowansg
aktywnos¢ i wynosita 10 minut. Réowniez w wydatku energetycznym
zanotowano mniejsza niz poprzednio réznice; kobiety zuzywaja w uje-
ciu tygodniowym niecate 300 MET-min. mniej niz mezczyzni, chociaz
obszar zmiennosci (min — max) jest taki sam dla obojga plci. Zestawie-
nie danych oraz graficzna prezentacje wyborow dla umiarkowanej ak-
tywnosci fizycznej zamieszczono w tabelach 2 i 3 oraz na rys. 2.

Kolejnym rodzajem aktywnosci, jak sie wydaje najbardziej typo-
wym dla zawodu bibliotekarza, jest chodzenie. W tej kwestii Swiado-
mos¢ badanych byla najwieksza. Codziennie chodzi okolo 60% bib-
liotekarek i bibliotekarzy, a jedynie 14-17% nie jest w stanie okres-
lié, jak czesto i ile czasu przeznacza na te czynnos$c¢. Pozostale opcje
— tzn. chodzenie od 1 do 6 dni tygodniowo wybrat niewielki odsetek
respondentéw. Okazuje sie, ze na te aktywnosé pracownicy bibliotek
poswiecaja najwiecej czasu, bo az dwa razy wiecej niz na aktywnosc¢
intensywng czy umiarkowana. Kobiety chodza zwykle pare minut
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Tabela 3. Wartosci czestosci i czasu umiarkowanej aktywnosci fizycznej (UAF)

Lacznie Kobiety Mezczyzni
Zmienna
uAF Czas uAF [min.] uAF Czas uAF [min.] uAF Czas uAF [min.]
X 2,32 58,83 2,27 57,34 2,61 67,83
Sd 2,33 73,25 2,25 71,76 2,79 82,89
Min 0 0 0 0 0 0
Max 7 420 7 420 7 300
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Rys. 2. Odsetek wyboréw liczby dni umiarkowanej aktywnosci fizycznej

dtuzej niz mezczyzni, dlatego rowniez ich tygodniowy wydatek ener-
getyczny jest wiekszy o nieco ponad 50 MET-min./tydzien. Wylicze-
nia pokazuja, ze najwiecej energii bibliotekarze obojga plci wydatku-
ja wlasnie na chodzenie. Wydatek energetyczny kobiet jest okoto
trzykrotnie wiekszy niz w przypadku aktywnosci intensywnej
i umiarkowanej. Podobne wyniki uzyskali bibliotekarze, ktoérzy
wskutek chodzenia traca 2-2,5 razy wiecej energii niz w wysitkach
umiarkowanych i ciezkich. Dokladne dane dotyczace chodzenia za-
warto w tabeli 4 oraz na rys. 3.
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Tabela 4. Wartosci czestosci i czasu chodzenia i siedzenia

Lacznie Kobiety Mezczyzni
i Czas Czas Czas
Zmienna Siedzenie Siedzenie Siedzenie
Chod Chodu Chod chodu Chod chodu
. [h] . [h] . [h]
[min.] [min.] [min.]
X 5,39 117,41 6,42 5,40 117,91 6,36 5,30 114,35 6,76
Sd 2,59 125,97 3,80 2,59 124,67 3,84 2,64 136,48 3,61
Min 0 0 0 0 0 0 0 0 0
Max 7 480 15 7 480 15 7 480 15

EHO m1 02 W3 TO4 25 ®m6 @7

Rys. 3. Odsetek wyboréw liczby dni przeznaczonych na chodzenie

W krotkiej wersji IPAQ zbierano takze dane na temat czasu spe-
dzanego w pozycji siedzacej. Kobiety i mezczyzni uzyskali prawie iden-
tyczne wyniki — codziennie siedza ponad 6,5 godziny. Zestawienie doty-
czace czasu poswieconego na siedzenie zamieszczono w tabeli 4.

Wszystkie uzyskane wartosci dla kobiet i mezczyzn testowano te-
stem U (Manna-Whitneya), aby sprawdzi¢, czy istnieja istotne réznice
pomiedzy plciami. Test U nie wykazal réznic istotnych statystycznie dla
p<0,05. W celu dokladniejszej charakterystyki grupy bibliotekarzy wyli-
czono wspolczynnik zmiennosci, ktory uzyskat bardzo wysokie wartosci
— powyzej 50%. Wskazuje to na bardzo duza niejednorodnosé¢ grupy,
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a jednoczesnie wynika z mozliwosci, jaka stwarza kwestionariusz w po-
staci udzielania odpowiedzi nie wykonywatem tej czynnosci/nie pamie-
tam, ktéra przy podliczaniu zuzycia energii ocenia sie jako zero. To r6-
wniez tlumaczy znaczne réznice pomiedzy wartoSciami maksymalnymi
a minimalnymi oraz wartos¢ poszczego6lnych odchylen standardowych.

Dla kazdego respondenta wyliczono tygodniowy wydatek energety-
czny w postaci MET-min. /tydzien, a uzyskane wyniki odniesiono do norm
IPAQ. Tygodniowy wydatek oblicza sie przez zsumowanie wydatkéw na
poszczegolne rodzaje aktywnosci. Wyroznia sie trzy poziomy aktywnosci fi-
zycznej, ktorym odpowiada dana wielkos¢ wydatku energetycznego:

— niewystarczajacy, dla MET-min./tydzien ponizej 600;

— wystarczajacy, dla MET-min. /tydzien od 600 do 1500;

— wysoki, dla MET-min. /tydzien powyzej 1500.

Uzyskane wyniki pozwolily oceni¢ poziom aktywnosci fizycznej bib-
liotekarzy; nieco ponad % respondentéw odznacza sie wysokim pozio-
mem aktywnosci fizycznej. Srednio w przeciagu tygodnia kobiety wy-
datkuja nieco ponad 4300 MET-min., a mezczyzni o 1300 MET wiece;j.
Natomiast okolo 14% reprezentuje poziom wystarczajacy, natomiast 9-
-10% osiagnelo poziom niewystarczajacy. W ostatniej grupie znalazly
sie 4 osoby (1 mezczyzna i 3 kobiety), ktore nie byly w stanie okresli¢
jakiegokolwiek rodzaju aktywnosci, lacznie z szacowaniem czasu po-
Swieconego na siedzenie. Byli tez i tacy respondenci, ktorzy zdotali
okresli¢ jedynie iloS¢ czasu spedzanego w pozycji siedzacej. Ocene po-
ziomu aktywnosci fizycznej zamieszczono w tabeli 5. Uzyskany, przez
znaczny odsetek ankietowanych, wysoki poziom aktywnosci fizycznej
wynika gléownie z czestego, prawie codziennego, chodzenia, na ktore
bibliotekarze obojga plci przeznaczaja dos¢ sporo czasu. Z analizy Sre-
dniego wydatku energii wynika, ze bibliotekarki 60% energii zuzywaja
wlasnie na chodzenie, bibliotekarze natomiast o 15% mnie;.

Tabela 5. Poziom aktywnosci fizycznej oceniany na podstawie wydatku energetycznego

Lacznie Kobiety Mezczyzni
AF
liczba % liczba % liczba %
Niewystarczajaca 16 10 14 10 2 9
Wystarczajaca 22 14 19 14 3 13
Wysoka 124 77 106 76 18 78




ARTYKURY 33

Dyskusja

Obiektywna i rzetelna ocena aktywnosci fizycznej za pomoca an-
kiet i kwestionariuszy jest zadaniem szczegdlnie trudnym, poniewaz,
jak juz wspomniano we wstepie, narzedzia te odznaczaja sie niska
obiektywnoscia i dokladnoscig (Lipert i Jagier, 2009, s. 155-168; Piat-
kowska i Pec, 2007, s. 30-33; Plewa, 2008; Szeklicki, 2000, s. 3-20).
Niska obiektywnos¢ oraz dokladnosé¢ metody kwestionariuszowej uja-
wnila sie w badaniach bibliotekarzy. Grupa ta okazala sie wyjatkowo
niejednorodna, a rozpietoS¢ pomiedzy wartoSciami maksymalnymi
a minimalnymi bardzo duza, siegajaca nawet kilkudziesieciu tysiecy
MET. Mozna podac¢ kilka przyczyn uzyskania takiego rezultatu. Po
pierwsze istnieje mozliwos¢ nieudzielenia rzetelnej odpowiedzi, obiera-
jac opcje nie wykonywalem tej czynnosci/nie pamietam, co znaczaco
wplywa na wynik. Po drugie, nie pozwala stwierdzi¢, czy dana osoba
rzeczywiscie nie wykazuje takiego rodzaju aktywnosci ruchowej, czy
tez po prostu nie potrafi okresli¢ jej czestotliwosci i czasu. Znaczace
jest tez subiektywne spojrzenie na wlasna aktywnosé. Biernat i in.
(2008, s. 83-89) stwierdzili, ze mtodzi dorosli, samodzielnie wypelniaja-
cy krotka wersje IPAQ, maja tendencje do jej zawyzania.

Respondentom trudno jest sklasyfikowac¢ intensywnos$¢ danej czyn-
nosci, ktéra oceniaja na podstawie objawow takich jak przyspieszony
oddech, szybkos¢ bicia serca, pocenie sie czy brak tchu. Musza zatem
positkowac sie dos¢ nieprecyzyjnymi pojeciami, skutkiem czego uzyska-
ne dane sa niezbyt doktadne (Szeklicki, 2000, s. 3-20). Wydaje sie, ze
pomocna bylaby obecnos¢ wyszkolonego ankietera podczas wypelniania
kwestionariusza, pomimo iz krétka wersja IPAQ zostata dopuszczona do
samodzielnego wypelniania w badaniach populacyjnych (Biernat i Stup-
nicki, 2005, s. 61-73; Craig i in., 2003, s. 1381-1395). Biernat i in.
(2008, s. 83-89) wykorzystali w badaniach krotka wersje IPAQ, ktora
czes¢ badanych wypelniata samodzielnie, a pozostali wraz z ankieterem.
Okazalo sie, ze sposob wypelniania istotnie wplynal na uzyskane wyni-
ki. W grupie samodzielnie wypelniajacej arkusz az 80,5% badanych
uzyskalo wysoki poziom aktywnosci fizycznej, podczas gdy w drugiej
grupie — nieco ponad 23%. Bibliotekarze wyzszych uczelni GOP wypet-
niali arkusze IPAQ samodzielnie, a spory ich odsetek (77%) uzyskat wy-
soki poziom aktywnosci fizycznej. W Swietle przytoczonych powyzej ba-
dan, do wyniku tego nalezy podchodzi¢ z dystansem, istnieje bowiem
prawdopodobienstwo przeszacowania wlasnej aktywnosci ruchowe;.
Stwierdzono podobna sytuacje w innych krajach europejskich — tam,
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gdzie podczas wypelniania arkusza ankieter byl bezposrednio obecny,
wyliczany tygodniowy wydatek energetyczny byl nizszy, niz w wywiadzie
telefonicznym. Jeszcze wyzsze wartosci wydatku energetycznego wylicza
sie stosujac dtuga wersje IPAQ, poniewaz w gaszczu szczegolowych py-
tan nietrudno o pomytke (Biernat i in., 2008, s. 83-89; Craig i in., 2003,
s. 1381-1395; Pigtkowska i Pec, 2007, s. 30-33).

Kwestionariusz IPAQ pozwala takze oceni¢ jaki procent respon-
dentow nie wykazuje aktywnosci danego rodzaju. Okazuje sie, ze Pola-
cy nie réznig sie pod tym wzgledem od mieszkancow innych krajow eu-
ropejskich. Jezeli chodzi o intensywne wysitki, to podobny odsetek ba-
danych (w granicach 51-55%) deklaruje ich niepodejmowanie w Danii,
Finlandii, Luksemburgu, Grecji oraz w Polsce. Na tym tle polscy biblio-
tekarze wypadli catkiem dobrze; brak uczestnictwa w ciezkich wysil-
kach stwierdzono u 47% z nich. Rowniez w przypadku braku podejmo-
wania wysitkow umiarkowanych Polacy nie r6znia sie zbytnio od pozo-
stalych mieszkancow Europy. Podobny odsetek Belgow, Austriakow,
Grekow co Polakéw nie uczestniczy w wysitkach umiarkowanych. Pola-
cy natomiast naleza do nacji, ktéra deklaruje najczestsze chodzenie, az
60% badanych zadeklarowato codzienne chodzenie (Piatkowska, 2008,
s. 11-18). Podobne wyniki uzyskano w badaniach bibliotekarzy GOP.

W duzej mierze dzigki codziennemu chodzeniu, na ktére badani
bibliotekarze poswiecaja niecale 2 godziny, uzyskano wysoki poziom
aktywnosci fizycznej. Polowa tygodniowego wydatku energii przezna-
czana jest na aktywna lokomocje. Z jednej strony cieszy czeste i dosc
dlugie chodzenie, z drugiej, pamietajac o mozliwosci jej przeszacowa-
nia, wydaje sie, ze ten rodzaj dzialalnosci ruchowej nie wystarcza do
utrzymania dobrej sprawnosci i wydolnosci fizycznej. American College
of Sports Medicine, American Heart Association oraz Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia zalecaja dla utrzymania zdrowia i zadowalajacego pozio-
mu wydolnosci regularne stosowanie wysitkéw nieco bardziej wymaga-
jacych niz chodzenie (Jagier i Stasiolek, 2001, s. 109-118; Lipert i Ja-
gier, 2009, s. 155-168; Stasiolek i Jegier, 2003, s. 19-30). Istotnym
czynnikiem profilaktyki zdrowotnej nie jest sam wydatek energetyczny,
ale takze intensywnos¢, czas trwania i rodzaj ¢wiczen ruchowych (Ja-
gier i Stasiolek, 2001, s. 109-118; Miedzynarodowa Federacja Medycy-
ny Sportowej, 2002, s. 1-4).

Réznorodnosé stosowanych na $wiecie systemow oceny aktywno-
Sci fizycznej uniemozliwia poréwnywanie wynikow. Stosowane miedzy-
narodowe systemy oceny aktywnosci ruchowej nie sa kompatybilne,
dlatego do ich wynikéw nalezy podchodzi¢ z nalezyta ostroznoscia (Ja-
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czynowski i Polkowski, 2004, s. 5-8; Stasiolek i Jegier, 2003, s. 19-30).
Proba oceny poziomu aktywnosci ruchowej przy pomocy narzedzia, ja-
kim jest IPAQ, wydaje sie przydatna w zastosowaniu do oséb, ktore po-
trafia w rzetelny i obiektywny sposéb okresli¢ objetos¢ (czas, intensy-
wnos¢, czestotliwosc) wlasnej aktywnosci fizycznej. W swietle przedsta-
wionych wynikéw, nalezaloby zadbac o zwieckszenie swiadomosci po-
trzeby i znaczenia ruchu dla grupy zawodowej bibliotekarzy oraz zapo-
znanie z podstawowymi zasadami budowania treningu zdrowotnego,
ktory jest niczym innym, jak tylko przejawem aktywnosci ruchowej,
majacej na celu utrzymanie zdrowia.

Wnioski

1. Badania potwierdzaja mala dokladnos¢ i mala obiektywnosc¢
metody kwestionariuszowej. Niejednorodnos¢ grupy wynika z mozliwo-
Sci nieudzielenia informacji na temat danej aktywnosci poprzez wybor
odpowiedzi nie wykonywatem tej czynnosci/ nie pamietam. Wydaje sie,
ze kwestionariusz powinien by¢ przeprowadzany przez ankietera lub
poprzedzony wskazoéwkami, w jaki spos6éb mozna okresli¢ objetosc¢ i in-
tensywnosc¢ wysitku.

2. Bibliotekarze wykazuja niskie zainteresowanie aktywnoScia
umiarkowana, a zwlaszcza intensywna, ktérg nie podejmuja lub nie
potrafia okresli¢ czy podejmowali w okresie ostatniego tygodnia.
Swiadczy to o niskiej §wiadomosci i wiedzy na temat wlasnej aktywno-
Sci fizycznej, ktéra powinna kompensowac braki ruchu wynikle z cha-
rakteru pracy zawodowe].

3. Deklarowana duza objeto§¢ chodzenia gwarantuje wydatek
energii na wysokim poziomie i jest zdecydowanie lepsza niz siedzenie,
jednak dla poprawy wydolnosci fizycznej oraz sprawnosci aparatu ru-
chu i uktadu krazeniowo-oddechowego, wskazane jest regularne pode-
jmowanie aktywnosci o Sredniej i wysokiej intensywnosci.
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K. Planeta, E. Latosik, A. Stachura
The physical activity of college and university librarians
in Upper Silesian Industrial Region
Summary

In order to assess the level of physical activity among librarians, there was
a questionnaire study carried out in the territory of Silesia. A short version of
International Physical Activity Questionnaire (IPAQ) was used and on its base the
weekly use of energy, the time and frequency of physical exercise was calculated. The
librarians demonstrated little interest in the intense and moderate activity, but they
declared almost daily two-hour walks. No significant differences between man and
women were noted.
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EwA NOWAK
) Biblioteka Gtéwna
Slaskiego Uniwersytetu Medycznego w Katowicach

AKTYWNOSC FIZYCZNA PRACOWNIKOW
i BIBLIOTEKI GLOWNEJ
SLASKIEGO UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO
W KATOWICACH

Wprowadzenie

Wspélczesne warunki zycia czlowieka determinuje postep techniki.
Jest coraz mniej naturalnych bodzcow zmuszajacych nas do ruchu.
I chociaz nasze zycie charakteryzuje ciagly pospiech, to nasza sprawnosc
motoryczna jest coraz mniejsza. (Raczek, 2010, s. 64-65). W nattoku li-
cznych obowiazkow nie potrafimy wygospodarowac dla siebie wystarcza-
jacej ilosci wolnego czasu, by spedzi¢ go w sposob odpowiedni dla naszego
zdrowia. Tymczasem niedobér ruchu moze prowadzi¢ do choréb uktadu
krazenia na tle miazdzycowym, otylosci, cukrzycy typu 2, ostabienia
ukladu kostnego czy do zachowan depresyjnych (Wytyczne). Co to jest
ruch? Ruch to ,zewnetrznie dostrzegalna, obiektywna skladowa ludzkiego
dzialania, przejawiajaca si¢ w zmianach ciata lub jego czeSci w czasie
i przestrzeni” (Raczek, 2010, s. 310). Sprawnos¢ motoryczna to ,stopien
uzewnetrznienia poziomu oraz struktury osobniczych uwarunkowan (po-
tencjalnych mozliwosci) do wykonywania czynnosci ruchowych” (Raczek,
2010, s. 311). Aktywnosc¢ fizyczna to ,kazdy wysilek fizyczny, czyli praca
miesni wraz z calym zespolem towarzyszacych jej funkcjonalnych zmian
w organizmie. Jest integralnym skladnikiem procesu adaptacji cztowieka
do Srodowiska. Stanowi tez istotny czynnik prawidlowego rozwoju czlo-
wieka oraz element zdrowego stylu Zycia” (Raczek, 2010, s. 295).

Aktywnos¢ fizyczna mozna podzieli¢ na:

— aktywnosc¢ fizyczna realizowana z wlasnej woli w czasie wolnym
(cwiczenia fizyczne i sport);

— aktywnos¢ fizyczna zwiazana z wykonywaniem pracy zawodowej;

— prace domowe i inne wymuszone czynnosci codzienne (Osinski,
2003, s. 321).
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W referacie przyjeto pojecie aktywnosci fizycznej jako spontani-
cznej aktywnosci ruchowej, realizowanej w czasie wolnym od pracy,
w dowolnym natezeniu i w dowolnej formie. Celem pracy bylo zorien-
towanie sie, w jaki sposob bibliotekarze Biblioteki Gtéwnej Slaskiego
Uniwersytetu Medycznego w Katowicach (SUM) spedzaja swoéj wolny
czas, w jakim stopniu ten czas jest zwiazany z aktywnoscia fizyczna,
jakie formy tej aktywnosci sa preferowane oraz co sprzyja, a co prze-
szkadza w prowadzeniu aktywnego trybu zycia.

Material i metoda

W badaniach zastosowano metode sondazu diagnostycznego, wyko-
rzystujac w tym celu specjalnie opracowany kwestionariusz ankiety
anonimowej. Ankieta, zawierajaca 28 pytan, zostala umieszczona na li-
Scie dyskusyjnej Biblioteki Gléwnej SUM. Wypeklnione ankiety splywaly
do konca kwietnia 2010 roku. Biblioteka Gléwna SUM liczy 32 praco-
wnikow; otrzymano 24 ankiety. Wiekszos¢ pytan dotyczyta deklarowane;j
aktualnej aktywnosci fizycznej, form jej uprawiania, rodzajow uprawia-
nych dyscyplin sportowych, regularnosci oraz innych form spedzania
wolnego czasu. Ponadto zadano pytania dotyczace wieku, wyksztatcenia,
plci i stanu cywilnego. Pytania badawcze zostaly postawione w oparciu
o przeglad dostepnych w Internecie ankiet dotyczacych aktywnosci fizy-
cznej Polakow oraz najnowszych publikacji z danego tematu.

Wyniki i ich oméwienie

Sposrod badanych 92% stanowily kobiety. W grupie 24 osob, kto-
re wypelnily ankiete, trzy uprawialy wczesniej sport wyczynowo. Wiek-
szos¢ ankietowanych (88%) podejmuje aktywnos¢ fizyczna we wlasnym
zakresie, poza osrodkami organizujacymi zajecia sportowo-rekreacyj-
ne. Jesli juz korzystaja z takich osrodkéow, sg to: dom kultury, sito-
wnia/klub fitness, szkota nordic walking i centrum sportowo-rekrea-
cyjne. 64% ankietowanych uwaza oferte zaje¢ sportowych wlasnego
miasta za atrakcyjna, 21% za nieatrakcyjna, a 25% nie zna tej oferty.

Najpowszechniejszymi sprzetami sportowymi posiadanymi przez
bibliotekarzy sa: rower (71% ankietowanych), narty (42%), paletki
do badmintona (25%) i pitki (25%). Ponadto wymieniane byly: tyzwo-
rolki, kije do nordic walking, lyzwy, rakietki do ping-ponga, rakiety
tenisowe, deska snowboardowa, deska surfingowa, hulajnoga, hula-
-hoop, rower stacjonarny, a nawet basen. Cztery osoby (17%) zazna-
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czyly brak posiadania sprzetow sportowych. Struktura wieku biblio-
tekarzy nie ma istotnego wplywu na czas czy czestotliwos¢ podejmo-
wania aktywnosci ruchowej. Wszyscy ankietowani przyznali, ze
w dzisiejszych czasach, siedzacego trybu Zycia, powinno sie upra-
wiac ¢wiczenia fizyczne.

Tabelaryczne przedstawienie wynikow ankiety (wszystkie rysunki
i tabele opracowanie wlasne):

Tabela 1. Struktura wieku i wyksztatcenia bibliotekarzy BG SUM

Tabela 2. Struktura wieku a czas aktywnosci ruchowej w ciagu tygodnia

Wyksztalcenie
Wiek Ogoélem
Srednie | wyzsze
26-40 2 10 12 | 50%
41-55 4 7 11 46%
powyzej 55 1 0 1 4%
Razem 7 17 24 | 100%

Czas aktywnosci ruchowej Wiek
. . Ogolem
w ciagu tygodnia 2640 | X |41-55 Powyzej 55 | X
1-2 godziny 7 55% 6 60% 1 100% | 14 | 64%
3 i wiecej 4 36% 4 40% 0 - 8 36%
Razem 11 100% 10 100% 1 100% | 22 | 100%

X = procentowy stosunek aktywnych bibliotekarzy do pozostatych w danej grupie wie-

kowej
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Tabela 3. Struktura wieku a czestotliwo§¢ podejmowania aktywnosci ruchowej

Czestotliwos¢ podejmowania Wiek
Ogoélem
aktywnosci ruchowej 2640 | X |4155| X | Powyzj55| X

Codziennie 1 8% 1 8% 0 - 2 8%
3-4 razy w tygodniu 2 17% 1 8% 0 - 3 13%
1-2razy w tygodniu 4 33% 3 28% 0 - 7 29%
Kilka razy w miesiacu 3 25% 3 28% 1 100% | 7 29%
Sporadycznie 2 17% 3 28% 0 - 5 21%
Razem 12 100% 11 100% 1 100% | 24 | 100%

X = procentowy stosunek aktywnych bibliotekarzy do pozostalych w danej grupie wie-
kowej

Tabela 4. Czestotliwos¢ podejmowania aktywnosci ruchowej a posiadanie dzieci

Czestotliwosé Dzieci
podejmowania Owst
éci wiek wiek golem
aktywnoSci | o | X | wiek0-10 | X X
ruchowej 11-15 pow. 15
Codziennie 0 0% 0 0% 0 2 19% 2 8%
3-4 r:
@ 2 50% 0 0% 0 1 9% 3 13%
w tygodniu
1-2 1
aZ}T 0 0% 4 44% 0 3 27% 7 29%
w tygodniu
Kilka razy
o 1 25% 2 22% 0 4 36% 7 29%
w miesiacu
Sporadycznie 1 25% 3 34% 0 1 9% 5 21%
4 100% 9 100% 0 11 100% | 24 | 100%
Razem
17% 37% 0% 46% 100%

X = procentowy stosunek aktywnych bibliotekarzy do pozostalych w danej grupie wie-
kowej
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Poczynajac od Tabeli 5 litery X, Y, Z oznaczaja:

X - procentowy udzial bibliotekarzy Biblioteki Gtéwnej SUM deklarujacych
aspekt/czynnos¢ wskazane w opisie tabeli w ramach danej grupy wiekowej

Y- liczbe bibliotekarzy deklarujacych aspekt/czynnos¢ wskazane w opisie tabeli

Z - procentowy stosunek bibliotekarzy deklarujacych aspekt/czynno$é¢ wskazane w
opisie tabeli do wszystkich bibliotekarzy, ktérzy wypelnili ankiete

Tabela 5. Struktura wieku a rodzaj podejmowanej aktywnosci ruchowej

Rodzaj podejmowanej Wiek Ogélem
aktywnosSci ruchowej | 55 40 | x | 41-55| X | Powyzejs5 | X Y| z

Jazda na rowerze 5 42% 8 73% 1 100% | 14 | 58%
Turystyka gorska 6 50% 4 36% 1 100% [ 11 | 46%
Plywanie 5 42% 4 36% - - 9 | 37%
Gimnastyka 4 33% 3 27% - - 7 | 29%
Biegi 3 25% 3 27% - - 6 | 25%
Bowling 1 8% 5 45% - - 6 | 25%
Narciarstwo 2 17% 4 36% - - 6 25%
Aerobic 2 17% 3 27% - - 5 | 21%
Nordic walking 1 8% 3 27% - - 4 17%
Sitownia 2 17% 1 9% - - 3 13%
Taniec 2 17% 1 9% - - 3 13%
Zeglarstwo 1 8% 2 18% - - 3 | 13%

Badminton 0 - 2 18% - - 2 8%

Joga 1 8% () - - - 1 4%

Marsz 1 8% 0] - - - 1 4%

Kajakarstwo 0 - 1 9% - - 1 4%

Pilates 1 8% 0 - - - 1 4%

Snowboard 1 8% 0 - - - 1 4%

Tenis ziemny 0 - 1 9% - - 1 4%

Wspinaczka skatkowa 1 8% 0 - - - 1 4%
Nie uprawiam sportu 2 17% 1 9% - - 3 13%
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Rys. 1. Formy podejmowanej aktywnosci ruchowej (100% to suma wszystkich wskazan)

Tabela 6. Struktura wieku a sposob spedzania wolnego czasu w dni powszednie

Sposob spedzania Wiek Ogdlem
wolnego czasu 2640 | X |4155| X |Powyzjss| x | Y| z

Czytanie 6 50% 9 82% 1 100% | 16 | 67%
Zajecia domowe 8 67% 7 64% 1 100% | 16 | 67%
Spacer 8 67% 5 45% - - 13 | 54%
Telewizja 5 42% 6 55% 1 100% | 12 | 50%
Komputer 8 67% 3 27% - - 11 | 46%
Zajecia sportowe 2 17% 2 18% - - 4 | 17%
Spotkania ze znajomymi 2 17% 1 9% - - 3 | 12%

Kino/teatr 0 - 2 18% - - 2 8%

Praca w ogrodku 1 8% 1 9% - - 2 8%
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Rys. 2. Sposéb spedzania wolnego czasu w dni powszednie

Tabela 7. Struktura wieku a spos6b spedzania wolnego czasu w dni wolne od pracy

Sposé6b spedzania Wiek Ogolem
wolnego czasu 2640 | X |41-55| X |Powyzjs5| X | Y| z

Spacer 10 83% 7 64% 1 100% | 18 | 75%
Spotkania ze znajomymi 8 67% 6 55% 1 100% | 15 | 62%
Czytanie 7 58% 3 27% - - 10 | 42%
Kino/teatr 5 42% 4 36% - - 9 | 37%
Zajecia domowe 6 50% 3 27% - - 9 37%
Turystyka aktywna 2 17% 4 36% - - 6 | 25%
Komputer 3 25% 1 9% - - 4 17%
Zajecia sportowe 3 25% 1 9% - - 4 17%
Telewizja 1 8% 1 9% 1 100% | 3 | 12%

Praca w ogréodku 1 8% 1 9% - - 2 8%
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Rys. 3. Sposoéb spedzania wolnego czasu w dni wolne od pracy

Tabela 8. Struktura wieku a sposéb spedzania urlopu

Wiek Ogoélem
Urlop
26-40 X 41-55 X Powyzej 55 X Y Z
Aktywnie 5 42% 5 45% 1 100% | 11 | 46%
Stacjonarnie 7 58% 6 55% - - 13 [ 54%
Razem 12 100% 11 100% 1 100% | 24 | 100%

Tabela 9. Struktura wieku a sposéb postrzegania wlasnej aktywnosci fizycznej

Czy uwazam sie za osobe Wiek Ogétem
aktywna fizycznie 2640 | X |4155| X |Powyzjss| x |y | z
Zdecydowanie tak - - 1 9% - - 1 4%
Raczej tak 4 33% 5 46% - - 9 38%
Raczej nie 4 33% 4 36% 1 100% [ 9 | 38%
Zdecydowanie nie 2 17% - - - - 2 8%
Trudno powiedzie¢ 2 17% 1 9% - - 3 12%
Razem 12 100% 11 100% 1 100% | 24 | 100%
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Tabela 10. Struktura wieku a spos6b postrzegania uczestnictwa w zajeciach sportowych

Uczestnictwo Wiek Ogolem
w zajeciach sportowych to: | 2640 | X | 41-55 X Powyzej 55 X Y Z
Dazenie do poprawy
Kondveii 8 67% 8 73% - - 16 | 67%
ondycji
Mozliwo$¢ zachowania
ladnei sviwetki 10 83% 5 46% - - 15 | 62%
adnej sylwetki
Ucieczka od stresow 6 50% 6 55% - - 12 | 50%
Pokonywanie wlasnych
tabosci 3 25% 4 36% - - 7 29%
stabosci
Mozliwo$¢ wyjscia z domu 3 25% 3 27% - - 6 25%
Spotkania ze znajomymi o
podobnych 2 17% 4 36% - - 6 25%
zainteresowaniach
Styl zycia - - 5 46% 1 100% 6 25%
Mozliwo$¢ poznania
b Tudzi 3 25% 2 18% - - 5 21%
nowych ludzi
Mozliwo$¢ wyzycia sig 2 17% 2 18% - - 4 17%
Potrzeba kontaktu z innymi
Ludzmi - - 3 27% - - 3 12%
udZzmi
Dazenie do poprawy
a . - - 1 9% - - 1 4%
zdrowia
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Rys. 4. Motywy uczestnictwa w zajeciach sportowych

Tabela 11. Struktura wieku a deklarowane przeszkody w korzystaniu z zaje¢ sportowo-
-rekreacyjnych

Wiek Ogolem
Przeszkody
26-40 | X | 41-55| X | Powyzej 55 X Y Z
Brak czasu 9 75% 7 64% - - 16 | 67%
Brak checi 4 33% 6 55% 1 100% | 11 | 46%
Wzgledy finansowe 5 42% 4 36% - - 9 | 37%
Brak mozliwosci (np. brak
4 33% 1 9% - - 5 | 21%
klubu, basenu itp.)
Godziny pracy 2 17% 1 9% - - 3 | 12%
Brak znajomych
podejmujacych - - 1 9% 1 100% | 2 8%
aktywnos¢ fizyczna
Zty stan zdrowia 1 8% 1 9% - - 2 8%

Brak zdyscyplinowania - - 1 9% - - 1 4%
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Rys. 5. Przeszkody w korzystaniu z zaje¢ sportowo-rekreacyjnych

Tabela 12. Struktura wieku a motywy podejmowania aktywnosci fizycznej

Wiek Ogolem
Motywy
26-40 | X | 41-55 | X | Powyzej 55 X Y Z

Wlasne potrzeby
o ) 11 92% 10 91% 1 100% | 22 | 92%

i zainteresowania
Zacheta rodziny 1 8% 2 18% - - 3 | 12%
Zacheta znajomych 1 8% 2 18% - - 3 | 12%
Tradycje 1 8% 1 9% - - 2| 8%
Media 1 8% - - - - 1 4%
Namowa lekarza 1 8% - - - - 1 4%
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Tabela 13. Struktura wieku a zrodla informacji o wplywie aktywnosci fizycznej na

zdrowie
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Rys. 6. Motywy podejmowania aktywnosci fizycznej

Wiek Ogoélem
Zrédto informaciji
26-40 | X | 41-55| X | Powyzej 55 X Y z
Fachowe czasopisma
9 75% 9 82% 1 100% | 19 | 79%
i ksiazki

Reklamy 3 25% 2 18% - - 5 | 21%
Rodzina 1 8% 2 18% - - 3| 12%
Znajomi 1 8% 2 18% - - 3 | 12%
Lekarz 1 8% 1 9% - - 2 | 8%
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Rys. 7. Zrédta informacji o wptywie aktywnosci fizycznej na zdrowie

Tabela 14. Struktura wieku a samopoczucie

Czy czuje sie Wiek Ogoélem

sprawna/y fizycznie | 55 40| x | 4155| X | Powyzejss| x | Y| z

Tak 9 75% 10 91% 1 100% | 20 | 83%
Nie 3 25% 1 9% - - 4 17%
Razem 12 100% 11 100% 1 100% | 24 | 100%

Tabela 15. Struktura wieku a postrzeganie wplywu aktywnosci fizycznej na stan zdrowia

Czy aktywnos$é fizyczna Wiek Ogolem

ma pozytywny wplyw na

stan zdrowia? 26-40 | X |41-55| X | PowyzejS5 | X Y Z

Zdecydowanie tak 10 83% 9 82% 1 100% | 20 | 83%

Raczej tak 2 17% 2 18% - - 4 17%

Razem 12 100% 11 100% 1 100% | 24 | 100%
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Tabela 16. Struktura wieku a odczuwanie pozytywnych skutkéw aktywnosci fizycznej na
stan zdrowia

Czy odczuwalne sa Wiek Ogélem
pozytywne skutki podjetej
aktywnosci fizycznej 2640 | X |41-55| X |Powyzj55| X |Y | Z
Tak 8 73% 7 64% - - 15 | 65%
Raczej tak 2 18% 4 36% 1 100% | 7 30%
W matym stopniu 1 9% - - - - 1 5%
Razem 11 100% 11 100% 1 100% | 23 | 100%

Bpozytywny
Enegatywny
Oobojetny

Rys. 8. Stosunek rodziny do preferowanych przez ankietowanych aktywnych form wypo-
czynku

Na zakonczenie ankietowani wpisywali wlasne rozumienie poje-
cia aktywno$é fizyczna.
Otrzymano nastepujace odpowiedzi:

— kazde podjecie wysitku poza niezbednym;

— wszelkie formy ruchu;

— jakakolwiek forma ruchu,;

— czynne spedzanie czasu;

— sport;

— potrzeba dzialania z korzyscia dla swojego ciala;

— ruch potrzebny dla zachowania zdrowia;

—ilos¢ ruchu konieczna do zachowania formy fizycznej, zdrowia,
dobrego samopoczucia;

—wszelka forma ruchu - pracy miesni — ponad konieczna do co-
dziennej egzystencji;
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— niezbedna ilo§¢ ruchu/éwiczen fizycznych potrzebna do rozwo-
ju i zachowania zdrowia;

— Swiadome wykorzystanie mozliwosci ruchowych swojego ciata
w celu utrzymania sprawnosci i zdrowia;

— czynne spedzanie wolnego czasu zgodne ze swoimi potrzebami
1 zainteresowaniami,

— ¢wiczenia gimnastyczne, sporty ruchowe, spacery;

— ¢wiczenia fizyczne w celu zachowania zdrowia i urody;

— ¢wiczenia fizyczne potrzebne do zachowania sprawnosci i zdro-
wia;

— aktywnosScig i praca ludzie sie bogaca;

— lepsza ,ja” dla siebie i dla innych.

Jedna z ankietowanych os6b wykazala sie niebanalnym poczu-
ciem humoru i zaproponowata nowe bibliotekarskie dyscypliny spor-
towe: rzut okiem, strzal w sedno, podnoszenie wymogow, spacer po
linie (najpierw konsumpcja lina, potem spacer), skok na kase, zjazd
po bandzie, siad za biurkiem, rzut robota, zaciskanie pasa, strzat
w stope, bieg chylkiem, skok znienacka, wyScig z czasem, przejsScie
samego siebie bez asekuracji, jazda bez trzymanki, bitwa na argu-
menty, zjazd rodzinny, przeciaganie struny, samobij, zawody miltos-
ne, odbicie od dna, odchodzenie od zmyslow, szermierka stowna,
zbiorowe wejscie w ostupienie, podrzut od niechcenia, trzymanie na
dystans, bicie piany, wpadka z podrywem, podbéj uczuciowy — sport
ekstremalny, chodzenie na jednego — zespolowy sport narodowy.

Podsumowanie

W 2008 roku zostato przeprowadzone badanie uczestnictwa Pola-
kow w sporcie i rekreacji ruchowej (Uczestnictwo). Wyniki tego bada-
nia i wyniki referowanej ankiety w wiekszosci sie pokrywajg. Wnioski
sg nastepujace:

— najpopularniejsza forma aktywnosci fizycznej jest jazda na ro-
werze, bibliotekarze SUM w nastepnej kolejnosci wybieraja turystyke
g6rska i plywanie, Polacy — ptywanie i marsz;

— najpowszechniejszym sprzetem sportowym jest rower;

— najczeSciej wskazywana przyczyna nieuczestniczenia w zaje-
ciach sportowo-rekreacyjnych jest brak czasu, potem brak checi, bib-
liotekarze na trzecim miejscu podawali wzgledy finansowe;
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— czas poswiecany na aktywnos¢ fizyczna w czasie jednostkowych
zajeC to 1-2 godziny, przewaznie 1-2 razy w tygodniu lub kilka razy
W miesiacu;

— najczesSciej wymienianym motywem uprawiania aktywnosci fi-
zycznej jest realizacja wlasnych potrzeb i zainteresowan;

— ankietowani bibliotekarze deklaruja aktywnos¢ fizyczng jako
sposéb na poprawe kondycji fizycznej, zachowanie ladnej sylwetki,
a takze ucieczke od stresow;

— badani najczesciej preferuja wlasna organizacje zajec¢, rzadko
korzystaja z oferty klubéw sportowych czy prywatnych organizatorow
zajeC sportowo-rekreacyjnych.
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E. Nowak
Physical activity of Library
of the Silesian Medical University in Katowice workers
Summary

The article tries to answer the question, in what measure are librarians
physically active, what forms of exercise do they prefer, what is their motivation and
which are the obstacles in the active lifestyle. In order to find the answers to the
mentioned problems, there was prepared a survey directed to the workers of Library of
the Silesian Medical University in Katowice. The most frequent forms of physical
activity are cycling, hiking and swimming. All the respondents recognize the necessity
of being active, but the main obstacle in practicing sports is the lack of free time.
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KATARZYNA SZANIEWSKA
Biblioteka Akademii Wychowania Fizycznego
im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

AKTYWNOSC RUCHOWA W PROFILAKTYCE SCHORZEN
KREGOSLUPA ORAZ UKEADU KRAZENIA U BIBLIOTEKARZY
— PRZEGLAD WYBRANYCH FORM

Aktywnos¢ fizyczna wplywa w duzym stopniu nie tylko na nasze
samopoczucie i kondycje, jest rowniez istotnym elementem stylu zycia
i profilaktyki zdrowotnej. Ruch pomaga przedluzy¢ mlodosé, spra-
wnos$¢, obniza ryzyko wystapienia w przysztosci wielu chorob i przed-
wczesnego zgonu.

W dzisiejszych czasach coraz wiecej czasu w ciagu dnia spedzamy
siedzac. Nie tylko pracujemy w pozycji siedzacej, ale rowniez w tej po-
zycji odpoczywamy. Postep cywilizacyjny spowodowal, Zze coraz mniej
sie ruszamy, a nasz pasywny tryb zycia prowadzi do przeciazenia ukla-
du krazenia, oddechowego oraz nerwowego i niesie za soba wiele zagro-
zen dla zdrowia, a nawet Zycia. Organizm czlowieka przystosowany jest
do ruchu, co wiecej, prawidlowy przebieg wielu proceséw i czynnosci
zyciowych uwarunkowanych jest aktywnoscig ruchowa. Jej brak wiaze
sie¢ z wystepowaniem choréb cywilizacyjnych, ktére dotykaja znaczna
czes¢ populaciji, a ich wystepowanie ma Scisly zwiazek z postepem cy-
wilizacyjnym, zmianami zachodzacymi w otoczeniu czlowieka oraz
w stylu zycia. Do choréb cywilizacyjnych, majacych Scisty zwiazek
z ograniczeniem lub brakiem aktywnosci fizycznej u ludzi w XXI wieku
naleza: schorzenia ukladu krgzenia (choroba niedokrwienna serca,
choroby naczyn mozgowych, nadciSnienie, miazdzyca, zylaki, zawatl
serca, udar niedokrwienny lub przekrwienny moézgu), choroby ukladu
oddechowego (niewydolnos¢ oddechowa, przewlekle obturacyjne zapa-
lenie ptuc, astma, nowotwory ukladu oddechowego), choroby uktadu
ruchu (bole kregostupa i plecow, skrzywienia kregostupa, boéle kon-
czyn) oraz choroby metaboliczne (cukrzyca oraz nadwaga i otylosd).
Schorzenia te sg najczestsza przyczyna zgonéow w Polsce. Wedlug prze-
prowadzonych wsrod Polakéw badan, najbardziej popularng forma
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spedzania czasu wolnego jest ogladanie telewizji — 60% badanych, 48%
z nich odpoczywa czytajac gazety i czasopisma, tylko 28% uprawia
spacery, a jedynie 14,3% badanych preferuje formy aktywnego wypo-
czynku (Ttokinski, 1996, s. 38).

Na stan zdrowia bibliotekarzy i os6b pracujacych w bibliotekach
ma wplyw szereg niekorzystnych czynnikoéw. Przede wszystkim sa oni
narazeni na dolegliwosci ze strony ukladu ruchu i ukladu nerwowego.
Siedzacy tryb zycia wywoluje stres mechaniczny wpltywajacy destruk-
cyjnie na struktury kregostupa (Gruca, 2010, s. 55-60). Bibliotekarze
wiele godzin spedzaja w pracy w pozycji siedzacej, gdyz nie sposob wy-
obrazi¢ sobie wspoélczesnej biblioteki bez komputerow i dostepu do
elektronicznych zrédetl informacji. Czesto nie przywiazujemy zbyt duzej
uwagi do tego, jak przygotowane jest nasze stanowisko pracy przy
komputerze. PowinniSmy szczegélna uwage zwrociCc na dopasowanie
wysokosci biurka i fotela do naszego wzrostu, na wlasciwe ustawienie
oparcia fotela oraz ergonomie calego stanowiska pracy. Niewlasciwy
kat ustawienia monitora moze powodowac bédl plecow, a w dluzszym
okresie czasu — nieodwracalne deformacje kregostupa. Wielogodzinna
praca w pozycji siedzacej ma wplyw na zachwianie rownowagi miedzy
aktywnoscia fizyczna a pasywnoscia u czlowieka. Prowadzi to do wielu
zmian w organizmie, takich jak (Gruca, 2010, s. 55-60):

— przyspieszenie akcji serca;

— spadek objetosci wyrzutowej serca;

— obnizenie pojemnosci minutowej serca;

— wzrost zuzycia tlenu;

— spadek tzw. rezerwy wiencowej;

— wzrost ciS$nienia tetniczego krwi,

— uposledzenie krazenia zylnego plytkiego i glebokiego w konczy-
nach dolnych;

— uposledzenie funkcji tzw. ,pompy miesniowe;j”;

— uposledzenie tolerancji glukozy;

— ostabienie tempa przemiany materii;

— ujemny bilans wapniowo-fosforanowy, w konsekwencji wzrasta
ryzyko wystapienia miazdzycy, cukrzycy, otylosci i osteoporozy;

— zaburzenia oddychania ze wzgledu na pozycje klatki piersiowe;j
podczas siedzenia;

— wzrost ryzyka wystgpienia niektérych nowotworow (np. ukladu
pokarmowego, jelit, prostaty, piersi);

— zmniejszenie sily i wytrzymatosci miesni.
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Powinnismy unikaé¢ wielogodzinnego utrzymywania pozycji siedza-
cej, nie tylko w pracy, ale rowniez w domu i podczas odpoczynku. Zde-
cydowanie lepsza forma wypoczynku dla naszego organizmu po dniu
spedzonym przy komputerze, w zamknietych, niedotlenionych i nie-
doswietlonych pomieszczeniach, bedzie spacer lub przejazdzka na ro-
werze, a nie popotudnie i wieczor spedzone na kanapie przed telewizo-
rem. Rownie niekorzystny wplyw na nasz organizm, podobnie jak diu-
gotrwala pozycja siedzaca, ma wielogodzinne stanie. Bibliotekarz spe-
dza sporo czasu stojac, chodzac i przenoszac zbiory, ktérych gabaryty
i ciezar nie pozostaja bez wplywu na nasz kregostup. Podczas dhugo-
trwalego stania najbardziej cierpia nasz kregoshup oraz nogi. Moga wy-
stepowac¢ dolegliwosci bélowe plecow, zwigzane z napieciem miesni
w pozycji stojacej, wynikajace ze schylania sie i przenoszenia ciezaréow,
a takze wystepujace w przypadku niewlasciwie dobranego obuwia do
charakteru pracy. W pozycji stojacej znacznie obciazamy nie tylko
miesnie, ale rowniez uklad krazenia. Uposledzone jest dziatanie pompy
miesniowej w konczynach dolnych, co moze prowadzi¢ do zastoju krwi
w naczyniach zylnych, a w konsekwencji do zakrzepicy zyl powie-
rzchniowych i glebokich. Osoby wykonujace prace stojaca sg narazone
na wystapienie w przysztosci zylakow i choréb uktadu krazenia. Nie-
zwykle istotne w profilaktyce zdrowotnej u oséb wykonujacych prace
na stojaco jest:

— stosowanie przerw w pracy — unikanie wielogodzinnego trwania
W niezmienionej pozycji,

— prowadzenie aktywnego trybu Zycia poza praca,

— w trakcie wypoczynku w pozycji siedzacej utrzymywanie noég
W pozycji uniesionej powyzej linii bioder,

— noszenie luznej, nieuciskajacej odziezy,

— noszenie wlasciwe dobranego obuwia na niskim obcasie,

— schylanie si¢ i podnoszenie ciezarow przy nogach ugietych w ko-
lanach, nigdy przy wyprostowanych w stawie kolanowym.

Niekorzystny wplyw na zdrowie osob pracujacych w bibliotekach
ma przebywanie w pomieszczeniach zamknietych, zle wietrzonych,
o duzym stezeniu czasteczek kurzu w powietrzu. Nowoczesne biblioteki
buduyje sie tak, aby pomieszczenia magazynowe byly wlasciwie wenty-
lowane, jednak wiekszos¢ budynkéw na chwile obecna nie spetlnia pod
tym wzgledem obowiazujacych norm. Zbiory biblioteczne byly i sg sied-
liskiem kurzu, a zyjace w nim organizmy, jak na przyklad roztocza, sa
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czesta przyczyna alergii. Wazne jest czeste i regularne odkurzanie zbio-
row, a takze, w miare mozliwosci jak najczestsze wietrzenie pomie-
szczen, w ktorych przechowuje sie zbiory biblioteczne. Wlasciwe nawy-
ki higieniczne, noszenie odziezy ochronnej w pomieszczeniach magazy-
nowych oraz spedzanie jak najwickszej ilosci wolnego czasu na Swie-
zym powietrzu moga uchroni¢ bibliotekarzy przed schorzeniami, taki-
mi jak alergie, przewlekle niezyty goérnych drég oddechowych, stany
zapalne oskrzeli i ptuc, astma i béole glowy. Ruch i aktywnos¢ fizyczna
maja bardzo korzystny wplyw na uklad oddechowy, a wszystkie ich
formy prowadza do wyrobienia wlasciwych nawykéw oddechowych.

Zawod bibliotekarza, podobnie jak wigkszos¢ zawodow, w ktorych
aktywnos¢ fizyczna jest ograniczona, niesie za soba duze ryzyko wysta-
pienia otylosci i cukrzycy typu 2. Sa to dwie sposrod choréb cywiliza-
cyjnych, ktore dotykaja coraz wiecej ludzi nie tylko w Polsce, ale
w wiekszosci krajow rozwinietych. Przyczyna nadwagi i otylosci jest
bez watpienia brak ruchu. Sprzyja temu siedzacy tryb pracy oraz pa-
sywny styl zycia poza nia. W 2005 roku, wedtug danych Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia, problem nadwagi dotyczyt 1,6 mld. oséb, a 400 mln.
dorostej ludnosci swiata stanowili ludzie otyli (Damuth, 2009, s. 52).
Blisko 70% Polakéw, we wszystkich grupach wiekowych nie osiaga na-
wet minimum aktywnosci ruchowej, niezbednej dla zachowania zdro-
wia. Brak ruchu prowadzi do zaburzen gospodarki lipidowej w organiz-
mie, podniesienia poziomu cholesterolu i obnizenia sie korzystnej dla
cztowieka frakcji HDL. Wysoki poziom cholesterolu prowadzi do miaz-
dzycy i jej powiklan, jak nadcisnienie tetnicze, choroba niedokrwienna
serca i zawal. Niska aktywnos¢ fizyczna, niewlasciwa dieta, stres oraz
predyspozycje bardzo czesto prowadza do wystgpienia u oséb po 40 ro-
ku zycia cukrzycy typu 2. Jednym z waznych elementow w leczeniu
cukrzycy jest trening fizyczny, ktory prowadzi do poprawy kontroli me-
tabolicznej u chorych. Szczegolnie wskazane formy aktywnosci rucho-
wej przy cukrzycy typu 2 to: spacery, bieganie, taniec, jazda na rowe-
rze i ptywanie (Otreba i Waleczek, 2009, s. 23-25).

Biorac pod uwage wszystkie aspekty pracy bibliotekarza, akty-
wnos§¢ ruchowa pelni nie tylko istotng role w profilaktyce zdrowotnej,
jest rowniez doskonala metodg walki ze stresem i napieciem psychi-
cznym, przynosi ulge w dolegliwosciach fizycznych oraz wptywa korzy-
stnie na samopoczucie i psychike bibliotekarzy. W niniejszym opraco-
waniu przedstawione zostaly propozycje nowoczesnych form aktywno-
Sci ruchowej, ktore w ostatnich latach ciesza sie coraz wieksza popu-
larnoscia i zyskuja szerokie grono sympatykéw. Warto na nie zwrocicé
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uwage zwlaszcza dlatego, ze nie wymagaja inwestowania w drogi
sprzet, sa powszechnie dostepne dla os6b w réznym wieku, niezaleznie
od plci, stanu zdrowia i sprawnosci fizyczne;j.

Pilates

Duza popularnoscia, zwlaszcza wsrod pan, choé¢ nie tylko, cieszy
sie pilates. Jest to bardzo ciekawa, przyjemna i przynoszaca wiele ko-
rzysci zdrowotnych forma ¢wiczen. Zajecia pilates prowadzone sa przez
wykwalifikowanych instruktorow w wiekszosci silowni i klubow fitness
w kraju. Zorganizowane grupy osob spotykaja sie kilka razy w tygo-
dniu, by pod okiem instruktora pracowac¢ nad udoskonalaniem swojej
sylwetki, trenowac sile i wytrzymalo$¢ miesni oraz zrelaksowac sie
i odsunac od siebie stres.

Pilates to forma ¢wiczen, ktéra z zalozenia taczy zdolnosci fizyczne
z potencjatem umyshu. System ¢wiczen stuzy wzmocnieniu ciata, naby-
ciu prawidlowych nawykéw w postawie ciata przy pelnym zaangazowa-
niu emocjonalnym ¢wiczacych. Twoérca systemu byl urodzony w 1880
roku w Duisseldorfie, Joseph Hubertus Pilates. Jako ze w dziecinstwie
byt chorowity, cierpial na krzywice, reumatyzm i astme, od wczesnej
mtlodosci starat sie przezwyciezy¢ utomnosci swojego organizmu, ciez-
ko pracowatl nad forma fizyczng i udoskonaleniem swojego ciata. W la-
tach 20. XX wieku, wyemigrowal do Stanéw Zjednoczonych, gdzie ot-
worzyl swoje pierwsze studio ¢wiczen, a metoda ¢wiczen, ktora opraco-
wal i nazwal ,kontrologia” (dzi§ znana pod nazwa pilates) zyskala od
samego poczatku szerokie grono zwolennikéw, na poczatku glownie
wsrod tancerzy, ktorym system ¢wiczen pozwalal uporac sie z kontuz-
jami i jednoczesnie budowac silng i piekna sylwetke. W pracy zatytulo-
wanej Return to life through contrology, Joseph Pilates zwracal szcze-
g6lng uwage na kontrole nad wlasnym cialem, ktéra jest podstawa
opracowanego przez niego systemu cwiczen (Shipside, 2004, s. 1-2).
W swojej pracy korzystal z wielu zrodel, miedzy innymi z zapiskéw sta-
rozytnych Grekow, opracowan filozofow Wschodu, obserwacji i studiow
nad sposobem poruszania sie zwierzat (Searle i Meeus, 2006, s. 16).
Mozna uznad, ze opracowal nie tyle metode, co filozofie ¢wiczen anga-
zujacych zaréwno ciato jak i umyst.

Na filozofie systemu pilates sklada sie 8 elementow: koncentracja
i kontrola, oddech, ptynnos¢ ruchéw, precyzja, centrum ciata, wytrwa-
losé oraz rozluznienie. W pierwszej kolejnosci, rozpoczynajac ¢wiczenia
systemem pilates, dazy sie do osiagniecia takiego poziomu skupienia,
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w ktorym mozliwa jest kontrola kazdego miesnia ciala za pomoca
umystu. Kolejnym niezwykle waznym elementem systemu jest opano-
wanie wlasciwego sposobu oddychania. W pilatesie angazuje sie do od-
dychania jak najwieksza czes¢ pluc oraz przepone, tak, aby oddech byt
jak najpelniejszy i wyraznie odczuwalny jako rozszerzanie klatki pier-
siowej. Wszystkie ruchy w pilatesie charakteryzuje ptynnosc¢ i precyzja,
poruszanie sie wyrdznia zgrabnoSc¢, estetycznos¢ ruchéw bez utraty
kontroli nad mie$niami. Wszystkie ¢wiczenia wykonuje sie niezwykle
starannie, powoli, precyzyjnie, dzieki czemu minimalizuje sie ryzyko
wystapienia kontuzji czy urazu. Szczegbélna wage podczas c¢wiczen
przywiazuje sie do wyrobienia nawyku utrzymywania prawidlowej po-
zycji ciala. Nazywa sie ja pozycja neutralng. Kregostup czlowieka jest
naturalnie wygiety w ksztalcie litery S, w pozycji neutralnej dazy sie do
wyprostowania kregoshupa, poprzez wypchniecie bioder w przéd lub
w tyl. Pozycja neutralna wplywa na sylwetke, a takze odciaza wszy-
stkie czesci ciala majace zwiazek z kregostupem, stawy, Sciegna, wie-
zadla i miesnie. Kolejnym waznym elementem ¢wiczen systemu pilates
jest wytrwalos¢. Nie oznacza ona rutynowego powtarzania w koétko
tych samych ¢wiczen. Sprowadza sie¢ do wypracowania nawyku cwi-
czenia, potrzeby ruchu i wlaczenia elementéw ¢wiczen do codziennych
czynnosci. Bardzo wazne w pilatesie jest rozluznienie miesni. Dazy sie
do zniesienia napiecia kumulujacego sie w kregostupie i pasie barko-
wym (te partie miesni odpowiedzialne sg za odczucie dyskomfortu i bo-
lu plecow po dniu pracy). Dzigki cwiczeniom pilates sylwetka staje sie
symetryczna i doskonale uksztaltowana, ksztaltuja sie pozytywne na-
wyki w utrzymywaniu prawidlowej postawy, wzrasta samoakceptacja
i wracaja sily witalne. Cechy charakterystyczne u oséb ¢wiczacych tym
systemem to wydtuzony kregostup, symetryczne barki lekko uniesione
ku goérze, dluga szyja, silne miesnie brzucha, symetryczne biodra oraz
niezbyt umiesnione, ale bardzo silne nogi. Dzieki takiej budowie ciata,
znacznie tatwiej jest sie poruszac, a czynnosci ktoére wczesniej stanowi-
ly problem, powodowaly bol, mozna wykonywac¢ bez wickszego wysil-
ku. Metoda ¢wiczen pilates jest adresowana do wszystkich, niezaleznie
od sprawnosci fizycznej, wieku czy plci. Szczegolnie polecana jest oso-
bom cierpiacym z powodu boélu kregostupa, zwlaszcza pracujacym
przez dlugi czas w ciggu dnia w pozycji siedzacej lub stojacej. Jest to
idealna forma c¢wiczen dla oséb starszych z problemami zdrowotnymi,
a osoby mlodsze i sprawniejsze dzigki pilatesowi moga nauczy¢ sie
zdrowych schematow poruszania sie, uksztattowac sylwetke, wzmoc-
nic¢ i uelastyczni¢ miesnie. Pilates wykorzystywany jest réwniez w re-
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habilitacji os6b po kontuzjach i urazach (Serale i Meeus, 2006, s. 30-
-31). Na podstawie badan przeprowadzonych na dwoch 15-osobowych
grupach kobiet w wieku 30-40 lat, gdzie pierwsza grupe stanowily ko-
biety regularnie trenujace pilates od 1,5 roku, a druga grupe kobiety
nieaktywne, prowadzace siedzacy tryb zycia, wyciagnieto wniosek, iz
systematyczny trening pilates korzystnie wplywa na sklad i budowe
ciala oraz poziom réwnowagi i koordynacje ruchows (Glowacka, Kuba
i Firak, 2005, s. 15-24).

Aqua aerobic

Aqua aerobic to kolejna, bardzo popularna w ostatnich latach for-
ma ogolnie dostepnych ¢wiczen grupowych. Podobnie jak pilates, zaje-
cia prowadzone sag przez wykwalifikowanych instruktoréw, w klubach
fitness oraz w aqua parkach i na basenach miejskich. Jest to bardzo
bezpieczna i przyjemna forma aktywnosci fizycznej dla os6b w kazdym
wieku. Zajecia prowadzone przy dzwickach odpowiednio dobranej mu-
zyki, pozwalajacej sie rozluzni¢ i odpoczaé¢ psychicznie. Osoby korzy-
stajace z tej formy ruchu nie musza umiec¢ ptywac, gdyz ta umiejetnosc
W aqua aerobicu nie jest wykorzystywana, nie musza by¢ rowniez bar-
dzo sprawne fizycznie. System ¢wiczen oparty jest na elementach tra-
dycyjnego aerobiku, jednak fakt, iz ¢wiczenia odbywaja sie w wodzie,
z jednej strony ulatwia ich wykonywanie osobom mniej sprawnym
(w zaleznosci od poziomu zanurzenia ciato cztowieka traci w wodzie ok.
90% swojej masy i przez to wykonywanie ¢wiczen jest duzo latwiejsze),
a z drugiej strony woda sprawia, ze zwieksza sie efektywnos¢ ¢wiczen
z uwagi na opor wody, ktory trzeba pokonac ruszajac sie w niej.

Aqua aerobic jest jedna z bezpieczniejszych form aktywnosci, sta-
wy nie sg obciazone i narazone na urazy czy kontuzje. Dawniej ¢wicze-
nia w wodzie stosowane byly wylacznie w gimnastyce korekcyjnej oraz
w rehabilitacji ruchowej. Obecnie, dzieki poszerzeniu i urozmaiceniu
zakresu ¢wiczen staly sie alternatywna dla tradycyjnego aerobiku for-
ma aktywnosci, z ktérej korzystaja ludzie zdrowi, dbajacy o zdrowie
i sylwetke. Do ¢wiczen wykorzystuje sie roznorodne akcesoria, takie
jak deski ptywackie, rurki i hantle piankowe, pasy wypornosciowe czy
ciezarki na kostki i nadgarstki. Czes¢ ¢wiczen w aqua aerobicu wyko-
nuje sie w wodzie plytkiej, w tzw. akwenie, w ktorym woda siega do po-
lowy klatki piersiowej cwiczacego. Na tej glebokosci ¢wiczy sie na przy-
klad nogi i ramiona, a ¢wiczacy ma przez caly czas staly kontakt przy-
najmniej jednej stopy z dnem basenu. Cwiczenia w wodzie gltebokiej,
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siegajacej do szyi, sa bardziej intensywne, wymagaja wlozenia wieksze-
go wysitku w celu pokonania oporu wody, w niektorych przypadkach
wykonywane sa bez kontaktu stop z dnem basenu. Niezaleznie od gle-
bokosci basenu, w aqua aerobicu wykorzystywane sa trzy rodzaje ru-
chéw (Mosakowska, 2007, s. 21-26):

— wspomagajace — w kierunku powierzchni wody;
— oporujace — w kierunku dna basenu;
— odciazajace — po powierzchni wody z oporowaniem.

Aqua aerobic szczegéOlnie polecany jest osobom cierpiacym na
schorzenia uktadu kostno-stawowego, wyraznie odcigzonego w wodzie.
Nawet osoby z zaawansowanag osteoporoza moga bezpiecznie wykony-
wac ¢wiczenia w wodzie. Aqua aerobic pozwala zgubi¢ zbedne kilogra-
my, wplywa na przyspieszenie przemiany materii i z tego wzgledu jest
szczegblnie polecany osobom otylym i z nadwaga.

Badania porownawcze, ktore przeprowadzono wsrod 42 kobiet,
podzielonych na dwie 21-osobowe grupy (grupe ¢wiczaca i nie¢wiczaca)
wykazaly, ze u oséb trenujacych aqua aerobic po 16-tygodniowym cyk-
lu éwiczen, uzupelionym dieta i edukacja prozdrowotna zaszly naste-
pujace zmiany (Piotrowska-Calka i in., 2004, s. 176-182):

— nastgpilo podniesienie poziomu wydolnosci krazeniowo-odde-
chowej;

— poprawita sie adaptacja wysitkowa;

— obnizyl sie poziom stezenia cholesterolu calkowitego we krwi,
a wzrost poziom stezenia HDL;

— zmniejszyla sie ilos¢ tkanki thuszczowej, spadla masa ciala;

— wzrosla gestos¢ kosci.

Istnieje wiele réznych odmian aqua aerobicu, dzieki czemu zaintere-
sowani tg forma aktywnosci na pewno znajda cos dla siebie, w zalezno-
Sci od indywidualnych zdolnosci i oczekiwan. Osoby, ktérym zalezy na
treningu poprawiajacym kondycje, krazenie i wydolnos¢é oddechowa mo-
ga skorzystac z zaje¢ aqua jogging (bieg w wodzie). Jesli ¢wiczacemu za-
lezy na wzmocnieniu sily miesni i budowaniu sylwetki moze wybrac¢ za-
jecia aqua combo lub aqua kickboxing. Dla szukajacych mniej intensy-
wnych wrazen ruchowych, odprezenia, ¢wiczen laczacych ciato i umyst
idealne beda zajecia aqua joga (Mosakowska, 2007, s. 21-26). Z badan
przeprowadzonych wsréd kobiet wynika, Ze zajecia aqua aerobic bardzo
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korzystnie wplywaja nie tylko na forme fizyczna, lecz réwniez na popra-
we nastroju oraz przyczyniaja sie w istotny sposob do spadku poziomu
stanu leku (Piotrowska-Catka i Guszkowska, 2007, s. 25-29).

Joga

Joga jest jedyna forma aktywnosci ruchowej, ktéra w sposéb cato-
Sciowy shuzy utrzymaniu cztowieka w zdrowiu i dobrej formie. Jest to
nie tylko program ¢wiczen gimnastyczno-ruchowych, ale roéwniez prak-
tyka, ktora uczy przyjecia nowej postawy wobec zycia (Himmel, Ockel,
2010, s. 9). Pierwsze wzmianki na temat jogi w literaturze pochodza
z Indii i datuje sie je na ok. 700 lat p.n.e. Wzrost zainteresowania joga
w Europie rozpoczal si¢ w latach 60. XX w. i trwa nieprzerwanie do
dzis. Popularnos¢ jogi wynika z teorii, Ze na prawdziwe zdrowie ma
wplyw cialo i psychika czlowieka, a joga laczy w sobie procesy fizyczne,
emocjonalne, intelektualne i duchowe.

Zasady, ktorych nalezy przestrzega¢ wykonujac ¢wiczenia syste-
mu jogi to:

— regularnos¢ i systematycznosc¢ — tylko wytrwalosc i regularnosc
w cwiczeniach moze przynies¢ pozytywny skutek w postaci poprawy
sprawnosci fizycznej ciala oraz odzyskania réwnowagi psychicznej
i wyciszenia;

— spokoéj i opanowanie — ¢wiczenia w jodze wykonuje sie powoli
i starannie, bez gwaltownego napinania i rozkurczania miesni;

— koncentracja na wykonywaniu ¢wiczen — pozwala na prawidlowe
i bezpieczne wykonanie ¢wiczen;

— naturalny oddech — podczas ¢wiczen jogi nalezy oddychac przez
nos, w naturalnym tempie, dbajac o to, aby skrety tutowia, sktony czy
wygiecia wykonywac¢ na wydechu, a kazde kolejne ¢wiczenie rozpoczy-
nac od glebokiego wdechu;

— zdrowy rozsadek i pokora — nalezy ¢wiczy¢ wlasnym rytmem,
uwzgledniajac wlasne mozliwosci i ograniczenia, w jodze nie chodzi
o rywalizacje czy wspolzawodnictwo;

— rozgrzewka i relaks — przed przystgpieniem do ¢wiczen nalezy
rozgrzac i rozciagnaé miesnie, aby uniknac¢ kontuzji w ich trakcie, a po
zakonczeniu ¢wiczenia zrelaksowac sie i rozluznic;

— odpowiednia pora i czas ¢wiczen — trzeba pamietaé, aby ¢wiczyc
z pustym zoladkiem, nie bezposrednio po positku, powinno ¢wiczy¢ sie
zawsze 0 mniej wiecej tej samej porze, nie przekraczajac 2 godzin,;
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— odpowiednie miejsce do ¢wiczen — miejsce do ¢wiczenh powinno
by¢ ciche, spokojne, w miare przestronne, o rownym i plaskim podio-
zu, dobrze przewietrzone i nie przegrzane;

— wygodny strgj — ¢wiczenia jogi wykonuje sie boso, w stroju, ktory
nie krepuje ruchéw, nalezy tez zdjac¢ wszelkie ozdoby, bizuterie i zegarek;

— pomoce do ¢wiczen — ¢wiczenia wykonuje sie na macie lub kocu,
do niektorych wykorzystuje sie rowniez dodatkowe przedmioty, takie
jak pasy, liny, kostki i pianki. Przestrzeganie zasad i stosowanie sie do
wskazowek instruktora jogi pozwala na bezpieczne i efektywne ¢wicze-
nie tym systemem (Szopa, 2004, s. 11-12).

Do podstawowych pozycji ¢wiczen w jodze naleza pozycje stojace,
siedzace, lezace i odwrocone. Z punktu widzenia medycyny, joga wplywa
korzystnie na wiele ukladow i organéw wewnetrznych u cztowieka. Pod-
czas wykonywania ¢wiczen hatha-jogi rozciagane sa miesnie, wiezadla
i ulega poprawie ruchomosé¢ stawoéw korniczyn i kregostupa. Joga uczy
koncentracji, skupienia na wykonywaniu ¢wiczen, pozwala sie wyciszyc
i uspokoi¢ nerwy. Dzieki temu organizm ¢wiczacego wraca do rownowa-
gi, poprawia sie nastroj i zmienia nastawienie do zycia. Cwiczenia jogi
bardzo korzystnie wplywajg rowniez na uktad krazenia i uktad oddecho-
wy. Pod ich wplywem tetno spoczynkowe ulega zwolnieniu, serce jest le-
piej ukrwione i zwieksza sie dystrybucja tlenu przez krew. Glebsze, pel-
niejsze oddychanie mobilizuje ptuca do rozprezania i wymiany gazowe;.
Elementy jogi stosowane sa w rehabilitacji os6b cierpiacych na prze-
wleklg obturacyjng chorobe ptuc (POChP). Wykorzystuje sie w tym celu
techniki oddechowe wg systemu jogi, takie jak oddech oczyszczajacy,
oddychanie glebokie, peten oddech i oddychanie gruczotowe. Opanowu-
jac te techniki, pacjenci z POChP ucza sie, jak wentylowac¢ wszystkie
partie ptuc, jak udrozni¢ drogi oddechowe oraz jak kontrolowaé¢ rytm
oddechu (Raglewska i in., 2007, s. 123). Kolejny uktad, na ktory wpty-
wajg cwiczenia jogi, to uklad pokarmowy. Masaz narzadéw jamy brzu-
sznej, podczas ¢wiczen zapobiega bélom brzucha, zmniejsza uczucie wy-
pelnienia i ociezalosci oraz wplywa korzystnie na procesy trawienne or-
ganizmu (Szopa, 2004, s. 60-84). Korzysci natury fizycznej, odczuwane
przez osoby uprawiajace joge to przede wszystkim mniejsze dolegliwosci
bélowe plecow i kregoshupa, obreczy barkowej oraz kornczyn dolnych,
lepsza ruchomos¢ stawow, poprawa przemiany materii, zmniejszenie
masy ciala, poprawa wydolnosci nerek oraz wzrost sily i wytrzymatosci
miesni. Poza tym joga wplywa rowniez na psychike czlowieka. Regularne
¢wiczenia poprawiaja koncentracje, wzbogacaja witalnos¢ umyshu,
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wzmacniajg sile woli, pozwalaja zachowaé¢ rownowage psychiczna, ucza
cierpliwosci i panowania nad emocjami, zmniejszaja poziom odczuwane-
go leku i niepewnosci, wplywajg na poprawe nastroju, zadowolenie i sa-
moakceptacje (Palica, 2007, s. 36-42).

Nordic walking

Poczatki dyscypliny sportu znanej dzi§ jako nordic walking nie sg
znane. Wiadomo jedynie, ze wywodzi sie ze Skandynawii. W latach 30.
ubieglego wieku marsz z kijkami byl forma treningu stosowansg przez
finskich biegaczy narciarskich. Prekursorem tej formy aktywnosSci ru-
chowej byt Marko Kantaneva z finskiego instytutu sportu w Vierumaki
w Finlandii. Pierwsza swoja prace poswiecong treningowi nordic wal-
king opublikowat w 1997 roku. Krotko po ukazaniu sie tej publikacji
wiele firm sportowych rozszerzylo asortyment produkowanego sprzetu
sportowego o kijki do nordic walking i zaczelo promowac¢ marsz z kijka-
mi jako nowa, efektywna i korzystng dla zdrowia forme aktywnosci ru-
chowej (Wroblewski, 2010, s. 11-12). Zdaniem wielu oso6b, uprawiaja-
cych nordic walking, jest on doskonala forma aktywnosci poprawiajaca
ogblng sprawnos¢ fizyczna i wplywajaca korzystnie na samopoczucie.
Jest to bezpieczna forma aktywnosci fizycznej, dostepna dla oséb
w kazdym wieku, niezaleznie od ich sprawnosci i stanu zdrowia. Bar-
dzo korzystnie wplywa na uklad krazenia, uklad oddechowy oraz ko-
stno-miesniowy. Stanowi optymalna forme rekreacji i aktywnego wypo-
czynku, a marsz uzupekliony odpowiednimi ¢wiczeniami moze stano-
wic dla os6b bardziej wymagajacych trening o wysokiej intensywnosci,
zblizony do tradycyjnego treningu sportowego. Nordic walking poleca-
ny jest rowniez jako trening wprowadzajacy do uprawiania innych,
bardziej intensywnych dyscyplin sportu, jak na przyklad bieganie.

Nordic walking tylko pozornie angazuje wylacznie dolne partie cia-
la, a zwlaszcza nogi. Dzieki zastosowaniu w marszu kijkow uruchamia
sie wiele miesni gornej partii ciala (Sadowski, 2008, s. 25-27). Kije
przejmuja czesc ciezaru ciata, dzieki czemu odciaza sie kregostup i no-
gi, w przeciwienstwie do zwyklego marszu i biegania. Duzg zaletg nor-
dic walking jest brak szczegélnych nakladéow finansowych na sprzet do
jego uprawiania. Jedyna inwestycja sa kijki i dobre obuwie. Najwaz-
niejsze jednak jest to, ze mozna go uprawia¢ wszedzie, niezaleznie od
rodzaju i uksztaltowania powierzchni terenu, pory roku czy aury.
Marsz moze odbywac sie w pojedynke, grupowo i pod okiem wykwalifi-
kowanego instruktora. Intensywnos$¢ i tempo marszu dostosowuje sie
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do indywidualnych warunkéw trenujacego. Marsz rano stanowi za-
strzyk energii na caty dzien, z kolei trening wieczorny pozwala wyciszy¢
sie i pozby¢ streséw mijajacego dnia. Popularne jest uprawianie nordic
walking w grupach. Jest to jedna z bardziej towarzyskich form akty-
wnosci ruchowej, poniewaz w trakcie marszu mozna swobodnie roz-
mawiac¢ i nawiazywac¢ kontakty. Duza popularnoscia ciesza sie rowniez
zorganizowane grupy osob uprawiajacych nordic walking pod okiem
wykwalifikowanego instruktora. Technika treningu nie jest skompliko-
wana i latwo ja opanowaé¢ w krétkim czasie. Od stopnia opanowania
techniki marszu zalezy dhugos¢ i trudnosé pokonywanych tras.

Prawidlowa postawa ciala przy marszu zapewnia ¢wiczacemu op-
tymalne warunki ruchu w stawach noég oraz bezpieczenstwo podczas
treningu. Tutéw powinien by¢ lekko pochylony do przodu, a stawy ko-
lanowe lekko zgiete w momencie podporu konczyn. Przed rozpoczeciem
marszu nie wolno zapominaé¢ o obowiazkowej kilkuminutowej roz-
grzewce, a po zakonczeniu kazdej jednostki treningu o stretchingu
i ¢wiczeniach oddechowych.

Nordic walking mozna uprawia¢ na trzech poziomach - zdrowot-
nym, fitness i sportowym. Trening zdrowotny przeznaczony jest dla
tych, ktérzy chca poprawi¢ swoja ogélna kondycje fizyczna oraz dla
0s6b po przebytych urazach, jako element uzupeiniajacy rehabilitacje.
Dobre efekty uzyskuje sie rowniez u oséb walczacych z nadwaga lub
otyloscia. Na tym poziomie trening nie jest bardzo intensywny, ma
charakter rekreacyjny. Moga go uprawiac cierpiacy na bodle kregostu-
pa, bole glowy wywotane dlugotrwalg praca przy komputerze, osoby ze
schorzeniami ukladu krazenia, po przebytym zawale serca, leczacy sie
na nadci$nienie i chorobe wiencowa. Poziom fitness adresowany jest
do tych, ktorzy chca poprawi¢ swoja wytrzymatosé. Taki trening powi-
nien by¢ przeprowadzany co najmniej 3 razy w tygodniu po 1,5 godzi-
ny. Sportowy trening nordic walking polega na urozmaiceniu techniki
¢wiczen. Zawiera takie elementy jak: skoki, bieganie, wspinanie sie
i schodzenie ze stromych zboczy (Stefaniak, 2008, s. 40-42).

Niezaleznie od poziomu zaawansowania ¢wiczen, podczas treningu
nordic walking szczegblny nacisk polozony jest na poprawe sprawnosci
oraz jakosci zycia poprzez aktywnos¢ fizyczna.

Indoor cycling
Indoor cycling nie nalezy do bardzo popularnych i powszechnych

w Polsce form aktywnosci fizycznej, cho¢ ma grono sympatykéw i zwo-
lennikow. Jest to ciekawa alternatywa dla jazdy na rowerze. Laczy ze
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soba elementy jazdy rekreacyjnej i wyczynowej. Trening prowadzony
jest w specjalnych salach, wyposazonych w rowery treningowe. Zajecia
majg charakter grupowy i prowadzone sg przez wykwalifikowanych in-
struktorow, a elementem niezbednym do ich przeprowadzenia jest od-
powiednio dobrana muzyka, ktora stymuluje intensywnos¢ treningu.
Zaleta tej formy aktywnosci ruchowej jest jej dostepnos¢ dla osoéb
w roznym wieku i o réznej sprawnosci fizycznej, poniewaz treningi pro-
wadzone sa na réoznych poziomach zaawansowania. Rower do indoor
cyclingu podobny jest do roweru wyczynowego i jazda na nim do ztu-
dzenia przypomina jazde na rowerze szosowym. Symulacja nieréwno-
Sci terenu jest mozliwa dzieki mechanicznej regulacji obciazenia w ro-
werze. W zaleznos$ci od mozliwosci ¢wiczacego, dobiera on sobie odpo-
wiednie obciazenie, przy ktérym jest w stanie pedalowac. W trakcie tre-
ningu nalezy wykonywac polecenia instruktora i na komende zmieniac
pozycje na rowerze oraz zwiekszac¢ badz zmniejszac¢ obciazenie. Trenin-
gi prowadzone sg na roznych poziomach intensywnosci i w zaleznosci
od tego stuza redukcji masy ciata, poprawie kondycji fizycznej lub wy-
dolnosci. Dobrze jest, przystepujac do treningu indoor cycling ustalic¢
swoje maksymalne tetno w czasie ¢wiczen, a podczas samego treningu
kontrolowac je, aby wynies¢ jak najwiecej korzysci. Podczas treningu
LOW zajecia prowadzone sa w przedziale 65-75% tetna maksymalnego.
Ma on na celu zwiekszenie wydolnosci i wytrzymatosci oraz wspomaga
spalanie tkanki tluszczowej. Szczegblnie polecany jest osobom rozpo-
czynajacym uprawianie indoor cyclingu. Trening typu FARTLEK odby-
wa sie na poziomie 65-85% tetna maksymalnego. Jest to trening w te-
renie plaskim i ze wzniesieniami, w ktorym wykorzystuje sie wszystkie
mozliwe techniki i pozycje jazdy. Ten typ treningu wplywa na zwieksze-
nie wydolnosci, wytrzymaltosci, poprawia ogélna kondycje fizycznag oraz
stymuluje spalanie tkanki thuszczowej. Przeznaczony jest dla os6b na
roznym poziomie zaawansowania. Treningi typu HILL oraz HIGH odby-
waja sie w przedziale 75-85% tetna maksymalnego, a wiec w gornych
granicach tetna dla treningu aerobowego. Jest to jazda po trudnym,
gorzystym terenie z fragmentami plaskimi. Celem treningu HILL jest
podniesienie progu przemian beztlenowych, zwiekszenie sily i wzrost
masy miesniowej, a treningu HIGH zwiekszenie tolerancji na wyzsze
tetna. Obydwa typy treningu wykorzystuja techniki jazdy goérskiej
w roznych kombinacjach z technikami jazdy po terenie rownym i prze-
znaczone sa dla oséb zaawansowanych. Trening INTERVAL to trening
w przedziale tetna maksymalnego 65-95% i charakteryzuje sie wysoka
intensywnoscia. Trening na tetnie wysitku tlenowego jest przeplatany



ARTYKURY 67

z treningiem na tetnie wysitku beztlenowego. Celem tego typu treningu
jest podniesienie progu przemian beztlenowych i zwiekszenie wytrzy-
matosci organizmu. Przeznaczony jest wylacznie dla oséb zaawanso-
wanych (Indor cycling). Trening indoor cycling trwa 60 minut, z czego
pierwsze 10 minut zajmuje rozgrzewka, a ostatnie 10 minut rozluznie-
nie, uspokojenie oddechu i stretching. Zaleta tej formy aktywnosci jest
zaangazowanie podczas jazdy miesni wszystkich partii ciata, przy sto-
sunkowo niskim obciazeniu stawow. Trening ten wzmacnia migs$nie,
wplywa korzystnie na uklad kostny, poprawia krazenie, wzmacnia ser-
ce, ksztaltuje prawidtowe nawyki w oddychaniu oraz rzezbi sylwetke.

Przedstawione w niniejszym opracowaniu wybrane formy akty-
wnosci ruchowej stanowia alternatywe dla powszechnie znanych i po-
pularnych dyscyplin sportu amatorskiego. Pilates i joga zawieraja ele-
menty gimnastyki, ktéorg promuje sie¢ na zajeciach wychowania fizy-
cznego juz u dzieci w wieku przedszkolnym. Aqua aerobic to polacze-
nie elementéw gimnastyki i rekreacji w wodzie. Nordic walking to roz-
winieta i wzbogacona forma marszu. Z kolei indoor cycling to ciekawe
urozmaicenie treningu dla oso6b, ktére lubig jazde na rowerze i intensy-
wny wysilek jednoczesnie. Zwrécenie uwagi na nowoczesne formy ak-
tywnosci ruchowej by¢ moze zacheci osoby, ktére do tej pory nie pode-
jmowaly aktywnosci fizycznej do ich uprawiania.

Wspoblczesny bibliotekarz jest nie tylko osoba, ktéra wypozycza
ksiazki. Coraz czesciej musi wykazywac sie wiedza z wielu dziedzin
nauki. Majac swiadomos¢ jak istotna role w naszym zyciu odgrywa ak-
tywnosé fizyczna i jakie korzysci plyna z uprawiania poszczegdlnych
dyscyplin sportu, bibliotekarze maja szanse stac sie propagatorami
zdrowego stylu zycia nie tylko we wlasnym Srodowisku.
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K. Szaniewska
Physical activity in the prevention of the spinal and cardiovascular system
diseases in the librarians - a review of the selected forms.
Summary

The existence of the majority of lifestyle diseases is related with the limitation or
complete lack of physical activity. A lot of musculoskeletal and circulatory system
disorders concern people working in the libraries. The article’s goal is to draw
attention of the librarian environment to the possibilities of health prophylaxis
through exercise. It presents modern forms of physical activity, which can be
alternative to already known and popular sport disciplines, such as: pilates, water
aerobic, yoga, Nordic walking and indoor cycling. Each of these exercises is discussed
in terms of the positive influence on human body and mind. The article wants not only
to familiarize the librarians with mentioned forms of activity, but also to encourage
them to take up and promote the active lifestyle at work and at home.
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RYSZARD GWIOZDZIK
Bombardier Trasportation (ZWUS) sp. z o.0. w Katowicach,
Gornoslgskie Centrum Kultury w Katowicach

RELAKS JAKO ODPOWIEDZ NA STRES
— PRAKTYCZNY PRZEGLAD ZAGADNIENIA

Podobnie jak kazda grupa zawodowa, bezposrednio kontaktujaca
sie z otoczeniem, bibliotekarze sg narazeni na ciagle sytuacje streso-
we i wynikajace z nich konsekwencje. We wspolczesnym Swiecie stres
stal si¢ zjawiskiem tak powszechnym, ze juz prawie niezauwazalnym.
Jednoczesnie od dawna sa wykorzystywane okreslone mozliwosci ra-
dzenia sobie ze stresem, dzieki zastosowaniu konkretnych technik re-
laksacyjnych, koncentrujacych, lub prostych ¢éwiczen oddechowych
i fizycznych, ktérych pozytywne oddzialywanie potwierdzila moja wie-
loletnia praktyka instruktorska'. Na powiazanie relaksu z ukladem
przywspotczulnym (parasympatycznym) wskazuje oddzialywanie na
siebie ukladu hormonalnego i nerwowego, zgodnie ze znang prawda
o jednosci psychosomatycznej czlowieka (Antystresowy). Skoro trak-
tujemy organizm jako jednos¢, to stany psychiczne maja wplyw na
nasze zdrowie fizyczne, czyli w ciele koncentrujg i kumuluja sie na-
piecia, odzwierciedlajace nasza reakcje m.in. na stres.

Klasyczna definicja stresu Hansa Selyego jako ,nieswoistej reak-
cji organizmu na wszelkie stawiane mu zadanie” oznacza wielopla-
szczyznowa, czesto nieswiadoma, reakcje organizmu na leki, niepoko-
je, napiecia fizjologiczne, niezaspokojone potrzeby psychiczne, pobu-
dzajace do realizacji okreslonych zadan. Dochodzi do niej, gdy zaist-
niala sytuacja jest niezgodna z nabytymi przyzwyczajeniami, nawyka-
mi, Swiatopogladem, gdy zakléca funkcjonowanie organizmu na po-
ziomie fizjologicznym i doprowadza do dysonansu psychicznego. Stres

!Autor jest instruktorem I kategorii ¢wiczen relaksujaco-koncentrujacych wg indyjskie-
go systemu jogi. Od 1983 r. prowadzi zajecia, w tym liczne kursy instruktorskie (relak-
sacji, jogi i terapii) wg autorskich programow.
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zatem jest pojmowany jako relacja miedzy jednostka a srodowiskiem
(Lazarus i Folkman, 2008), jako reakcja na ,niekorzystne bodzce Sro-
dowiskowe, glownie zewnetrzne, dzieki ktorej organizm moze dostoso-
wac sie¢ do nowych warunkéw otoczenia” (Antystresowy). Méwi o na-
szym subiektywnym odbiorze okreslonych sytuacji, uswiadamia nam,
jak sobie radzimy w zyciu, najogblniej jest informacja o nas samych,
a zarazem moze wystapic¢ jako wynik obiektywnej rozbieznosci miedzy
wymaganiami otoczenia a mozliwosciami jednostki (Stres w pracy;
Strelau, 1996). W pracy stres to ,reakcja psychofizjologiczna na wy-
magania wynikajace ze struktury i norm (formalnych i nieformal-
nych) grupy spotecznej, w jakiej jednostka pracuje, przy czym wyma-
gania te przekraczaja mozliwosci/zasoby jednostki” (Stres w pracy).
Zroédlami stresu sg zaréwno czynniki fizyczne (np. klimatyczne, ha-
las, oswietlenie), jak i chronobiologiczne (np. rytmy dobowe, rytmy ul-
tradobowe), psychologiczne (zaklocenia, zagrozenia i przecigzenia),
zmuszajace nas do wzmozonego wysitku — na granicy naszych mozli-
wosci — oraz socjologiczne (struktura grupy i style sprawowania wla-
dzy w organizacji). W pracy sa to réozne czynniki, m.in. ,zwigzane
Z sama praca, z rola w organizacji, rozwojem kariery zawodowej, sto-
sunkami miedzyludzkimi, struktura organizacji i klimatem organiza-
cyjnym” (Stres w pracy). Czesto jest to brak poczucia kontroli nad
wykonywang praca, klopoty zwiazane z komunikacja, konflikty, nad-
mierne obciazenia, perspektywa kariery badz utraty pracy, a takze
samo Srodowisko: brak zachowania ergonomii stanowiska pracy (np.
miejsca komputerowego, dlugotrwalego utrzymywanie tej samej nie-
wygodnej pozycji ciala), czas pracy, oSwietlenie, temperatura itp.
Stres doswiadczany przez pracownikow oddziatuje na prace orga-
nizacji poprzez zwiekszona absencje, nizsza jakos¢ ustug, wzrost wy-
padkow czy wypalenie zawodowe (wyczerpanie emocjonalne, deperso-
nalizacje i poczucie braku osiggnie¢ w pracy) (Stres w pracy). Istotne
jest zatem uzyskiwane w miejscu pracy wsparcia emocjonalnego (np.
okazywanie zyczliwosci, przychylnos¢ otoczenia bowiem nie dopuszcza
do pojawienia sie stresoréw lub chroni przed ich negatywnym wply-
wem na samopoczucie), instrumentalnego (konkretna pomoc), infor-
macyjnego (o sposobie radzenia sobie w konkretnej sytuacji) i oceniaja-
cego (opinia) (Stres w pracy). Coraz czesciej pracodawca jest wprost zo-
bowiazany do ograniczania efektoéw stresu, zwiazanego z praca (Cieslak
i Luszczynska-Cieslak, 2001). Wykorzystuje sie zatem prewencyjne za-
rzadzanie stresem, w ktorym stosuje sie konkretne metody promocji
zdrowia, polegajace na usuwaniu potencjalnych przyczyn stresu, mo-
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dyfikacji reakcji jednostki na pojawiajace sie sytuacje stresowe oraz
obnizeniu negatywnych skutkéw pojawiajacego sie stresu. Programy
zarzadzania stresem, z precyzyjnie okreslonym, realistycznym celem,
sa ukierunkowane na jednostke i organizacje. W pierwszym przypadku
odnosza sie do czynnikéw psychologicznych, fizycznych/fizjologi-
cznych, zmiany zachowania i Srodowiska, w drugim do zamiany cha-
rakterystyki organizacji, rol i zadan (Stres w pracy).

Dotyczy to utrzymania zdrowia nawet w niesprzyjajacych warun-
kach zewnetrznych, przy czym zdrowie jest nie tylko brakiem choro-
by, lecz pozwala na wykorzystanie wszelkich mozliwosci tworczych
oraz osiggniecie szczesScia. Wazne jest rozpoznawanie i wzmacnianie
mechanizmow, sprzyjajacych zachowaniu dobrego samopoczucia, na-
wet w Srodowisku pelnym stresorow (koncepcja salutogeniczna Aaro-
na Antonvoskiego pokazuje, ze osoba z wysokim poczuciem koheren-
cji lepiej funkcjonuje) (Lindstrém i Eriksson, 2005). Na pierwszym
etapie reakcji na stres — alarmu - organizm mobilizuje swoje sily, wy-
stepuje np. koniec trawienia, przyspieszony oddech i bicie serca,
wzrost adrenaliny. Dzi$§ stres zdarza sie nawet przez wyobrazanie so-
bie sytuacji zagrozenia, czesto nieadekwatnej do realnego zagrozenia.
Drugi etap to stadium obrony/ucieczki, czyli przyjecie okreslonej po-
stawy wobec sytuacji postrzeganej jako zagrozenie. Walter B. Cannon
opisuje te reakcje (fight or flight response) jako serie biochemicznych
zmian w organizmie (m.in. wzmozone bicie serca, odplyw krwi z kon-
cowek, plytszy oddech, intensywne pocenie sie), ktore wspolczesnie
nie pomagaja w radzeniu sobie z sytuacja. Trzecia faza to regeneracja
sil. Szkodliwy jest przede wszystkim dlugotrwaly, chroniczny stres,
gdy stale utrzymuje sie faza alarmu (np. nie wiemy jak zareagowac
lub nie mozemy zareagowac), nastepuje wyczerpanie, czynniki szkod-
liwe sa zbyt intensywne lub trwaja zbyt dtugo. Dochodzi wéwczas do
rozregulowania funkcji fizjologicznych, utraty zdolnosci obronnych
organizmu (oslabienie systemu immunologicznego), a w efekcie do
nieraz powaznych schorzen, m.in. zaburzen krazenia (jak nadci$nie-
nie, zawal serca) choroby wrzodowej, osteoporoz, przeziebienia, a na-
wet grypy (psychoneuroimmunologia wskazuje wiele dolegliwosci, be-
dacych nastepstwem stresu).

Te same mechanizmy, ktore ,wlaczaja” reakcje obronne na stres,
moga je takze ,wylaczy¢”. Regeneracja organizmu odbywa sie najlepiej
w stanie zupelnego rozluznienia i relaksu. Potocznie relaks oznacza roz-
luznienie, odprezenie, jest zatem zmniejszeniem napie¢ miesniowych
oraz fizjologicznej aktywnosci organizmu w czasie czuwania. Relaks to
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odpowiedz na stresowa mobilizacje organizmu poprzez jej demobilizacyj-
na redukcje (Siek, 1990a, s. 48 i n.). Wspolczesnie relaks jest takze po-
strzegany jako optymalny stan psychofizjologiczny, jako rownowaga, ho-
meostaza organizmu, w ktorej swobodnie moga sie ujawnia¢ nasze pel-
ne mozliwosci. Chodzi o pewien ekonomiczny sposob zycia, wykorzysta-
nie minimalnej energii dla uzyskania maksimum efektow.

Techniki relaksacyjne, pomagajace w uzyskaniu czasowego stanu
optymalnego, sa jednym z elementéw stuzacych do uzyskania stalej
i pelnej rownowagi organizmu. Uzyskiwany dzieki nim relaks zmniej-
sza aktywno$¢ nerwowego ukladu sympatycznego, rozluznia miesnie,
zwalnia rytm oddychania i rytm pracy serca, zmniejsza zuzycie tlenu
i tempo przemiany materii oraz wplywa na wzrost fal alfa w pracy moz-
gu. W efekcie daje to rozne subiektywne odczucia, jak odprezenie, we-
wnetrzny spokgj i cisza, lekka euforia czy pogodzenie sie z soba i swia-
tem (Siek, 1990a, s. 50 i n.). Regularne stosowanie technik relaksacyj-
nych zmniejsza predyspozycje do ulegania nadmiernemu pobudzeniu
psychicznemu i fizjologicznemu, szczegolne w okresach oddzialywania
sytuacji stresowych (stresora) (Siek, 1985a).

Sposoby swobodnego osiagania uczucia psychicznego i fizyczne-
go odprezenia wywodza sie z Azji: z systemoéw prozdrowotnych Chin
lub indyjskiej jogi. Wazna role w nich odgrywa nabycie umiejetnosci
rozluznienia mies$ni, glebokiego i spokojnego oddychania, skupienia,
koncentracji i medytacji. Na ich podstawie psychologia wypracowala
techniki relaksacyjne, dostosowane do potrzeb czlowieka Zachodu,
jak relaksacja progresywna i trening autogenny.

Do czesto stosowanych nalezy relaks progresywny wg Jacobsona
oraz jego modyfikacje wg Morrisa i Colsona. Progresywnosé, czyli stop-
niowanie, oznacza, ze stopniowo wywolujemy efekt relaksacji i uczymy
sie jej doznawaé. Jacobson twierdzil, ze ,nauczenie sie¢ odczuwania
wrazen napie¢ wlasnych miesni stanowi podstawe uczenia sie relaksa-
cji” (Siek, 1990a, s. 55). W swojej technice wprowadza zatem celowe
napinanie mie$ni, m.in. przez wzniosy rak czy napiecie izometryczne,
czyli dociskowe, np. nég do poditoza lub do siebie, w celu doznania na-
piecia miesni, a nastepnie ich rozluznienia, po ,puszczeniu” napiecia.
Odczuwanie stanu napiecia na nauczy¢ rozrézniania napie¢ miesnio-
wych we wlasnym ciele, a doznawanie rozluznienia po napieciowego
uczy umiejetnosci samego rozluznienia, czyli jesli czujemy napiecie, to
potrafimy sie rozluzni¢. Na dalszym etapie tej praktyki chodzi o wzrost
odprezenia mie$ni. Relaks stopniowany mozna wykonywaé w pozycji
siedzacej i lezacej, z odpowiednim dostosowaniem ¢wiczen. Nauke na-
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lezy rozpoczac¢ od glownych, wyraznie odczuwanych grup miesni, np.
noég, a po opanowaniu ich rozluznienia, bedzie mozliwa praca z mniej-
szymi grupami, np. po nauczeniu sie rozluzniania bicepsow, tatwiej be-
dzie rozluzni¢ pozostate miesnie reki. W ten sposéb mozna opanowac
rozluznianie miesni szkieletowych, szkieletowych poézniej takze tych,
ktére sa poza naszg kontrola, np. trzewnymi czy wewnetrznymi klatki
piersiowej (Siek, 1990a, s. 57).

W technice Jacobsona kolejnym etapem jest zréznicowanie relak-
sacji, czyli osigganie sytuacji, w ktorej jakas grupa miesni moze byc¢
w stanie napiecia czynnosciowego, podczas gdy inna grupa pozostaje
rozluzniona. Grupa miesni aktualnie pracujacych ma by¢ minimalnie
napieta dla danego rodzaju wykonywanej pracy, a pozostale miesnie
powinny by¢ w stanie jak najglebszego rozluznienia. Ta metoda jest
Swietnym wprowadzeniem w techniki relaksacyjne, bowiem bezposre-
dnio oddzialujemy na miesnie, uswiadamiajac sobie ich stan, a zara-
zem mozna bezposrednio obserwowac efekt ich rozluznienia.

Innym sposobem radzenia sobie z napieciem jest trening auto-
genny wg Schulza. Wymaga on, podobnie jak inne techniki relaksa-
cyjne, w ktorych pozostajemy stale nieruchomi, przyjecia jak najbar-
dziej biernej pozycji ciala. Najczesciej jest to lezenie na plecach (takze
na brzuchu lub boku), ale jest mozliwe takze wykorzystanie fotela,
o szerokich i wygodnych oparciach (pozycja polsiedzaca). Wazne jest
bowiem, by cialo mialo jak najwieksza swobode, bez napie¢ wynikaja-
cych z samego ulozenia, z przybranej pozycji. W lezeniu na plecach
mozemy wykorzysta¢ walki lub poduszki odpowiedniej wielkosci,
umieszczajac je pod glowa, ramionami lub kolanami, uwzgledniajac
krzywizny szyi i tulowia. Powinno nam by¢ jak najwygodniej, by cialo
nie przeszkadzalo w dalszym treningu®. Rece powinny by¢ lekko od-
wiedzione w stawach ramiennych i delikatnie zgiete w stawach tok-
ciowych. Palce dloni sa swobodnie ugiete. Nogi rozsuwamy na ok. 20-
-30 cm, a stopy dodatkowo wspieramy na watku lub Scianie. W pozy-
cji siedzacej, np. na krzesle w pracy, mozna wykorzystac¢ tzw. siad do-
rozkarski. Nogi powinny by¢ swobodnie rozwarte (bez napiec), stopy
maja by¢ pewnie spoczywajace na podlodze, przedramiona opieramy

2 Dodatkowo w celu pozbycia sie niektérych napieé¢ proponuje w pozycji lezacej lekko
rozsunac¢ posladki i tagodnie Sciagnac topatki, w ten sposob ,otwierajac” klatke piersio-
wa. OczywiScie, nie moze to spowodowacé napiecia, a poglebienie rozluznienia. Wazne
jest takze proste ulozenie glowy, by pozycja nie powodowata napie¢ karku: w tym celu
powoli odwodzimy i przywodzimy glowe do mostka, az znajdziemy najwygodniejsze dla
nas ulozenie.
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o uda, z dlonmi zwroconymi do wewnatrz, kregostup jest wygiety
w tzw. koci grzbiet, a glowa swobodnie opada. Dobra pozycja, za-
mkniecie oczu pomaga w odcieciu zewnetrznych bodzcow.

Metoda treningu Schulza polega na poddawaniu sie wrazeniom,
ktére dobrze znamy, mamy z nimi do czynienia na co dzien, czyli glo-
wnie wrazeniom ciezaru i ciepta. Probujac je odtworzy¢, skupiamy sie
na sobie lub wshuchujemy w sugestie osoby prowadzacej relaks. Ro-
bimy to biernie, ,nie na sile¢”. Lagodnie koncentrujemy sie, otwieramy
sie i poddajemy tym sugestiom. W miare ¢wiczen wrazenia te jakby
naplyna same, bowiem cialo je zna i odtworzy w sobie.

Pierwszym etapem relaksu autogennego jest odczuwanie masy cia-
la. Poprzez wielokrotne powtarzanie sugestii, np. ,moja prawa noga jest
ciezka, jest bardzo ciezka”, stopniowo dochodzi do odczucia cigzaru,
bezwladu, a przez to zwiotczenia miesni szkieletowych (prazkowanych).
W trakcie treningu wrazenia te rozprzestrzeniaja sie na cale cialo.

Na drugim etapie powoli wzbudza sie w catym ciele odczucie ciepta,
podobnie wielokrotnym powtarzaniem sugestii, np. ,moja prawa reka
jest ciepla, coraz bardziej ciepla...”. Wrazenie ciepla stopniowo obejmuje
cale ciato, doprowadzajac do zwiotczenia miesni gladkich, a przez to roz-
luznienia napiec ukladu krwionosnego (rozszerzenia jego naczyn).

Trzeci etap to wyzwalanie wrazen ciepta w okolicy splotu slone-
cznego, czyli w miejscu miedzy konicem mostka a pepkiem. Zalecane
sugestie to ,splot stoneczny jest cieply, promieniuje cieptem, ze splotu
slonecznego plynie strumien ciepta”. Powstajace wrazenia pozwalaja
na zniesienie napiecia w narzadach jamy brzusznej, przez dzialanie na
splot trzewny (uklad nerwowy autonomiczny). Nastepnie wpltywa sie¢ na
zwalnianie oddechu, dzieki sugestiom jak np. ,mdj oddech jest zupet-
nie spokojny, miarowy, oddech podnosi sie i opada, tagodnie jak fala,
oddycham lekko i spokojnie”. W treningu oddziatuje sie takze na prace
serca, uspokojenie jego rytmu; wczuwajac sie w serce, wykorzystujemy
sugestie ,moje serce bije pewnie, miarowo, spokojnie”. Ostatnim ele-
mentem relaksu jest uzyskiwanie wrazen chtodnego czola. Pomocne sa
sugestie ,moje czolo jest chlodne, przyjemnie chlodne”. Odczucia te
wplywaja na regulacje naczyniowo-ruchowa w obrebie glowy. W trakcie
wszystkich etapoéw relaksu sugeruje sie takze spokoéj i wyciszenie (,je-
stem spokojny/a, wyciszony/a, odprezony/a”)®.

3 Z mojego doswiadczenia wynika, ze uzyskiwanie wrazen w relaksie autogennym z po-
wodzeniem mozna poglebi¢ przez sugerowanie lub wizualizacje cieplej wody, optywaja-
cej ciato i splywajacej w dol, wraz z napieciami lub cieplego powiewu wiatru, tagodnie
otaczajacego cialo i lekkiego, chtodnego podmuchu na czole.
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Wychodzenie z relaksu autogennego, podobnie jak innych, w kto-
rych dhuzszy czas pozostawaliSmy nieruchomo, nigdy nie powinno by¢
gwaltowne: przez chwile lezymy spokojnie, powoli powracajac do rzeczy-
wistosci, pobudzamy miesnie i stawy, przez przeciaganie calego ciala,
tak jakbysmy budzili sie ze snu, jednoczesnie pogltebiamy wdechy. Wsta-
jemy stopniowo, wolno, aby nie dopusci¢ do odplywu krwi z mézgu.

Trening autogenny polega na skupieniu na ciele i wrazeniach
z niego plynacych. Musimy by¢ przygotowaniu na pojawianie sie za-
klocen w postaci narzucajacych sie nam mysli. Nigdy z nimi nie wal-
czymy, lecz staramy sie nie da¢ wciagnaé w proces myslenia i anali-
zowania. Stale, lagodnie, bez napie¢ powracamy swiadomoscia do re-
laksu i odczuc¢ ciala. Zdarza sie takze, Zze mozemy zasnac. Relaks, aby
byl skuteczny, musi by¢ swiadomy. Zasniecie oczywisScie sugeruje, ze
nasz organizm potrzebuje takiego wypoczynku, jezeli jednak zdarza
sie to czesto, musimy podtrzymywac aktywna sSwiadomosc¢ (stuza te-
mu odpowiednie sugestie).

Inng metoda radzenia sobie ze stresem jest wizualizacja. Polega
ona na uruchomieniu wyobrazni, stad czesto okresla sie te technike ja-
ko ,sterowanie snem ja jawie”, ,projekcja umystu” lub ,zbiorem mysli,
przedstawionych w formie obrazu”. Wizualizacja, podobnie jak intuicja,
jest rodzajem myslenia nielogicznego. Dzieki niej docieramy do naszej
wewnetrznej, subiektywnej rzeczywistosci, podswiadomosci (Epstein,
1996, s. 11). Techniki wizualizacji umozliwiaja nie tylko uswiadamia-
nie sobie tresci zawartych w podswiadomosci, ale takze daja mozliwo-
Sci ich wykorzystania, integracji i zmiany (Paul-Cavallier, 1992, s. 58).
Wykorzystywane sg w psychoterapii, zajmujacej sie poznawaniem jezy-
ka wyobrazen, jego analiza i wplywaniem na tresci nieSwiadome w pro-
cesie terapii*. Najbardziej niezwykla cecha tej techniki jest to, ze moga
jej towarzyszy¢ zmiany fizjologiczne, co sie wykorzystuje w terapiach
wspomagajacych leczenie. Mozliwo§¢ wplywania na cialo poprzez od-
dzialywanie obrazu mozna wykorzystaé¢ réwniez w relaksac;ji.

Odbywa sie to przede wszystkim przez tworzenie kojacych obrazow,
np. przyrody, miejsc, w ktéorych mozemy sie poczuc bezpiecznie, przy-
jemnie i spokojnie. Moga one by¢ podawane przez prowadzacego relaks
albo wynikac z wlasnego doswiadczenia. Wowczas sa to realne miejsca,
do ktérych sami chetnie wracamy lub wroécilibySmy lub obrazy miejsc
przez nas wymarzonych, wynikajacych z naszej podswiadomosci. Obra-
zy, wzmocnione przez odpowiednia muzyke, doskonale wprowadzaja

* W ten sposéb wizualizacja jest wykorzystywana w sporcie.
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w stan odprezenia, lekkiej euforii. Odprezenie nastepuje dos¢ szybko
(odmiennie niz w technikach progresywnych i autogennych), lecz nie jest
az tak glebokie, jednak odczucia sa bardzo przyjemne.

Medytacja (tac. meditatio — rozwazanie) jest aktywnoscia intelek-
tualna, majaca cele poznawcze, ktorych przedmiotem sa ogolniejsze
zagadnienia metafizyczne, etyczne, estetyczne czy religijne® (Podsiad
i Wieckowski, 1983). W tym rozumieniu jest znana w systemach religij-
nych i filozoficznych na Wschodzie i Zachodzie. Techniki medytacyj-
ne jako forma relaksacji zostaly zaadoptowane ze wschodnich syste-
mow, jak joga, zen, medytacja buddyjska. Mahabharata (3, 294.16) tak
opisuje ten stan ,umysl niczego sobie nie wyobraza, niczego nie prag-
nie i jak kloda drewna nie mysli”. W tym ujeciu medytacja jest prakty-
ka systematycznego oprozniania i jednoczenia swiadomosci. Jest inna
od stanu jawy, a mimo to cechuje sie niezwyklym stopniem przytom-
nosci. Na Wschodzie jest pojmowana jako naturalna kontynuacja, po-
glebienie czy ostateczny efekt koncentracji. Ten element — przykucie
uwagi — jest powszechnie wykorzystywany w technikach relaksacyj-
nych. Medytacja w tym zakresie ma pomoéc w skupieniu umyshtu. Na co
dzien nasz umyst jest bombardowany nadmiarem wyobrazen, natto-
kiem informacji (telewizja ze swa mnogoscig programéw, Srodowisko
Internetu, wielo§¢ zadan podejmowanych w pracy, natlok i gwar w oto-
czeniu), zmysty sa przeciazone, umyst przyjmuje wiele bodzcow jedno-
cze$nie. W konsekwencji ,produkuje” coraz wiecej mysli i emocji, za-
gluszajac stan wewnetrznej ciszy, rownowagi. Zwiekszona, wymuszona
aktywnos¢ umystu prowadzi do niezdrowego pobudzenia naszego ciala,
stalego, wewnetrznego podenerwowania. Coraz trudniej jest sie skupic,
poby¢ w ciszy, odprezajac umyst.

W technikach medytacyjnych wazna jest odpowiednia postawa.
Stosuje sie rozne typy siadow, ktorych istota jest dobre podparcie tuto-
wia (kregostupa) tak, aby mozna bylo bez wiekszych napie¢ wytrzymac
przez dluzszy czas. Najprostszym i najwygodniejszym jest zwyktly siad
skrzyzny: siadamy na dos¢ grubej poduszce, aby uniesienie spowodo-
walo lekkie wysuniecie brzucha (szczyt kosci krzyzowej pochyla sie nie-
co do przodu), technikach skrzyzowane nogi rozchylily sie i kolanami
opadly ku ziemi. Szczyt klatki piersiowej (szczyt mostka) wysuwamy
lekko w gore, tagodnie prostujac kregostup i rozluzniajac ramiona.
Dlonie kladziemy wnetrzem na kolanach, laczac kciuk z palcem wska-

5 Wérod bogatej literatury na tematy medytacji zob.: Thich Nhat Hanh, 2008; Walters,
2006; Enomiya-Lassalle, 2008; Przybylak, 2009; Kostkiewiczowa i Saganiak, 2010.
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zujacym (jest to latwiejsza wersja medytacyjnego ulozenia rak). Szyja
powinna by¢ wyprostowana, wraz z calym kregoshlupem, a broda tago-
dnie cofnieta. Glowa ma spoczywac prosto, bez opadania. Nalezy pa-
mietac¢ o tym, ze przyjeta pozycja ma nas prostowac, jednak nie two-
rzac napie¢. Wzrok kierujemy w doél, oczy sa lekko przymkniete tak,
aby ograniczy¢ pole widzenia. W przypadku medytacji technikach wi-
zualizacja, oczy powinny by¢ zamkniete. Cwiczenia medytacyjne moz-
na takze wykonywac siedzac. Stopy powinny by¢ woéwczas oparte na
podltozu, nogi sa rozsuniete, nie opieramy tulowia o oparcie.

Zanim rozpoczniemy medytacje, warto skupi¢ sie na swoim ciele
i prébowac je rozluzni¢, od czubka glowy do stéop. Mozna skoncentro-
wac sie na oddechu, podazac za fala wdechu i wydechu, czekajac az
oddech sie wyrowna, uspokoi i wydhuzy.

Poszczegdlne techniki medytacji zaleza od obranego przedmiotu
koncentracji. Medytacje z dzwiekiem, np. na samogloskach, polegaja na
dzwiecznym artykulowaniu poszczegolnych samoglosek, tak aby wibra-
cje, o roznej wysokosci dzwieku byly odczuwane w naszym ciele: samo-
gloska I w naszej glowie, E na poziomie gardla, A w klatce piersiowej,
O w brzuchu, A w dolnej czesci brzucha, U podstawy tulowia. Poza sku-
pieniem, ktére uzyskujemy w tej technice, pozytywny jest takze efekt
wibracji w naszym ciele, ,rozbijajacy” glebokie napiecia miesniowe i po-
budzajacy komorki naszego ciala. Podobny efekt mozemy uzyskac¢ po-
przez modulacje nosowg zgloski M. Dzwiek wydajemy przez nos, podno-
szac i opuszczajac wysokosé, tak aby powstata wibracja byla odczuwana
w calym ciele. Jednoczesnie poszukujemy takiej wysokosci dzwieku,
ktéra bedzie obejmowata wibracja jak najwicksza cze$¢ naszego ciala.
Ta technika jest fragmentem starej tybetanskiej medytacji nadabrahma.

Medytacja z wykorzystaniem mantry, slowa lub modlitwy polega
na skupianiu sie na bezglosSnym (w mysli) wypowiadanym slowie
lub zdaniu, plynnie zharmonizowanym z fazami naszego oddechu.
Taka mantra moze by¢ tzw. pranawa, wymawiana OM (AUM) lub
OM AH HUM, zrytmizowanie technikach oddechem (AM w trakcie
wdechu, AH w trakcie wydechu, HUM w koncowej fazie wydechu,
krotkiej przerwie przed wdechem). Oczywiscie, w naszych medyta-
cjach mozna wykorzysta¢ stowa lub zdania o waznym dla nas zna-
czeniu emocjonalnym czy religijnym. Przykladem jest chrzescijan-
ska medytacja hezychazmu (mnichéw z goéry Athos), tzw. modlitwa
Jezusa, zrytmizowania z oddechem.

Medytacja z wykorzystaniem obrazu stosuje jako punkt skupie-
nia tworzony w wyobrazni obraz, na Wschodzie sa to tzw. jantary,
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w sposob symboliczny przedstawiajace energetyczne centra ludzkie-
go ciala lub mandale, czyli symbolicznie przedstawione w formie
okregu filozoficzne koncepcje swiata. Te dos¢ skomplikowane obrazy
zajmuja umys! samym ich budowaniem i utrzymywaniem w czasie
trwania medytacji. Mozna wybrac¢ obrazy zgodne z naszym Swiatopo-
gladem lub tworzy¢ samemu proste formy, np. §wietlisty punkt, kto6-
ry pomoze w skupieniu umystu. Jezeli dojdzie do rozproszenia, pro-
ponuje wypracowang przeze mnie wizualizacje pedzacego kota: wow-
czas w umysle pojawiaja sie szybko zmieniajace sie krajobrazy, ob-
razy powstaja, a my je obserwujemy, podazajac za kolem, ktore od-
bija sie na nieréwnosciach, toczy, obija, podskakuje, czekamy az ko-
lo utraci impet i powoli zacznie zmniejsza¢ predkosé. Mozemy ro6-
wniez sami préobowac sterowac¢ nim, wplywac na ruch, wyhamowy-
wac, az do zupelnego wyhamowania. W efekcie dochodzi do opano-
wania natloku mysli i ich wyciszenia.

Trudniejszymi technikami medytacyjnymi sa koncentracje na
umys$le. Chodzi o obserwowanie mysli, patrzenie na mysl jako na cos$
zewnetrznego, jak chmury na niebie, wowczas stajemy sie jakby wi-
dzem, swiadkiem naszych mysli, podobnie jak w kinie. Wazne, by nie
zatrzymywac sie na jakiejkolwiek mysli, nie kontynuowac¢ myslenia,
niech mysli swobodnie przeplywajg jedna za druga, az okaze sie, ze
nasz wewnetrzny ekran jest pusty. Mozna tez czujnie (jak kot wypatru-
jacy myszy) obserwowaé¢ moment powstawania mysli, tego, skad mysl
»przychodzi”, nim ,ubierze” sie¢ w pelng tres¢ (np. od urywka mysli
przez skojarzenia kontynuujemy pelna opowies¢) wowczas bedziemy
umieli ja ,wygasi¢”, nie dopusci¢ do jej dominowania. Innym sposobem
jest skupienie sie na przerwach miedzy myslami, czyli obserwowanie
stanu umystu miedzy jedng mysla a druga. W efekcie te przerwy bedg
coraz dluzsze, a umyst bardziej wyciszony i uspokojony.

Do prostszych, ale efektywnych technik medytacyjnych zalicza sie
koncentracje na oddechu. Jej zaleta jest to, ze moze by¢ wykorzystana
do doraznej pomocy wszedzie, takze w chwili przerwy w pracy. Nalezy
obserwowac oddech, podazajac za fazami wdechu i wydechu. Skupia-
my sie na liczeniu wydechow, od 1 do 10, liczenie powtarzamy wielo-
krotnie. Skupiajac sie na wydechach, wydtuzamy je coraz bardzie;j.
Jest to szczegolnie istotne w pracy z oddechem, tzw. pranajame z hat-
ha jogi. Psychika wplywa na nasz oddech, jego rytm i jakoS¢ zmieniaja
sie wraz z charakterem naszych emocji: zdenerwowani, oddychamy
szybciej i bardziej ptytko. Przez zmiane oddychania oddzialujemy na
stan umystu, wydhuzony wydech dziata uspokajajaco i rozluzniajaco.
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W innych technikach relaksacyjnych takze stosuje sie poglebione
oddechy, bowiem gleboki, spokojny, plynny oddech, z wydhuzonym
wydechem, w ktorym istotng role odgrywa oddech przeponowy, ko-
rzystnie wplywa na nasz system nerwowy, uspokajajac i tonizujac go.
Oddech skorelowany z ruchem jest waznym elementem takich prak-
tyk, jak joga, Hui Chun Gong, Chi gong (Qigong) i Tai chi (te ostatnie
sa czesto okreslane jako medytacje w ruchu). Stosowanym w mojej
praktyce instruktorskiej prostym c¢wiczeniem, laczacym te elementy
jest pozycja, w ktorej stajemy w lekkim rozkroku (nogi na szerokosc¢
bioder), kolana mamy lekko ugiete (nie napinamy stawow),dlonie sg
swobodnie opuszczone. Wraz z gltebokim wdechem, powoli wznosimy
rece do gory, zataczajac okrag, jakbysmy obejmowali wielka kule,
znajdujaca sie przed nami. W szczytowym momencie wdechu dlonie
znajduja sie nad glowa, ale nie stykaja sie ze soba. Z wydechem roz-
luznione rece, z dlonmi wnetrzem skierowanymi do twarzy, powoli
opuszczamy przed soba, rownolegle do twarzy i tulowia. Na koncu
dlonie znajda sie z powrotem w pozycji wyjSciowej i wraz z wdechem
zaczynamy ,rysowanie” okregu.

Mozliwe sg takze medytacje w ruchu, np. tzw. bieg transowy albo
medytacyjny, a takze medytacja w trakcie rytmicznego spaceru.

W technikach relaksu progresywnego i autogennego przede wszy-
stkim wplywa sie¢ na odprezenie, rozluznienie ciala, a przez cialo uspo-
kaja sie umysl, w technikach wizualizacji i medytacji wplywa sie na
psychike, bezposrednio wyciszajac umyst, a przez to odprezajac ciato.

Techniki relaksacyjne nie sa antidotum na wszelkie problemy
wynikajace ze stresu. W celu wiekszego uodpornienia sie na stres
i zlikwidowania jego skutkow jest konieczna zmiana postrzegania sie-
bie i swoich relacji z otoczeniem. W nauce tego specjalizuja sie rozbu-
dowane systemy terapii, do ktérych m.in. naleza psychocybernetyka
Maltza i sofrologia Caycedo. Zawieraja one wiekszos¢ technik relak-
sacyjnych, a poprzez psychoterapie doprowadzaja do zmian osobowo-
Sciowych, przebudowujac stereotypy myslowe oraz umiejetnie usu-
waja wyparte przez umyst w sytuacjach stresowych tresci. Z technik
i metod relaksacyjnych korzysta réwniez hipnozoterapia, starajac sie
uzyskac dostep do ,zaleznych od stanéw systeméw pamieci, uczenia
sie i zachowan oraz wykorzystanie zakodowanej tam informacji w ce-
lu rozwigzywania problemow” (Rossi, 1995, s. 35) i dzieki temu uzys-
kiwanie efektéw leczniczych. W hipnoterapii i wizualizacji leczniczej
poprzez gleboka relaksacje stara sie dojs¢ do stanéw sSwiadomosci
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miedzy jawa a snem, gdy powoli zaczyna dominowac¢ podswiadomosé
i latwiej mozna dotrzec¢ do jej tresci. Pozwala to wowczas na stymulo-
wanie komunikacji miedzy psychika a cialem.

Kazda z technik relaksacyjnych i wspomagajacych relaks pozwala
pozby¢ sie aktualnych napie¢ i blokow, wynikajacych ze stresu.
Umozliwia lepszy kontakt z cialem i jego potrzebami, jak réwniez uczy
wyhamowywania nattoku myslowego, wyciszajac i regenerujac umyst.
To metoda efektywnego wypoczynku, a zarazem dzieki temu efekty-
wnej pracy i pelni zycia®.
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R. Gwiozdzik
Relaxation in response to stress — the practical aspect of the matter
Summary

In the professional work, the main source of stress are the physical, biological and
sociological factors that afflict the work of individual and organization. The programs of
stress control concern the psychological, physical/physiological factors and they are
related with the change of organization’s characteristics, roles and assignments. Author
indicates the mechanisms of reaction to stress, as well as the specific relaxation
techniques that help to reach and maintain the organism’s equilibrium. He discusses
Jacobson’s progressive relaxation, autogenic training by Schultz, visualizations and
meditation techniques. Progressive relaxation and autogenic training techniques have
influence the body relaxation and consequently, relaxed body calms the mind. In
visualization and meditation, we can influence the psyche, calming the mind and
respectively, relaxing the body. In order to defend from stress and eliminate its effects,
one must change the perception of himself and his relations with others. Each of the
relaxation techniques allows to get rid of the tensions and blockades that are result of
stress. It enables a better contact with the body and its needs, as well as it teaches to
impede the thought rush, calming down and regenerating the mind.

Ryszard Gwiozdzik

Pracownik Bombardier Transportation (ZWUS) sp. z o.0. w Katowicach. Od 1975 r. zajmu-
Je sie jogaq i technikami relaksacyjnymi. Jest instruktorem I klasy ¢wiczeni relaksowo-koncen-
trujacych wg systemu indyjskiej jogi. Zajecia nieprzerwanie prowadzi od 1983 r., obecnie wg
autorskiego programu joga sadhana w Gérnoslaskim Centrum Kultury w Katowicach.

W latach 1994-1999 opracowat program i prowadzit zawodowe kursy instruktoréw re-
laksacji i instruktoréw ¢wiczen jogi (zezwolenie Kuratorium Oswiaty w Katowicach).

W latach 2000/2004 przygotowat program (zatwierdzony przez Urzad Kultury Fizy-
cznej i Sportu, Departament Sportu Powszechnego) i realizowat zajecia na ogélnopolskim
kursie instruktoréw rekreacji ruchowej o specjalizacji kinezypsychoprofilaktyka, na pod-
stawie systemu éwiczen hathajogi.

Jest autorem kilku artykutéw na temat jogi, relaksacji oraz duchowosci chrzescijan-
skiej. Prowadzi takze wyktady otwarte o tematyce m.in. geneza jogi, filozofia jogi klasy-
cznej, praktyka w jodze klasycznej, joga w aspekcie kulturowym, podstawy energety-
cznej teorii jogi, chrzedcijariska adaptacja sadhan Wschodu, podstawy teorii stresu i re-
laksacji, techniki relaksacji.
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Biblioteka Gtéwna Uniwersytetu Pedagogicznego
im. Komisji Edukacji Narodowej w Krakowie

BIBLIOTEKARZE A TANIEC TOWARZYSKI:
ZDOLNOSCI MOTORYCZNE I CECHY OSOBOWOSCI

»

»Cztowiek tariczacy to czlowiek poglebiajacy sSwiadomosé siebie
(Zalewska-Meler, 2009)

Taniec towarzyski cieszy sie obecnie duzym zainteresowaniem gt6-
wnie dzieki telewizji, ktora nie tylko pokazuje piekno tanca, ale takze za-
znajamia widzéw z technika taneczna, zasadami doboru strojow i obu-
wia oraz historig i charakterem poszczegolnych tancow. Zanim cata Pol-
ska zaczela taniczy¢, ruch taneczny przeszedt dluga droge rozwoju.

Konkursy tanca towarzyskiego rozpoczely swoja historie w roku
1892. W Nowym Jorku odby! sie wtedy pierwszy konkurs, na ktéorym
tanczono cake walk. Organizatorem pierwszych turniejow w Europie
byl M. Camille de Rhynal, tancerz, kompozytor, plastyk, prawnik,
ktory pogodzit zamitlowanie do tanica z wymogami biznesu (Wieczysty,
1981). Widzac wzrastajace zainteresowanie modnymi tancami wsrod
thumnie zjezdzajacych z calego Swiata letnikow, przygotowywal kon-
kursy taneczne, w ktorych mogt wziagé¢ udzial kazdy chetny, bez
uprzedniego sprawdzania jego umiejetnosci.

Konkursy na poczatku byly prywatnymi imprezami organizowany-
mi przy pomocy zarzadow uzdrowisk, wydawcow muzycznych, dyrekto-
row teatréw oraz przy poparciu miejscowych wladz. Sedziami byli arty-
Sci i popularne osoby. W 1909 roku de Rhynal zorganizowat w Paryzu,
w sali teatru Sary Bernhardt, pierwszy turniej o mistrzostwo Swiata.
Tanczono wtedy bostona, grizzly bear, Turkey trota i rag (one stepa).
Kolejny turniej odbyt sie w Nicei we wspélpracy z zatozycielem ruchu
tanecznego na Wyspach Brytyjskich, pionierem tancow latynoamery-
kanskich Pierrem Laffite. Nastepne turnieje az do 1913 roku odbywaly
sie w Paryzu. Chetnych do wziecia udzialu w konkursie bylto tak wielu,
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ze turniej w roku 1913 trwat kilkanascie dni, a w czasie jego trwania
cena biletow wzrosta o 50%. Cena krzesla w lozy wynosita 20 frankow,
co bylo w owych czasach bardzo znaczna kwota. W 1914 roku w San
Remo odbyt sie szosty turniej o mistrzostwo swiata, a po wybuchu
I wojny Swiatowej w 1915 roku ostatni — w Mediolanie. W roku 1920
wznowiono turnieje o mistrzostwo swiata w Paryzu. Zglosito sie 300
par, a tanczono one-stepa, walca, fokstrota, tango, maxixe (poprzednik
samby), paso doble, spanish schottische i shimmy. Camille de Rhynal
zalozyl zwiazek taneczny Fédération Internationale de Dance (FID),
ktéra miata monopol na organizowanie mistrzostw swiata. W 1922 ro-
ku zdecydowal sie zorganizowac mistrzostwa swiata w Londynie. Tur-
niej odbywal sie w Queen’s Hall wedlug angielskiego zwyczaju w trzech
konkurencjach: zawodowej, amatorskiej i mixed (jedna z oséb tancza-
cych byla zawodowcem). Do 1925 roku kolejne turnieje odbywaly sie
rowniez w Londynie, ale coraz czeSciej tancerze amatorzy nie chcieli
brac¢ udzialu w zawodach organizowanych przez impresariow i skupia-
jac sie w zwiagzkach krajowych sami organizowali turnieje dla amato-
row. Podczas turnieju w Pradze w roku 1935 powotano do zycia mie-
dzynarodowe stowarzyszenie taneczne amatoréw Fédération Interna-
tionale de Dance pour Amateurs (FIDA).

Po II wojnie swiatowej wznowily dzialalnos¢ zwiazki krajowe, ale
wspolpraca miedzynarodowa napotykala na wiele trudnosci. W roku
1953 znowu zaczeta dziata¢ FIDA, ale swiat taneczny byt bardzo po-
dzielony. W 1957 roku, w Wiesbaden powotano Miedzynarodowa Rade
Tancerzy Amatoréow (ICAD). Polski ruch taneczny zostal przyjety do
ICAD w roku 1962. Taniec towarzyski od lat 90. ewoluuje w kierunku
tanca sportowego, by stac¢ sie dyscyplina olimpijska. Podczas Igrzysk
Olimpijskch w Sydney w 2000 roku byl dyscypling pokazowsa i nadal
trwaja starania, by stal sie programowa dyscyplina olimpijska. Od
2 lat, na razie tylko w Japonii, na turniejach tanca jest testowany no-
wy system oceniania, ktory moze zostanie przyjety przez MKOL. Wtedy
ostatecznie taniec towarzyski stanie sie dyscypling sportowa.

W Polsce w okresie miedzywojennym istnialy prywatne szkoly tan-
ca. Ruch taneczny, tak amatorski jak i zawodowy, jeszcze nie istnial.
W 1945 roku Marian Wieczysty otworzyt szkole tanca, ktéra odwiedzali
m.in. Konstanty Ildefons Galczynski, Antoni Swinarski, Jerzy Waldorff
oraz Stefan Otwinowski, a w 1956 roku zatozyt w Krakowie Polski Klub
Taneczny (PKT), ktory zrzeszal nauczycieli tanca, dzialaczy i milosni-
koéw. PKT powotat 14 oddziatow w duzych miastach polskich oraz na-
wigzat kontakty z Miedzynarodowa Rada Tancerzy Amatorow. W 1964
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roku powstata Federacja Stowarzyszen i Klubow Tanecznych w Polsce,
ktéra byla kontynuacja PKT. 3 marca 1985 roku na Nadzwyczajnym
Walnym Zjezdzie Federacja przeksztalcila sie w istniejace do dzi§ Pol-
skie Towarzystwo Taneczne. Po 1989 roku rozpoczal sie rozwoéj ruchu
tancerzy zawodowych w Polsce, co doprowadzilo okolo 1991 roku do
zalozenia Polskiego Zawodowego Stowarzyszenia Tanecznego.

Pierwsze Mistrzostwa Polski odbyly sie w roku 1958. Mistrzami
zostali Barbara i Artur Wieczysci z Krakowa, ktorzy wygrywali kazde
kolejne mistrzostwa az do 1966 roku Ruch taneczny rozwijatl sie in-
tensywnie. Odbywalo sie w calej Polsce coraz wiecej turniejow, gdyz
rosla liczba amatorskich par tanecznych. Polscy tancerze zaczeli
odnosi¢ sukcesy na turniejach zagranicznych i coraz czesciej treno-
wali w Niemczech i w Anglii. W latach 90. rozwinal sie w Polsce ruch
tancerzy zawodowych. Czesto mozna bylo zobaczy¢ w telewizji tran-
smisje z turniejow odbywajacych sie w naszym kraju. Od 2005 ro-
ku, gdy stacja TVN rozpoczela emitowanie programu ,Taniec
z Gwiazdami” liczba os6b uczeszczajacych na kursy tanca i tancza-
cych w klubach gwaltownie wzrosta, a zainteresowanie Polakow tan-
cem towarzyskim nadal narasta.

Na turniejach tanca towarzyskiego (od II wojny $Swiatowej az do
chwili obecnej) obowiazuja wylacznie tance miedzynarodowe, ktore sta-
ly sie z czasem wlasnoscia ogélnoludzka. Dziela sie one na dwie grupy:

1.Tance standardowe, do ktorych zaliczamy walca angielskiego,
walca wiedenskiego, tango, fokstrota i quickstepa.

2.Tance latynoamerykanskie, w sklad ktorych wchodzi samba,
cha-cha, rumba, paso doble i jive.

Uczestniczace w turniejach pary w zaleznosci od wieku i umiejet-
nosci sa podzielone na klasy od najnizszej — E, D, C, B, A, S. Kazdy
tancerz otrzymuje ksiazeczke startowa, w ktorej sg rejestrowane zdo-
byte klasy taneczne, turnieje i liczba otrzymanych punktéw, w zalezno-
Sci od zajetego miejsca. Pary nizszych klas maja ograniczony repertuar
figur tanecznych oraz ozdoby w strojach. Przeklasyfikowanie do wyz-
szej klasy nastepuje po zdobyciu przez pare okreslonej liczby punktow.
Przepisy Polskiego Towarzystwa Tanecznego dokladnie okreslaja co
wolno, a czego nie wolno mie¢ na sobie tancerzom. Podczas konkursow
tanecznych przewodniczacy jury ma prawo nakazac¢ zawodnikowi zdje-
cie jakiejS czesSci bizuterii, jezeli powoduje ona zagrozenie dla innych
zawodnikéw. Od par klas wyzszych B, A, S wymaga si¢ nie tylko bez-
blednego opanowania techniki tancéw, ale rowniez inwencji tworczej,
opartej na zasadzie ukladania wariacji tanecznych w harmonijng ca-
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lo§¢ ruchowa. Taniec w wykonaniu najlepszych par powinien by¢é
poezja ruchu. Ocene umiejetnosci par tanecznych prowadza sedziowie
na podstawie Scisle okreslonych kryteriow.

Z tanicami towarzyskimi dzieci stykajg sie obecnie juz czesto
w szkole podstawowej; starsi, ktorzy nie mieli takich zaje¢ ani w szkole
podstawowej, ani w szkole Sredniej zapisuja sie na kursy prowadzone
w prywatnych szkolach tanca lub w domach kultury. Taniec stal sie
obowiazkiem towarzyskim. Tanczymy nie tylko na balach, zabawach,
na wczasach, ale przy kazdej okazji i o kazdej porze roku. Réwniez bib-
liotekarze prowadza Zycie towarzyskie i uczeszczaja na kursy tanca.

W wizerunku zawodu bibliotekarza nastepuja od lat 90. pewne
zmiany podyktowane zastosowaniem w bibliotekach nowoczesnych te-
chnologii informacyjnych. Jednak przez cale lata bibliotekarze byli po-
strzegani jako straznicy magazynow, dla ktorych czytelnicy byli prawie
wrogami. Negatywny stereotyp zawodu, utrwalony w spoleczenstwie
wynika miedzy innymi z samooceny bibliotekarzy. W latach bezrobocia
i kryzysu do zawodu zaczeto naplywacé wiecej osob nie tylko znakomi-
cie wyksztalconych, ale takze otwartych na innych, tworczych i przede
wszystkim czerpiacych satysfakcje z wykonywania zawodu biblioteka-
rza. Pracownicy o takich cechach podejmowali nowatorskie inicjatywy
w polskim bibliotekarstwie, zwigzane czesto z wykorzystywaniem no-
woczesnych technologii informacyjnych i komputeryzacja bibliotek. Po-
trafili wykorzysta¢ wzorce bibliotek zachodnich i dostosowac¢ sie do
miedzynarodowych standardéw pracy, zaangazowac do swoich dziatan
informatykow i innych specjalistow, zabiega¢ o granty fundacji zagra-
nicznych i szuka¢ sponsoréow w kraju (Konieczna, 2002). Umieli nawia-
zaC wspolprace, ktorej efektem sa konsorcja biblioteczne i wykorzystac
public relations, aby promowac biblioteki w srodowisku.

Na prestiz zawodu pracuja sami bibliotekarze (Jagielska, 2008),
ktorzy dostrzegaja potrzebe ustawicznego doskonalenia zawodowego,
znajomosci jezykoéw obcych, otwartosci na nowe technologie oraz
sprawnej i profesjonalnej obshugi uzytkownikéw. Dla wizerunku bib-
liotekarza bardzo wazna jest postawa wobec czytelnikow: Zyczliwos¢,
otwartos¢ na ich potrzeby oraz wysoka kultura osobista i komunika-
tywnosc. Nie do przecenienia jest dbatosé o wyglad estetyczny i prze-
konanie o wlasnej wartosci.

Najnowsze badania przeprowadzone przez zespo6t z Instytutu Infor-
macji Naukowej i Bibliotekoznawstwa UJ wsréd dyrektorow bibliotek
w 2009 roku mialy na celu okreslenie oczekiwanych przez pracodaw-
cow umiejetnosci zawodowych i cech osobowosciowych bibliotekarzy
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(Jaskowska, Korycinska-Huras i Prochnicka, 2009). Ankiety wykazaty,
ze od bibliotekarzy bedzie sie oczekiwalo coraz wiekszej wszechstron-
nosci i réznorodnosci posiadanych umiejetnosci oraz wspoélpracy
z naukowcami w tworzeniu cyberinfrastruktury naukowej. Za najistot-
niejsze cechy idealnego bibliotekarza respondenci uznali komunikaty-
wnos¢ w kontaktach z uzytkownikiem i umiejetno$¢ sprawnego poro-
zumiewania sie w zespole pracowniczym oraz podczas wykonywania
zadan grupowych, otwartos¢ na zmiany, szybkie wdrazanie sie¢ w nowe
obowiazki, otwartos¢ na permanentna edukacje, kreatywnos¢, samo-
dzielnos¢, innowacyjnos¢ i przestrzeganie zasad etyki zawodowe;.

Z zestawu najbardziej pozadanych cech wylania sie obraz praco-
wnika proaktywnego. Wedtug definicji J. Michaela Cranta, zachowanie
proaktywne w pracy polega na podejmowaniu inicjatyw w celu popra-
wy wyjsciowych okolicznosci i czynnym wywieraniu wplywu na Srodo-
wisko, prowadzacym w rezultacie do ustanowienia okolicznosci no-
wych. W badaniach psychologicznych dowiedziono, ze pracownicy ob-
darzeni tzw. osobowoscia proaktywna (proactive personality — PAP)
(Chan, 2006) sa lepiej od innych ustosunkowani do wlasnej pracy: ma-
ja swiadomos¢ wsparcia ze strony przelozonych, przekonanie o stu-
sznosci obowigzujacych procedur, sg lojalni i chetni do Srodowiskowe;j
integracji oraz osiagaja lepsze wskazniki zadowolenia z pracy, efekty-
wnosci zadaniowej i emocjonalnego zaangazowania w dziatania calej
organizacji (Chan, 2006). Takie wyniki osiagaja pracownicy, ktérzy go-
dza sie z faktem, ze Srodowisko pracy rzadzi sie okreslonymi prawami
i zaklada okreslone wzorce postepowania. Jezeli pracownik proakty-
wny posiada niska zdolnos¢ do trafnego osadu sytuacji to staje sie dy-
wersyjny i moze bezzasadnie przyjmowac postawy przywodcze oraz for-
sowac swoje racje wbrew wszystkim (Jaskowska, 2007).

Przesledzmy teraz, ktore z pozadanych cech u idealnego bibliote-
karza moze poglebi¢ lub wyrobié¢ systematyczne trenowanie tanca to-
warzyskiego. Autorka tekstu tanczyla taniec turniejowo 10 Ilat,
a obecnie trenuje w formacji tanca towarzyskiego, ma wiec dlugolet-
nie doswiadczenia wlasne, ktére potwierdzaja ustalenia osob wczes-
niej piszacych na temat wplywu tanca na cechy fizyczne i zachowania
czlowieka. Zaczynajac od cech fizycznych jest pewne, ze dlugoletnie
uprawianie tanca towarzyskiego zmienia sposéb chodzenia i gestyku-
lacje osoby oraz wplywa na sposob ubierania sie, co jest zwigzane
z korzystnym odbiorem estetycznym przez innych (Golc, 2002). Psy-
chologowie udowodnili, ze osoby, ktére postrzegamy za tadne uwaza-
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my takZe podswiadomie za milsze (Ostrowska, 2009). Pierwszy kon-
takt z bibliotekarzem, ktory robi na uzytkowniku mite wrazenie wpty-
wa na nawiazanie dobrego kontaktu.

Taniec wyrabia gibkosé, doskonali koordynacje ruchowsa oraz, jak
kazdy wysitek fizyczny, wplywa na zmniejszenie stanu napiecia streso-
wego i ulatwia procesy adaptacyjne (Kania, 2005). Zawierajac wiele
elementéw gimnastycznych, stanowi cenna dla poprawy parametrow
zdrowia fizycznego forme cwiczen aerobowych, czyli takich, ktére wy-
konywane sa dzieki tlenowi dostarczanemu przez krew do miesni. Po-
prawia wydolnos¢ krazeniowo-oddechowa oraz wytrzymaltosé miesni.
Istotne jest, iz taniec stymuluje nie tylko rozwdj fizyczny i motoryczny,
ale réwniez ma istotny wptyw na dobrostan psychiczny.

Spelnienie sie w tanicu daje odczuwanie pozytywnych emocji i do-
Swiadczanie komunikacji witalnej miedzy obrazem wlasnego ciala, a za-
chowaniem w otoczeniu spolecznym (Zalewska-Meler, 2009). Sukcesy
i doswiadczanie tzw. uczucia przepltywu powoduje wzrost poczucia wias-
nej wartosci oraz odwagi i pewnosci siebie w relacjach z innymi, zwiek-
sza samoakceptacje — jeden z waznych korelatow zdrowia psychicznego.
Te cechy, jak zostalo wczesniej udowodnione, sa pozadane u wspolczes-
nego idealnego bibliotekarza przez 100% pracodawcow. Komunikaty-
wnos¢ i zdolnosci interpersonalne zapewni zyczliwos¢ i wyrozumiatosé
oraz obycie towarzyskie bibliotekarza, a te cechy rowniez wyrabia taniec.

Trenowanie tanca uczy dyscypliny i wspotpracy z druga osoba, z kto-
ra spedza sie duzo czasu. Chcac tworzy¢ idealng pare kazdy z partnerow
musi sie¢ nawzajem wyczuwac, co sprzyja rozwojowi empatii. To bardzo
wazna cecha w kontaktach z innymi. Bardzo pomaga w czasie pracy
z grupa i z pojedynczymi osobami. Koniecznos¢ umiejetnego ltaczenia mu-
zyki z choreografia rozwija indywidualne zdolnosci twércze u tancerzy.
Kreatywnos¢ i innowacyjnos¢ to przypomnijmy cechy najbardziej pozada-
ne u bibliotekarza przez dyrektoréw bibliotek. Dla bibliotekarzy prowa-
dzacych zajecia ze studentami lub bioracych udzial w konferencjach nie
bez znaczenia jest sztuka autoprezentacji na forum publicznym, ktora
opanowuje sie wystepujac na turniejach i pokazach tanecznych.

Z przytoczonych zalet wynika, ze uczestnictwo w kursach badz tre-
ningach tanca moze mie¢ pozytywny wplyw na prace bibliotekarza. An-
kieta przeprowadzona wsréd bibliotekarzy bibliotek naukowych Krako-
wa i wiekszych bibliotek uniwersyteckich w Polsce dotyczyla tego zaga-
dnienia. Zapytano, ilu pracownikéw biblioteki tanczy lub tanczylo tur-
niejowo oraz ilu ukonczylo kurs tanca towarzyskiego w ciggu ostatnich
S lat lub wczesniej. W Krakowie na ankiete odpowiedzieli pracownicy
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z pieciu bibliotek uczelni panstwowych (tabela 1, opracowanie wlasne).
W Bibliotece Politechniki Krakowskiej 9 os6b ukonczylo kurs tanca to-
warzyskiego przed rokiem 2005. W Bibliotece Glownej Uniwersytetu Rol-
niczego na 26 pracownikow nikt nie tanczyl turniejowo i nie ukonczyl
kursow tanca. W Bibliotece Glownej Uniwersytetu Ekonomicznego nikt
nie tanczyl turniejowo, 2 osoby ukonczyly kurs w ciagu ostatnich 5 lat,
2 osoby w latach 2000-2005, a 4 osoby wczesnie;j.

W Bibliotece Akademii Muzycznej na 12 pracownikow nikt nie tan-
czyl turniejowo, 2 osoby (17%) ukonczyly kurs w latach 2000-2005
i 1 osoba (8%) wczesniej. W Bibliotece Glownej Uniwersytetu Pedagogi-
cznego na 42 osoby zatrudnionych pracownikow 2 osoby tanczyly tur-
niejowo (8%), 2 osoby (8%) ukonczyly kurs w latach 2006-2010, 2 (8%)
osoby ukonczyly kurs dawno temu. Jak na 42 osoby zatrudnione dziwi
niski odsetek osob, ktore ukonczyly kursy tanca towarzyskiego. Krakow
do konca lat osiemdziesiatych byl stolicg tanca towarzyskiego i bardzo
duzo os6b tanczylo w klubach tanca oraz koniczyto kursy. Na 5 bibliotek
w Krakowie, ktore odpowiedzialy na ankiete 2 bibliotekarzy tanczyto tur-
niejowo, a 24 ukonczyto kurs tanica towarzyskiego.

Odpowiedzi bibliotek uniwersyteckich z innych miast byly bardzo
rozne w tresci i nie mozna wyciagac z nich uogoélniajacych wnioskow. Je-
dynie szeroko zakrojone badania przeprowadzone w calym kraju bylyby

Tabela 1. Personel 5 bibliotek naukowych Krakowa - liczba oso6b, ktére tanczyly
turniejowo lub ukonczyly kursy tanca towarzyskiego.

Taficzac Kurs Kurs Kurs
Biblioteka turnie'?)wyo w latach w latach ukoficzony
J 2006-2010 | 2000-2005 | wczesniej
Biblioteka Gtéwna
Uniwersytetu Rolniczego 0 0 0 0
Biblioteka Gtéwna
Uniwersytetu 0 2 2 4
Ekonomicznego
Biblioteka Aka(}lemu 0 0 9 1
Muzycznej
Biblioteka Politechniki
Krakowskiej 0 0 0 o
Biblioteka Gtéwna
Uniwersytetu 2 2 0 2
Pedagogicznego
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podstawa do glebszej analizy tego tematu. Znamienne jest, ze jeden
z dyrektorow bibliotek przesylajac odpowiedzi na pytania ankiety nad-
mienil, iz przypuszcza ze to zart, ale odpowiada na ankiete.

W artykule wykazano, ze trenowanie tanca towarzyskiego lub cho-
ciazby ukonczenie kilku stopni kursu moze wplynac¢ korzystnie na ce-
chy fizyczne i psychiczne bibliotekarza, a w konsekwencji zmian moze
poprawic jego kontakty z uzytkownikami i wspotpracownikami, co rzu-
tuje na zmiane wizerunku catej biblioteki. Taniec sprzyja wyrabianiu
komunikatywnosci, wspolpracy w grupie i otwartoSci na zmiany.
Wszystkie te cechy sa obecnie bardzo pozadane w zawodzie biblioteka-
rza. Szybki rozwoj technologiczny zmienil zadania i sposoby zarzadza-
nia bibliotekami. Rola bibliotekarza w spoleczenstwie informacyjnym
jest zwiazana nie tylko z zarzadzaniem dokumentami i informacja,
gdzie duza wage przyklada sie do personalizacji dziatan, czyli dostar-
czania odpowiedniej informacji konkretnej osobie. Bibliotekarze wiele
czasu poswiecaja na ksztalcenie uzytkownikéw, wspolprace z praco-
wnikami naukowymi, samoksztalcenie i dzialalno§¢ marketingowa.
Prowadza réwniez badania satysfakcji uzytkownikow. Istota profesji
jest nastawienie na zmiany. Bibliotekarz to réwniez mediator miedzy
komunikacyjng podaza a spoleczenstwem.

Ankieta wykazala, ze niewiele osob wsréd bibliotekarzy krakow-
skich trenowalo taniec towarzyski lub ukonczylo kursy tanca, ale jest
wiele dyscyplin sportowych i ciekawych sposobow spedzania wolnego
czasu, ktore rozwijaja pozadane cechy w naszym zawodzie. Rozwijanie
pasji zyciowych zawsze wplywa korzystnie na osobowosé. Kurs tanca
uczy takze podchodzenia do wlasnej osoby z humorem i dystansem, co
ma rowniez niebagatelne znaczenie w komunikacji interpersonalne;j.
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R. M. Zajac
Librarians and the ballroom dancing: motor skills and the character features
Summary

The active practice of ballroom dance produces an impact not only on motor
skills, but also on the whole range of characteristics and skills used in the profession
of librarian. The article presents the history of dance movement, the results of
scientific studies showing the effect of the ballroom dance training on physical and
mental health, as well as the results of questionnaire concerning the librarians’
interest in ballroom dancing, sent to university and college libraries of Cracow.
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RENATA CIESIELSKA-KRUCZEK

ARTUR WILDHARDT

Biblioteka Gléwna Uniwersytetu Pedagogicznego
im. Komisji Edukacji Narodowej w Krakowie

REKREACJA, TURYSTYKA I SPORT
W ZYCIU BIBLIOTEKARZY
UNIWERSYTETU PEDAGOGICZNEGO W KRAKOWIE

Wstep

Wspodlczesne biblioteki akademickie tworza warsztat pracy dla
srodowisk naukowych, organizujg centra informacji naukowej, digita-
lizuja zbiory, podnosza jakos¢ swiadczonych ustug, jak réwniez do-
datkowo organizujg aktywnosc¢ kulturalna czytelnikow. Najwazniej-
szym zasobem biblioteki sa jednak jej pracownicy. Ich wyksztalcenie,
profesjonalizm, umiejetnosci i zaangazowanie wplywaja znaczaco na
jakos¢ odbioru przez uzytkownikow. Kompetencje i wiedza z szeroko
pojetej technologii informacyjnej pozwalaja im z olbrzymiej infomasy
wydoby¢ szybko wlasciwa, pelna i wiarygodna informacje by podniesc
poziom satysfakcji czytelnikéw (Taraszkiewicz, 2010, s. 89). Warto
podkresli¢, ze to pracownicy biblioteki buduja codziennie jej rynkowy
wizerunek. A jak postrzegany jest bibliotekarz? Obraz bibliotekarza
w spoteczenstwie nie jest dobry. Praca w bibliotece postrzegana jest
jako nudna i malo ambitna. Osoby ja wykonujace obarczone sa ste-
reotypem ludzi mrukliwych, szarych, zle ubranych i zamknietych na
wszystko (Marcinkowski , 2005). Zmiana stereotypu wymaga czasu
i wytrwalosci, ale przede wszystkim - jak stwierdza w swoim artykule
Janina Jagielska (Jagielska, 2008, s. 134) — profesjonalizmu i pozyty-
wnego nastawienia bibliotekarzy do swojej pracy, a takze moderniza-
cji ustug bibliotecznych. Na podstawie przeprowadzonej wsrod biblio-
tekarzy Uniwersytetu Pedagogicznego w Krakowie ankiety opisano ta-
kie dziedziny ich aktywnosci jak rekreacja, turystyka i sport.
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O Bibliotece Uniwersytetu Pedagogicznego

Biblioteka Glowna Uniwersytetu Pedagogicznego powstala
w 1946 roku wraz z powolaniem do zycia Uczelni. Jest najstarsza
i najwieksza biblioteka tego typu w kraju oraz jedna z wiekszych bib-
liotek naukowych Krakowa. Wraz z 12 bibliotekami wydzialowymi
i instytutowymi tworzy system biblioteczno-informacyjny, odgrywaja-
cy istotna role w procesie naukowo-dydaktycznym Uczelni. Biblioteka
ma charakter uniwersalny, gromadzi jednak przede wszystkim zbiory
z dziedzin zwiazanych z profilem uczelni, tj. pedagogika, psychologia
i dydaktykami szczegélowymi, dazac w tym zakresie do kompletnosci.
Zalazkiem ksiegozbioru staly sie zbiory Panstwowego Pedagogium
i Wyzszych Kursow Nauczycielskich w Krakowie (Wildhardt, 2006).
Obecnie ksiegozbior liczy lacznie ok. 650 tys. woluminéw, z czego 600
tys. to wydawnictwa zwarte.

Biblioteka Uniwersytetu Pedagogicznego zatrudnia 68 biblioteka-
rzy (stan na dzien 31 grudnia 2009 r.), w tym: 43 osoby pracuja
w Bibliotece Gléwnej, a pozostate 25 w bibliotekach instytutowych.
Bibliotekarze UP podnosza swoje kwalifikacje zawodowe uczestniczac
w konferencjach i seminariach naukowych, opracowujac publikacje
naukowe, jak rowniez organizujac wycieczki majace na celu zapozna-
nie sie z cennymi zbiorami bibliotek klasztornych.

Cel pracy

Ankieta miala na celu poznanie zainteresowan i pasji sportowych
bibliotekarzy Uniwersytetu Pedagogicznego. Analiza odpowiedzi doty-
czacych aktywnosci ruchowej i form spedzania wolnego czasu przy-
czynita sie do okreslenia profilu aktywnosci sportowej pracownika
biblioteki UP.

Rekreacja jako zjawisko spoteczne jest ostatnio bardzo popularna.
Coraz wiecej osOb biega, jezdzi na rowerze, plywa, uczestniczy w grach
zespotowych. Jest to niezwykle istotne, aby wykazywac¢ aktywnos¢ fizy-
czna, gdyz wplywa to nie tylko na wysoka sprawnosc fizyczna, ale tak-
Ze na poprawe naszego samopoczucia. Znaczenie aktywnosci ruchowej
dotyczy nie tylko jej pozytywnego wplywu na zdrowie fizyczne i psychi-
czne, ale takze walorow wychowawczych w ksztaltowaniu nawykow
kultury spedzania czasu wolnego. Najbardziej znang definicje czasu
wolnego, ktora postuguje sie zespoét ekspertow UNESCO w miedzynaro-
dowych badaniach, sformutowal francuski socjolog Jeffré Dumazedie-
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ra: ,Czas wolny obejmuje wszystkie czynnosci, ktérym jednostka moze
oddac¢ sie z wlasnej checi, badZz odpoczynku, rozrywki, rozszerzenia
swych wiadomosci, bezinteresownego ksztaltowania sie lub dobrowol-
nego udzialu w zyciu spolecznym, po uwolnieniu sie od obowiazkow
zawodowych, rodzinnych i spolecznych” (Siwinski, 2000, s. 40).

Dzieki przeprowadzonej ankiecie poznano aktywne formy spedza-
nia czasu wolnego oraz pasje sportowe pracownikow biblioteki UP.

Material i metoda

Ankieta skladala sie z 16 pytan i podzielona zostata na trzy dziaty
tematyczne: rekreacja, turystyka, sport. Zastosowano dwa rodzaje py-
tan: zamkniete — zawierajace gotowy zestaw odpowiedzi oraz otwarte —
dajace ankietowanemu mozliwos¢ swobodnej wypowiedzi. Dodatkowo
indywidualne rozmowy z respondentami uzupelnily i wzbogacity dane
zawarte w ankiecie. W badaniach wzieto udziat 46 bibliotekarzy, co
stanowi 70% calego zespotu informacyjno-bibliotecznego UP, w tym 35
kobiet i 11 mezczyzn. Najwieksza grupe stanowily osoby w przedziale
wiekowym od 41 do 50 lat (siedemnastu ankietowanych).

Pierwsza czes¢ ankiety zawierala pytania dotyczace form akty-
wnej rekreacji i przeznaczonego na nig czasu wolnego.

Wyniki

Z jakich form aktywnej rekreacji korzystaja bibliotekarze Uni-
wersytetu Pedagogicznego w Krakowie? Odpowiadajac na to pytanie
mozna bylo wybra¢ maksymalnie trzy odpowiedzi. Ot6z najwiecej, bo
67% ankietowanych w czasie wolnym wybiera spacer, 45% preferuje
jazde na rowerze, a 23% jezdzi na nartach. Taka sama iloSC osob re-
gularnie korzysta z plywalni. Kolejno wymieniane byly takie formy
spedzania wolnego czasu jak: jogging, taniec, aerobic, sitlownia, rolki
oraz joga. Jedna osoba uprawia nordic walking, dla innej pasja jest
jazda na motocyklu i quadzie.

W ankiecie interesowatl nas czas wolny przeznaczony na aktywny
wypoczynek. Analizujac wyniki stwierdza sie, ze 32% ankietowanych
przeznacza od 1 do 3 godzin tygodniowo na aktywny wypoczynek,
28% — do jednej godziny, natomiast 23% bibliotekarzy — od 4 do 6 go-
dzin. Kolejne pytanie tej czesci ankiety dotyczylo czestotliwosci wyjaz-
dow poza miejsce stalego zamieszkania. W celach rekreacyjnych 28%
sposrod respondentéow rzadziej niz raz w miesigcu wyjezdza poza
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miasto, 23% raz w miesiacu, taka sama ilos¢ deklaruje, ze w tym cza-
sie wyjezdza dwa lub trzy razy, 19% bibliotekarzy odpoczywa od zgiet-
ku miasta wiecej niz 4 razy w miesigcu.

Jak wskazuja badacze tej problematyki, Johan Huizinga i Stan-
ley Parker, rekreacji przypisuje sie wiele terapeutycznych i zdrowot-
nych funkgcji, ktére maja pozytywny wplyw na réwnowage emocjonal-
na, zdrowotna, umystows i spoteczng cztowieka (Jung, 1989, s. 56).

Czes¢ druga ankiety posSwiecono rodzajom i formom turystyki.
Nalezy pamietac, ze dzieki turystyce czlowiek regeneruje sity fizyczne
i psychiczne, doskonali szereg cech osobowosci takich jak: wytrwa-
los¢, systematycznosé, odwage, kolezenskos¢, uczciwosé, punktual-
nos¢. Sprzyja temu turystyka, w ktérej bibliotekarze UP aktywnie
uczestnicza. Najwiecej, bo 71% badanych laczy odpoczynek i relaks
ze zwiedzaniem, przy czym turystyke poznawcza krajows uprawia
58%, a zagraniczna 36%. Sposrod ankietowanych 21% wybiera tury-
styke pobytowa. Natomiast tylko trzy osoby z grona ankietowanych
w ostatnich latach skorzystaly z turystyki leczniczej — te forme tury-
styki mozna okresli¢ jako uzdrowiskowa lub sanatoryjna.

Jesli wyjezdzamy na urlop, to najczesciej spedzamy go nad pol-
skim morzem. Rownie czesto odpoczywamy w gorach, natomiast naj-
rzadziej nad jeziorami. Osoby wybierajace wczasy zagraniczne, spe-
dzaja je w wiekszosci nad morzem, laczac wypoczynek ze zwiedza-
niem okolicy. Zdecydowanie najwiecej oséb, bo 73%, preferuje tury-
styke piesza, ktora obejmuje poznawanie Srodowiska i kultury odwie-
dzanego obszaru. Nalezy podkresli¢, ze turystyka jest zjawiskiem zto-
zonym i wieloptaszczyznowym, ktore odnosi sie do wielu aspektow zy-
cia cztowieka. Dzieki turystyce czlowiek regeneruje sily fizyczne i psy-
chiczne, poznaje Swiat oraz ksztaltuje swoja osobowosc.

Zupelnie inne cele stawia przed czlowiekiem sport, ktory jest
Swiadoma proba poddania sie rezimowi treningowemu majacemu na
celu osiagniecie sukcesu. Przeprowadzona na podstawie ankiety ana-
liza wykazala, ze sposrod 46 ankietowanych bibliotekarzy szeS¢ oséb
uprawia regularnie jakas dyscypline sportu. Procentowy udziat kobiet
i mezczyzn jest réowny. Uprawiane dyscypliny to biegi narciarskie,
narciarstwo zjazdowe, taniec towarzyski, kolarstwo gorskie i strzele-
ctwo. Na pytanie jak czesto w tygodniu uprawiasz sport, najczesciej
wybierano odpowiedz — jeden raz. Chociaz wystepuja rowniez odpo-
wiedzi: trzy razy w tygodniu, co wydaje sie by¢ wartoscia minimalna,
myslac o ciaglosci treningu. Wymiar czasu poswieconego w tygodniu
na trening to w przewazajacej wiekszosci odpowiedzi 1-1,5 godziny.
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Udzial w zawodach sportowych weryfikuja wczesniejsze przygotowa-
nia, dlatego dla dwgjki bibliotekarzy regularnie startujacych jest to
ponad 6 godzin treningu w tygodniu. W ciagu ostatnich trzech lat
bibliotekarze UP brali udzial w zawodach sportowych przynajmniej
dwa lub wiecej razy. Wsrod dyscyplin zimowych mozemy wymienic
narciarstwo biegowe oraz alpejskie: Bieg Podhalanski im. Jana Pawla
II w Nowym Targu, Bieg Piastow Szklarska Poreba-Jakuszyce, Bieg
Gasienicow w Zakopanem, Akademickie Zawody w Narciarstwie Al-
pejskim. Dyscypliny letnie reprezentowane sa przede wszystkim przez
kolarstwo gorskie i biegi uliczne: Glacensis MTB Challenge, Bike Ad-
venture, Powerade MTB Marathon, Eska Fuji Film Bike Maraton,
Skandia MTB, Cyklokarpaty, Mini Cracovia Maraton w Krakowie.

Odrebna kategorie stanowia starty w imprezach sportowych roz-
grywanych w hali. Wsréd nich zdecydowanie na pierwsze miejsce wy-
suwa sie taniec towarzyski: Ogoélnopolski Turniej Tannca Towarzyskie-
go o Puchar prof. Mariana Wieczystego, Turniej o Puchar Prezydenta
Miasta Krakowa, Turniej Tanca Towarzyskiego w Krasnymstawie
»,Chmielaki”, Miedzynarodowy Turniej w Norymberdze, turnieje klasy-
fikacyjne. Zaznaczono rowniez swoj udzial w imprezach indoor cyc-
ling przeprowadzanych na rowerach stacjonarnych: Charytatywny
Maraton Spinningowy w Krakowie, Wiosenny Maraton MP Cycling.

Konicowe pytania, w czesci dotyczacej sportu, poswiecone zostaly
biernemu udziatowi (jako kibic) w imprezach, takich jak: mecze, za-
wody lekkoatletyczne, maratony. Na pierwszym miejscu jest wymie-
niana pitka nozna. Bibliotekarze UP kibicujg rowniez w trakcie roz-
grywania meczow koszykowki, siatkowki, hokeja, a takze w czasie za-
wodow plywackich, wyscigow kolarskich i maratonow biegowych. Po-
dobnie najwickszym zainteresowaniem ciesza sie gry zespolowe,
z ktérych transmisje najczesciej ogladamy w TV — ponad 50% ankie-
towanych. Naleza do nich siatkéwka, pitka nozna i reczna. Uznaniem
naszych bibliotekarzy ciesza sie rowniez lekkoatletyka, narciarstwo —
zarowno alpejskie jak réwniez biegowe. Czesto ogladamy wyscigi F1
oraz jazde figurowa na lodzie. Sporty ekstremalne i sztuki walki nie
wzbudzaja duzego zainteresowania.

Podsumowujac nalezy zauwazy¢ pozytywna tendencje szczegolnie
w obszarze rekreacji i turystyki. Coraz czeSciej wyjezdzamy poza
miejsce naszego zamieszkania. Poswiecamy znacznie wiecej czasu na
aktywny wypoczynek. Jednak stosunkowa niewielka liczba oséb
uprawia regularnie sport. Dokladne wyniki badan ankietowych znaj-
duja sie w tabeli 1.
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Tabela 1. Wyniki badan ankietowych

Kryterium / pytanie Opcje wyboru Wynik
Pleé kobiety 35
mezczyzni 11
Wiek 20-30 lat 9
31-40 lat 7
41-50 lat 17
51-60 lat 11
60+ 2
Z jakich form aktywnej rekreacji | spacery 31
najczesciej Pani/Pan korzysta? rower 21
(prosze wybraé¢ maksymalnie trzy | narty (zjazdowe, biegowe) 11
odpowiedzi) plywanie (basen) 11
jogging 5
aerobic 4
sitlownia 3
lyzwy / rolki 3
joga 2
nie korzystam 3
Ile czasu wolnego tygodniowo do 1 godz. 13
przeznacza Pani/Pan na 1-3 godz. 15
wypoczynek aktywny? 4-6 godz. 11
wiecej 2
nie wypoczywam w sposéb aktywny 2
Z jakiego rodzaju turystyki turystyka poznawcza krajowa 28
najczesSciej Pani/Pan korzysta? turystyka poznawcza zagraniczna 17
( prosze wybraé maksymalnie turystyka mieszana (wypoczynek
trzy odpowiedzi) i zwiedzanie) 33
turystyka pobytowa (wczasy, obozy) 10
turystyka pielgrzymkowa 2
turystyka zdrowotna (sanatorium) 3
Z jakich form turystyki wedrowki piesze 38
najczesciej Pani/Pan korzysta? rowery 13
(prosze wybra¢ maksymalnie trzy | narty 6
odpowiedzi) turystyka zmotoryzowana 13
turystyka wodna 2
Gdzie glownie w ciagu ostatnich | w Polsce 33
trzech lat spedzala Pani/Pan za granica 13
urlop/wakacje? (prosze nad morzem 26
zaznaczy¢ maksymalnie po w gorach 11
jednej odpowiedzi) w miescie 1
w lasach 7
nad jeziorami 1
Jak czesto w tygodniu aktywnie 1 raz 8
uprawia Pani/Pan sport? 2 razy 3
3 razy 3
czesciej -
Ile godzin tygodniowo poswieca od 1 do 1,5 godziny 9
Pani/Pan na treningi? od 1,5 do 3 godzin 3
od 3 do 6 godzin 1
powyzej 6 godzin 1
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Podsumowanie

Aktywny bibliotekarz to na pewno osoba, ktoéra bardzo lubi spa-
cerowac, czesto korzysta z roweru. Preferuje wypoczynek w rodzimym
kraju - zaré6wno w gorach jak i nad morzem. Jednak coraz czesciej
udaje sie na wczasy polaczone ze zwiedzaniem, rowniez za granice.
Raczej nie uprawia regularnie sportu, natomiast preferuje kibicowa-
nie przed telewizorem.

Wnioski koficowe

Autorzy maja nadzieje, ze wyniki ankiety stang sie bodzcem do
organizowania wspélnych imprez sportowych i rekreacyjnych oraz
wyjazdow, majacych na celu nie tylko podniesienie ogolnej sprawno-
Sci bibliotekarzy, ale rowniez integrujacych Srodowisko biblioteczne.
W tych zamierzeniach na pewno pomocne bedzie doswiadczenie zdo-
byte podczas sportowych turniejow bibliotekarzy zorganizowanych
przez Biblioteke Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kuku-
czki w Katowicach.
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R. Ciesielska-Kruczek, A. Wildhardt
Pastime, tourism and sport in the life of librarians
of Pedagogical University of Cracow
Summary

The article attempts to define the image of librarian as a tourist and sportsman.
The text is based on surveys conducted in 2010 among the librarians of the
Pedagogical University in Cracow. It discusses the forms of passing the leisure time,
kinds of tourism and different disciplines of sports practiced by library staff. The

article is an attempt to answer the question about the profile of the modern librarian
in the context of his sport passions.
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JANUSZ ISKRA

MARZENA PARUZEL-DYJA

Akademia Wychowania Fizycznego
im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

LEKKOATLETYKA DLA BIBLIOTEKARZY
— WIEDZA TEORETYCZNA I PRAKTYCZNA
DLA MILOSNIKOW ,,KROLOWEJ SPORTU”

Kazdy na przestrzeni calego swojego zycia ma zwiazek z ,krolowa
sportu”, jak powszechnie nazywaja lekkoatletyke (dla niektorych lek-
ka atletyke). Pierwszy krok dziecka to prymitywna forma chodu spor-
towego, bieg do autobusu z pokonaniem kaluzy to elementarne ¢wi-
czenie poczatkujacych plotkarzy, a skoki przez skakanki (dziewczeta)
oraz rzuty kamieniami (chlopcy) to nierozerwalne atrybuty dziecie-
cych zabaw. Miedzynarodowa Federacja Lekkiej Atletyki (Internatio-
nal Association of Athletics Federations — [AAF) liczy 213 panstw
i obejmuje kraje o réoznym poziomie ekonomicznym, ktére w rownym
stopniu decyduja o rozwoju $wiatowego sportu. Dla przykladu pro-
dukt krajowy brutto (PKB) Stanéw Zjednoczonych przekracza 40 ty-
siecy dolaréw, Etiopii ksztaltuje sie na poziomie 800 USD (Baturo,
2006, s. 517-519). Obydwa kraje to nieograniczony potencjal w bie-
gach krotkich (USA) i dtugich (Etiopia).

Co jednak majg wspolnego bibliotekarze z najbardziej rozpowsze-
chniong dyscyplina sportu?

Przewrotnie odpowiadajac na to pytanie zastanéwmy sie, jakie sa
wzajemne relacje miedzy specyficzna forma dziatalnosci (pisarskiej,
publicystycznej, bibliotekarskiej) a zmaganiami w chodach, biegach,
skokach i rzutach.

Zamiast wprowadzenia pozwolimy sobie zadac¢ kilka pytan:

— co wspolnego z lekkoatletyka maja bohaterowie Sagi rodu
Forsyte’ow?

- czy ,Gazeta Wyborcza” i ,Forum Akademickie” maja elementy
wspoélne z pchnieciem kulg?

— czy ulubiona zabawa skoczna Eskimosow obejmuje elektroni-
czne nosniki informacji?
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— czy Arthur Conan Doyle byl maratonczykiem?

— dlaczego Homer akceptowany jest we wszystkich podrecznikach
lekkoatletyki?

— czy laureat Nagrody Nobla moze zosta¢ medalista olimpijskim?

— co ma wspoélnego John Gielgud (aktor teatralny i filmowy) z an-
gielska lekkoatletyka lat 20.?

— czy bohaterowie powiesci Kain i Abel rywalizowali w biegu
sprinterskim?

— co mistrz olimpijski w biegu na 110 m przez plotki, Forrest
Smithson, mial wspoélnego z najbardziej znana ksiega Swiata?

Odpowiedzi na te pytania zawarliSmy na koncu pracy.

Propagowanie wiedzy lekkoatletycznej przez pracownikéw biblio-
tek, czytelni i ksiegarni dotyczy prezentacji literatury z zakresu ,kro-
lowej sportu”. Pozycje te to nie tylko literatura fachowa obejmujaca
periodyki naukowo-badawcze (np. ,New Studies in Athletics”) i czaso-
pisma metodyczne (ostatnio ,Magazyn Lekkoatletyczny”).

Poszukujac zrodet wiedzy lekkoatletycznej nalezy siegna¢ do staro-
zytnej klasyki. Oto kilka przyktadow swiadczacych, ze tworcy swiatowe;j
literatury czesto siegali do przykladow zwigzanych z lekka atletyka.

Kwintylion w Ksztatceniu mowcey (Ks. 2, s. 148) tak poréwnuje
pomoc nauczyciela w stosunku do ucznia o nizszym poziomie wiedzy:

»(-..) podobnie jak biegacz, gdy ma odby¢ droge z matym chlop-
czykiem, podaje mu reke, skraca swoj krok i nie posuwa sie¢ w tej dro-
dze naprzéd dalej, niz zdota ujs¢ jego maly towarzysz”.

Starozytni cenili wszechstronnos¢ umystu i dziatania.

Diogenes Laertius w Zywocie i pogladach stynnych filozoféw tak
opisywatl poglady Demokryta z Abdery (Ks. 9, s. 37):

»(--.) Sokrates moéwi, ze filozof jest podobny do zwyciezcy
w piecioboju... Demokryt byt rzeczywiscie w filozofii zwyciezca w pie-
cioboju, bo opanowatl nie tylko fizyke i etyke, lecz takze matematyke
i umiejetnosci nalezace do ogélnego wyksztalcenia i znal sie rowniez
na wszystkich umiejetnosciach praktycznych”.

Zafascynowany wieloboistami sam Arystoteles w Retoryce (Ks.
1, 1361b) pisal: ,Pieckno mlodzierica wiaze sie z posiadaniem ciala
zdolnego do ponoszenia ciezkich trudéw biegu i proby sily (...) Dlate-
go tez najpiekniejsi sg piecioboisci, poniewaz natura wyposazyta ich
w site, i w szybkos¢”.

Oczywiscie propozycje lekkoatletyczne dla tej grupy zawodowej to
nie tylko udzial w quizie taczacym elementy ,krolowej sportu” i wie-
dzy zwiazanej w literatura. Chodzi o rzecz duzo powazniejsza -
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o czynny, czyli rekreacyjny kontakt z najbardziej rozpowszechniona
dyscypling sportu na swiecie.

Celem tej publikacji jest przedstawienie mozliwosci lekkoatlety-
cznej rekreacji ruchowej dla wszystkich. ,Dla wszystkich” to znaczy
biednych i bogatych, wyksztalconych i nie uczestniczacych w powsze-
chnej edukaciji, zyjacych w kazdym zakatku swiata, grubaséw i chu-
dzielcow, dojrzatych wiekowo i Swietujacych mlodosé¢, samotnikow
i szukajacych wspolnej zabawy. Propozycja skierowana do wszystkich
jest lekkoatletyka obejmujaca S grup konkurencji: biegi, skoki, rzuty,
chody i wieloboje. Dla kazdej z tych olimpijskich grup mozna znalezé
odpowiedniki ,amatorskiej lekkoatletyki”. To ostatnie sformulowanie
— w duzym uproszczeniu obejmuje rekreacje ruchowsa, sport szkolny,
do pewnego stopnia tzw. sport weteranow (zawodnikéw po 40. roku
zycia). Lekkoatletyka olimpijska to 24 konkurencje meskie i 23 kobie-
ce (bez dtugiego dystansu chodziarskiego). Adaptacja standardow ru-
chowych dotyczacych kazdej z ww. konkurencji dla mozliwosci i po-
trzeb wybranych grup spotecznych (np. bibliotekarzy) stwarza mozli-
wosci kreowania nowej, paralekkoatletycznej jakosci. Adaptacja ta
w duzej mierze zalezy od wieku. Na lekkoatletycznym festynie rodzin-
nym (np. ,Dzien Bibliotekarza”) dla dzieci obowiazuja proste, bezpie-
czne, kolorowe zabawy w lekkoatletyke.

Taka propozycje ztozyl zespol pracownikéw Politechniki Opolskiej
w ramach grantu ,Aktywnosc¢ fizyczna jako element edukacji ekologi-
cznej w mlodszym wieku szkolnym” (Iskra, 2007). Celem programu by-
la realizacja 3R (Ruch + Rados¢ + Rozum) w oparciu o sprzet zastep-
czy, wykonany z materialéow wtornych. Ta ,papierowa” lekkoatletyka to
pozornie ,bieda-lekkoatletyka”. Zachecenie dzieci do lekkoatletyki mo-
ze odbywac sie z wykorzystaniem dwoch pytan z zakresu sensownosci
podjetych dziatan: ,dlaczego tak?” oraz ,dlaczego nie?”. Oto przyktad
dotyczacy marszu, marszobiegéw i biegow o dtuzszym czasie trwania.

Dlaczego tak?

— dhuzszy wysitek fizyczny o niewielkiej intensywnosci to najlep-
szy sposob na utrzymanie dobrej kondycji w ciagu catego zycia;

— marsze i biegi to naturalne formy ruchu;

— lekkoatletyczne wysitki wytrzymalosciowe to tanie formy akty-
wnosci fizycznej;

— chody, marszobiegi i biegi sa ogo6lnodostepne, bez wzgledu na
pte¢, miejsce zamieszkania, pore roku, stopienn zamoznosci itp.;

— ogblna wydolnos¢ to cecha istotna w naszym zyciu codziennym
i prawie w kazdej dyscyplinie sportu.
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Dlaczego nie?

— nie kazdy moze dhugo chodzi¢ lub biegac¢ (zalezy tylko czy chce
ijak — w jakim tempie - to robi);

— dzieci moga sie spoci¢ (jak malujg farbami to si¢ brudza — nor-
malnel!);

— nie mamy gdzie biegac¢ (w grupie matych dzieci to prawda pozorna);

— nie mamy odpowiednich wzorcéw (rodzinnych i pozarodzinnych
— nauczyciel, sasiad, kolega);

—wychowawcy maja zle doswiadczenia z zaje¢ wytrzymaltoscio-
wych w szkole (ale nowe pokolenie powinno by¢é madrzejsze);

—bo sa inne formy aktywnosci wytrzymalosciowej (ale mniej do-
stepne i drozsze).

Tabela 1. Przykladowe lekkoatletyczne ¢wiczenia rekreacyjne mozliwe do wykorzysta-
nia w sali gimnastycznej

Grupa konkurencji Cwiczenie Charakterystyka
,marsz korekcyjny” - marsz z kotkiem ringo na glowie
i z dwoma jajkami w dloniach
Chody , .
ymarsz artysty” - marsz z jednoczesnym
rysowaniem portretu
prowadzacego zajecia
L Lbiegi przez ptotki” - pokaz mozliwosci rekreacyjnego
Biegi X
biegu przez przeszkody
. yhitch and kick” - kopniecie pitki umieszczonej na
Skoki .
wysokosci
yskarpetkowe boule” | - gra rzutna z wykorzystaniem
sprzetu zastepczego
Rzuty
Jrzut miotem” - pokaz mozliwosci rekreacyjnych
form rzutéw obrotowych

Te zasady obowiazuja takze w starszych kategoriach wiekowych.

Warto zwréci¢ uwage na monograficzna prace Kusego i Zielin-
skiego (2006) podejmujaca temat starszych zwolennikoéw lekkoatlety-
ki. Publikacja uswiadamia nam, ze ,krolowa sportu” w profesjonalnej
formie mozna zajmowac si¢ nawet po przekroczeniu 100 lat! Dane do-
wodza, m.in., ze 95-letnia Australijka pchneta kulg (3 kg) na odleg-
los¢ 4,72 m, a 100-letni zawodnik z RPA, Philip Rabinowitz, uzyskat
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na 100 m czas 30,86 s. Takze 100-letni Japonczyk pokonal dystans
maratonski. Lekkoatletyke mozna wigec uprawiac przez cate zycie.
Oczywiscie rézne sa cele — dla jednych wazny jest medal, dla drugich
utrata kilku kilogramow, a dla innych sama rados¢ biegania w lesie
czy dobra zabawa w czasie rzutow palem (np. do celu).

W Swiecie szybkiego przekazywania informacji (sie¢ internetowa)
oraz dalekiego podrézowania mozna zauwazy¢ rozprzestrzenianie sie
roznorodnych form aktywnosci ruchowej. Dobrym przykladem moga
by¢ polskie aspiracje do golfa, gry w baseball czy walk sumo. Nic nie
stoi na przeszkodzie, aby miedzynarodowe, czesto lokalne formy bie-
gow, skokow i rzutow wykorzystywac w polskiej rzeczywistosci. Zna-
komitym przewodnikiem po analizie tych aspektow rekreacji lekkoat-
letycznej jest encyklopedia Wojciecha Liponskiego (2006). Ta nie-
zwykla, obszerna ksiazka wskazuje, ze nie tylko pitka nozna czy sko-
ki narciarskie moga by¢ pasjonujace, kreatywne i co najwazniejsze
mozliwe do wykorzystania w codziennym ,osobistym sporcie”.

Przyjmujac definicje sportu jako ,éwiczenia i gry majace na celu
rozwijanie sprawnosci fizycznej i dazenie we wspolzawodnictwie do
osiagniecia jak najlepszych wynikéw” trudno oprzec sie refleksji, ze
sportowcem moze by¢ Ushan Bolt biegajacy rewelacyjnie na 100 m
oraz Pan Wiesiu probujacy uporczywie pobi¢ rekord klatki schodowej
swojego bloku w rzutkach do celu. W tej konwencji hasto ,Pobij swoj
wlasny rekord swiata” wydaje sie sensowne.

W wiekszosci przypadkow jednak osobiste rekordy mieszcza sie
w obszarze rekreacji. CzeSciowemu wytlumaczeniu sporéw miedzy
celem sportowym a rekreacyjnym moze stuzy¢ przyklad dwoch bie-
gaczy — amatorow. Jeden lubi biega¢ w lesie i stucha¢ spiewu pta-
kow, drugi pokonuje ten sam dystans na stadionie, mierzac czas
kazdego okrazenia.

Nawet tak wytrawny znawca olimpijskiej lekkiej atletyki, jak Pe-
ter Matthews zamieszcza w swojej Guinness book rekordy w biegu na
100 jardow tytem i na ,trzech nogach” (Matthews, 1982).

Wzorce dla réznorodnych form lekkoatletycznej rekreacji czerpa-
ne sa z wielu zrodel, wsréd ktorych najwazniejsze to: lekkoatletyka
olimpijska, sport szkolny, festyny ludowe oraz moda, np. na jogging
lub nordic walking. Ta ostatnia, prosta (pod wzgledem struktury ru-
chu i intensywnosci wysitku) forma paralekkoatletyki rozwija sie
blyskawicznie ewoluujac w kierunku takich hybryd, jak power
walking, breath walking i in. (Adrian-Rokni i Wahl, 2006).
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Majac wybrana grupe spoteczna (bibliotekarze) oraz dysponujac
wskazang infrastrukturg (sala wykladowa) mozna zrealizowac¢ minife-
styn lekkoatletyczny, prezentujac wybrane formy biegéw, skokow,
rzutow i chodoéw. Obszerny zestaw ¢wiczen zamieszczono w pracy Is-
kry, Walaszczyk i Jurasa (2009).
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Dodatek - odpowiedzi na pytania

— John Galsworthy (1867-1933), pisarz, autor znanej powiesci Saga rodu
Forsytow w latach 1885-1886 byl znanym angielskim Sredniodystansowcem.

— Jedna z podstawowych form metodycznych w nauczaniu pchniecia kula sa
skarakule” wykonywane z gazet i tasmy klejace;j.

— Eskimosi zamieszkujacy Alaske w tradycyjnych ,North American Indigenous
Games” organizuja zawody w skoku wzwyz z miejsca z dotknieciem stopa przedmio-
tu zawieszonego na suficie; ostatnio tym przedmiotem czesto bywa plyta CD.

— Sir Arthur Conan Doyle, tworca postaci Sherlocka Holmesa, pomégt w 1908
roku przenie$é nieprzytomnego Wlocha Pietro Dorado za mete biegu maratonskie-
go; biegacz zostal zdyskwalifikowany, ale za to pisarza udokumentowano na li-
cznych zdjeciach.
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— Homer uwazany jest za pierwszego sprawozdawce sportowego. W Iliadzie
przedstawit Igrzyska ku czci Patroklesa, przyjaciela Achillesa; w programie zawo-
doéw znajdowaly sie m.in. bieg oraz rzuty zelazna bryla i oszczepem.

— Philip Noel-Baker w 1920 roku w Antwerpii zostal wicemistrzem olimpij-
skim w biegu na 1500 m; w 1959 roku zdoby! Pokojowa Nagrode Nobla.

— Znany angielski aktor, Sir John Gielgud, zagrat role Rektora kolegium Tri-
nity w filmie Chariots of Fire. Film opowiada o rywalizacji sprinteréw na Igrzys-
kach Olimpijskich w Paryzu w 1924 roku; tworca muzyki filmowej (Vangelis)
otrzymat Oskara.

— Jeffrey Arche, autor poczytnych powiesci kryminalnych opartych na polity-
cznej fikcji (m.in. Kain i Abel) byl reprezentantem Wielkiej Brytanii w biegach
sprinterskich.

— Forrest Smithson, zloty medalista Igrzysk w Londynie w 1908 roku w bie-
gu na 110 m przez plotki czesto (jako czlowiek gleboko wierzacy) fotografowat sie
biegajac z Biblig w reku. Nigdy jednak nie biegatl z ta Ksiega w czasie zawodow.

J. Iskra, M. Paruzel-Dyja

Athletics for librarians - theoretical and practical knowledge
for the enthusiasts of ,,the queen of sports”
Summary

Athletics is the most popular and the most accessible discipline of sport -
International Association of Athletics Federations unites 213 countries of different
territories, living standards and traditions. Propagating the ,queen of sports” by the
libraries and bookstores staff, concerns the presentation of books and magazines of
athletic interest, as well as its practical realization in various forms of exercise.
Authors present the examples of athletic motives in universal literature and they add
the literary text for the library workers. The second part of the article concerns the
presentation of various possibilities of sport activity, such as running, jumping and
throws on different levels. Librarians can benefit from numerous examples presented.
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PODRECZNIKI DO NAUKI
PRZEDMIOTOW TURYSTYCZNYCH.
BIBLIOGRAFIA PISMIENNICTWA ZA LATA 2009-2010

Trudno jednoznacznie stwierdzi¢, skad wywodzi sie termin ,tury-
styka”. Po raz pierwszy uzyto tego stowa w XVII wieku na Wyspach
Brytyjskich. Okreslano nim podréze na kontynent europejski mtodzie-
zy angielskiej z wyzszych sfer, udajacej sie do szkot francuskich i nie-
mieckich. Podro6ze te nazywano Grand Tours (wielkie podroze). Jak dzi-
siaj nalezaloby zdefiniowac¢ to zjawisko? OdpowiedZz na to pytanie nie
jest prosta. Dowodzi tego brak jednej, uniwersalnej i akceptowanej
przez wszystkich definicji turystyki. NajczeSciej cytowane jest wyjas-
nienie szwajcarskiego ekonomisty Waltera Hunzinkera z 1951 roku:
Sturystyka to zespot stosunkéw i zjawisk wynikajacych z podrozy i po-
bytu oséb przyjezdnych, o ile nie nastepuje w zwiazku z tym osiedlenie
sie lub podjecie pracy zarobkowe;j” (Kruczek, 2009). W ciekawy sposob
turystyke okresla Krzysztof Przectawski (1996): ,turystyka jest to calo-
ksztalt zjawisk ruchliwosci przestrzennej, zwiazanych z dobrowolna,
czasowsg zmiang miejsca pobytu, rytmu i Srodowiska Zycia oraz z we-
jSciem w stycznos¢ osobista ze Srodowiskiem odwiedzanym (przyrodni-
czym, kulturowym badz spotecznym)”. Troche odmienne jest wyjasnie-
nie znaczenia turystyki opracowane w czasie Miedzynarodowej Konfe-
rencji Statystyki w Turystyce, zorganizowanej przez United Nations
World Tourism Organisation w Ottawie w 1991 roku, ktéra traktuje
turystyke jako: ,og6l czynnosci oséb, ktore podrozuja i przebywaja
w celach wypoczynkowych, stuzbowych lub innych, nie dluzej niz
przez rok bez przerwy, poza swoim codziennym otoczeniem z wylacze-
niem wyjazdow, w ktorych gléwnym celem jest dziatalnos¢ zarobkowa
wynagradzana w odwiedzanej miejscowosci”. Wiestaw Alejziak (1999)
turystyke okreslit jako: ,,0g6l zjawisk zwiazanych z podréza i pobytem
0s6b przebywajacych czasowo i dobrowolnie poza swym codziennym
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sSrodowiskiem zycia, a takze wielorakie skutki wynikajace z interakcji
zachodzacych miedzy organizatorami a ustugodawcami turystycznymi,
spotecznosciami terenéw odwiedzanych oraz samymi podréznymi, o ile
glownym celem ich wyjazdu nie jest dzialalno§¢ zarobkowa wynagra-
dzana w odwiedzanej miejscowosci”. Istotng role w dziedzinie ujednoli-
cenia terminologii turystycznej odgrywa Swiatowa Organizacja Tury-
styki (United Nations World Tourism Organization - UNWTO). W wielu
opracowaniach dotyczacych kwestii terminologicznych wskazuje sie, ze
pojecie turystyki wspoélczesnej wykracza poza wyjazdy ograniczone do
rynku urlopowo-wakacyjnego.

Kolejnym zagadnieniem terminologicznym, wymagajacym wyjas-
nienia jest pojecie ,turysta”. W 1963 roku w Rzymie na Konferencji
ONZ podejmowano tematy dotyczace turystyki. Wprowadzono wow-
czas trzy kategorie podroznych: odwiedzajacych, turystow i wycie-
czkowiczéw. Ustalono, ze ,dla celow statystycznych okreslenie
<<odwiedzajacy>> obejmuje wszystkie osoby przybywajace do kraju
nie bedacego ich krajem statego zamieszkania, w jakimkolwiek celu,
z wyjatkiem wykonywania w tym kraju odplatnie zawodu”. Odwiedza-
jacych podzielono na: turystow, czyli osoby ktére w kraju czasowego
pobytu spedzily co najmniej jedna noc w jego bazie noclegowej w ce-
lach: wypoczynkowych, leczniczych, religijnych, krajoznawczych, ro-
dzinnych, sportowych, shuzbowych, politycznych, spotecznych oraz
wycieczkowiczow, czyli odwiedzajacych dany kraj ktorzy spedzili
mniej niz 24 godziny i nie korzystali z bazy hotelowej. Wycieczkowi-
czami sg osoby podroézujace pociagiem, statkiem powyzej 24 godzin.

Aby dobrze zrozumiec istote zjawiska turystyki, trzeba umiec
wskazac te elementy, ktore odrézniaja ja od poje¢ pokrewnych i blis-
koznacznych, takich jak:

— turyzm - dziedzina studiéw naukowych nad organizacja, mozli-
wosciami i skutkami ruchu turystycznego;

— krajoznawstwo — ruch spoteczny oparty gtéwnie na réznych for-
mach turystyki, majacy na celu poznanie kraju ojczystego (lub regio-
nu), zachowanie jego zasobow przyrodniczych i kulturowych oraz po-
pularyzowanie wiedzy o nim;

— rekreacja — dzialalnos¢ podejmowana w czasie wolnym dla od-
poczynku, rozrywki lub ksztaltowania wlasnej osobowosci;

—rekreacja fizyczna - wysilek podejmowany w czasie wolnym
w celu rozwoju wlasnej osobowosci lub dla poprawy kondycji fizy-
cznej;

—ruch turystyczny — wedlug definicji Naukowej Akademii Tury-
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styki w Monte Carlo: podroze podejmowane dla przyjemnosci, wypo-
czynku lub leczenia, pieszo lub srodkami komunikacji z wyjatkiem
podro6zy w celu zarobku lub osiedlenia sie;

— czas wolny — czas do dyspozycji poza praca zawodowa, nauka,
obowigzkami domowymi i spotecznymi.

Program nauczania turystyki obejmuje nastepujace przedmioty:
podstawy turystyki, geografie turystyczna, prawo w turystyce, ekono-
mike i zarzadzanie w turystyce, obstuge ruchu turystycznego, krajoz-
nawstwo, informatyke oraz pilotaz i przewodnictwo.

Spis dokumentéw pod nazwa: Podreczniki do nauki przedmiotéw
turystycznych, bibliografia pismiennictwa za lata 2009-2010 ma cha-
rakter biezacej bibliografii specjalnej. Obejmuje zakresem zagadnie-
nia z dziedziny turystyki. Jej zasieg chronologiczny wyznaczaja lata
2009-2010; zasieg jezykowy jest ograniczony do jezyka polskiego, na-
tomiast zasieg terytorialny — do ksiazek wydanych w Polsce. Pod
wzgledem formalno-wydawniczym bibliografia ogranicza sie do dru-
kow zwartych i ma nieograniczony zasieg autorski.

Opisy drukéw zwartych sporzadzono zgodnie 2z norma
PN-N-01152-1. Na opis sklada sie: tytul, autor, miejsce i rok wyda-
nia, wydawnictwo, opis fizyczny (liczba stron, format) oraz ISBN.
Zrodtem opracowania byt ,Przewodnik Bibliograficzny” za lata 2009-
-2010, a takze zbiory Biblioteki Wyzszej Szkotly Turystyki i Hotelar-
stwa w Gdansku, ksiegarni internetowej Polskiego Wydawnictwa
Ekonomicznego (www.ksiegarnia.pwe.pl) oraz internetowej Ksiegarni
Naukowo-Europejskiej (www.ksiegarnia-europejska.pl). Bibliografia
jest adnotowana. Adnotacje dotycza tresci zamieszczonych w publi-
kacji; czeSciowo zostaly przejete z zasobéw internetowej Ksiegarni
Naukowo-Europejskiej, adnotacje oznaczone ,x” sga opracowaniem
wlasnym. Bibliografia podrecznikow do nauki przedmiotéw turysty-
cznych jest pierwszym spisem na ten temat.

Glowny zrab bibliografii stanowia opisy bibliograficzne dokumen-
tow przyporzadkowane do dzialow: podstawy turystyki, obstuga ruchu
turystycznego, ekonomika i zarzadzanie, geografia turystyczna, krajoz-
nawstwo, prawo turystyczne, informatyka w turystyce oraz testy i za-
dania. Bibliografie uzupelnia wstep oraz wykaz skrotow. Jest przezna-
czona dla wszystkich os6b zainteresowanych zagadnieniem turystyki.
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Wykaz dzialow
I. Podstawy turystyki

II. Obshuga ruchu turystycznego

III. Ekonomika i zarzadzanie
IV. Geografia turystyczna

V. Krajoznawstwo

VI. Prawo turystyczne

VII. Informatyka w turystyce
VIII. Testy i zadania

I. Podstawy turystyki

1. Ekoturystyka / Dominika Zareba.
- Wyd. 3. - Warszawa: Wydawnictwo
Naukowe. PWN, 2010. — 180 s. ; 24 cm.
— ISBN 978-83-01-16017-3. Ksiazka
porusza niezwykle wazny problem eko-
turystyki jako formy turystyki zréwno-
wazonej, ktéra przyczynia sie do ochro-
ny Srodowiska oraz przynosi korzysci
ekonomiczne i poprawe jakosci zycia
spolecznosci lokalnych w mnajbardziej
atrakcyjnych przyrodniczo i kulturowo
zakatkach swiata. Publikacja wyjasnia
jeden z najwiekszych wspoélczesnych
paradoksow turystyki usitujacej godzic¢
sprzeczne interesy, turysty, ktory prag-
nie przebywaé¢ w jak najmniej zdegra-
dowanym Srodowisku przyrodniczym,
a jednoczes$nie sam to Srodowisko ni-
szczy, zarowno bezposrednio, jak i wy-
magajac coraz liczniejszych udogodnien
cywilizacyjnych. Odpowiada m.in. na
pytania: Co jest przyczyna ogélnoswia-
towego zainteresowania problematyka
turystyki i ekologii? Jakie miejsce za-
jmuje ekoturystyka w dyskusji nad po-
trzeba ochrony sSrodowiska przyrodni-
czego? Czy polityka panstw i samorza-
dow, dziatalnoS§¢ organizacji spote-
cznych oraz przedstawicieli biznesu tu-
rystycznego, w tym szczegblnie dziatal-
nos¢ marketingowa, przyczyniaja sie do
rozwoju turystyki zréwnowazonej? Ja-
kie korzysci daje rozwdj ekoturystyki

spolecznosciom lokalnym? Czy stwarza
ona mozliwosci uratowania ostatnich
na S$wiecie ostoi pierwotnej przyrody
i rdzennej kultury?

2. Kompendium wiedzy o turystyce /
red. Grzegorz Golembski. — Wyd. 2. —
Warszawa: Wydawnictwo Naukowe
PWN, 2009. - 462 s. ; 23 cm. — ISBN
978-83-01-15814-3-9. Celem  tego
opracowania jest przedstawienie roli
i znaczenia turystyki w skali makro,
w skali regionu i przedsiebiorstwa tury-
stycznego oraz podkreslenie zlozonosci
produktu turystycznego i sposobu za-
rzadzania tym produktem. W nowym
wydaniu uaktualniono i uzupelniono
dane zwigzane m.in. z wejSciem Polski
do Unii Europejskiej i przystapieniem
do strefy Schengen. Uwzgledniono
zmiany, jakie zaszly w Swiatowej i pol-
skiej turystyce w ostatnich latach.
Ksiazka adresowana jest do studentow
wyzszych uczelni i Srodowiska nauko-
wego, menedzeréw i pracownikow za-
jmujacych sie obsluga ruchu turysty-
cznego, do wtadz rzadowych i samorza-
dowych, a takze do ogromnej rzeszy tu-
rystow.

3. Promocja i informacja w turystyce /
Zygmunt Kruczek, Bartlomiej Walas. —
Krakow: ,Proksenia”, 2010. — 304 s. ; 24
cm. — ISBN 978-83-60789-19-3. Publika-
cja dotyczy wykorzystania promocji i in-



MATERIALY

113

formacji w turystyce. W czesci I dokona-
no systematyki poje¢, oméwiono instru-
menty i Srodki promocji. Osobne rozdzia-
ty dotycza promocji miejsca docelowego —
organizacji, finansowania oraz budowy
marki. Zamieszczono studium przypadku
realizacji strategii i kampanii promocyj-
nej kraju, regionu, miasta oraz atrakcji
turystycznej. Czesc II poswiecona zostata
informacji turystycznej od przyblizenia
podstaw teorii informacji, poprzez ewolu-
cje rozwiazan organizacyjnych az po pre-
zentacje aktualnych tendencji w informa-
cji turystycznej, a nawet oznakowaniu
turystycznym. Ksiazka bedzie przydatna
zaréwno dla studentéw turystycznych
kierunkéw szkoét wyzszych, shuchaczy
studiéw policealnych, jak i dla pracowni-
kow branzy turystycznej, szczegélnie ad-
ministracji samorzadowej, wspierajacej
rozwéj gospodarki turystyczne;.

4. Zarys wiedzy o turystyce |/ Pawel
Roézycki. — Wyd. 2. — Krakoéw: ,Prokse-
nia”, 2009. - 160 s. ; 24 cm. — ISBN
978-83-60789-18-6. Ksiazka zawiera
podstawowe informacje o turystyce: de-
finicje, klasyfikacje, wykresy oraz tabe-
le dotyczace ruchu turystycznego, uwa-
runkowania rozwoju, funkcje turystyki,
organizacje turystyki.

II. Obsluga ruchu turystycznego

S. Etyka przewodnikéw turysty-
cznych i pilotow wycieczek | red. Zyg-
munt Kruczek. — Krakow: ,Proksenia”,
2010. - 248 s. ; 24 cm. — ISBN 978-83-
-60789-21-6. Czesc I zawiera wystapie-
nia na temat etyki i kodeksow ety-
cznych, od Globalnego Kodeksu Ety-
cznego po probe formulowania zasad
etyki dla zawodu przewodnika i pilota.
Czes¢ 1II poswiecona jest sprawom
szkolenia przewodnikéw i pilotow. Za-
mieszczono rowniez wazniejsze glosy
w dyskusji na temat specyfiki pracy re-

zydentow, animatoréw, przewodnikow
oraz referaty prezentujace atrakcje
i produkty turystyczne Lodzi, wojewo-
dztwa 1odzkiego i $wietokrzyskiego.
W aneksie zebrano przyklady réznych
form kodekséw etycznych.

6. Jakos$¢ ustug w pilotazu i przewo-
dnictwie |/ red. Zygmunt Kruczek. -
Krakow: ,Proksenia”, 2009. — 144 s. ;
24 cm. - ISBN 978-83-60789-11-7.
Publikacja zawiera referaty wygtoszone
w czasie IV Forum Pilotazu i Przewo-
dnictwa w Krakowie w dniach 4-5 gru-
dnia 2008 r. Tematyka przewodnia IV.
Forum byla jakos¢ uslug w pilotazu
i przewodnictwie. Dyskutowano o czyn-
nikach determinujacych rynek pracy
przewodnikéw i pilotéw, specyficznych
rodzajach przewodnictwa, nowych tren-
dach w turystyce, a takze o kierunkach
nowelizacji ustawy o ustugach turysty-
cznych. Calos¢ zamykaja wnioski z ob-
rad IV Forum.

7. Kompendium pilota wycieczek [
red. Zygmunt Kruczek. - Wyd. 9. — Kra-
kow: ,Proksenia” 2009. — 336 s. ; 24
cm. — ISBN 978-83-60789-03-2. Naj-
pelniejszy zbiér wiedzy o pilotowaniu
wycieczek, zawiera ocene przemystu tu-
rystycznego, zasady obshugi imprez tu-
rystycznych, omoéwienie problematyki
prawnej, psychologicznej, medycznej
turystyki, warsztatu krajoznawczego
pilota, wzory dokumentéw i stownik
pojeé. Uktad publikacji dostosowany do
programu szkolenia pilotéw, okreslone-
go ustawa o ustugach turystycznych
i rozporzadzeniami Ministerstwa Go-
spodarki — uwzgledniono zmiany wyni-
kajace z ustawy kompetencyjne;.

8. Metodyka i technika pracy animato-
ra czasu wolnego / Patrycja Litwicka. —
Krakow: ,Proksenia”, 2010. — 112 s. ; 24
cm. — ISBN 978-83-60789-23-0. Ksiazka



114

BIBLIOTHECA NOSTRA NR 1 (23) 2011

zawiera teoretyczne podstawy animacji,
ocene predyspozycji osobowosciowych
i organizacyjnych animatora, omawia
prawne uwarunkowaniach zatrudnienia
i pracy w animacji czasu wolnego.
W osobnym rozdziale opisano przyktady
pracy animatora w réznych srodowis-
kach spolecznych (animacja wsréd dzie-
ci, mlodziezy i dorostych). Autorka za-
proponowala réwniez szereg imprez,
zwigzanych z animacja wieczorowa
i nocna, przeznaczonych do realizacji
w réznych grupach wiekowych. Zwréco-
no takze uwage na subiektywne i obiek-
tywne trudnosSci wystepujace w pracy
animatora, wskazano rézne sposoby ra-
dzenia sobie w sytuacjach konfliktowych
i zagrazajacych zdrowiu i zyciu uczestni-
kow zaje¢ animacyjnych.

9. Metodyka i technika pracy pilota-
-rezydenta /| Zygmunt Kruczek, Malgo-
rzata Wajdzik. - Wyd. 2. - Krakow:
,Proksenia”, 2009. — 208 s. ; 24 cm. —
ISBN 978-83-60789-09-4. W publikacji
omoéwiono uwarunkowania prawne
i ekonomiczne pracy rezydenta, nakres-
lono jego sylwetke zawodowa. Opisano
umowy, zasady ubezpieczania i proce-
dury reklamacji. Zasadniczy rozdziat to
opis metodyki i techniki pracy pilota-
-rezydenta. W aneksie zamieszczono
wzory stosowanych dokumentéw oraz
przyktadows ksiazke hotelowa.

10. Obstuga ruchu turystycznego.
Teoria i praktyka / red. nauk. Zygmunt
Kruczek. — Krakow: ,Proksenia”, 2009.

- 384 s. ; 24 cm. - ISBN 978-83-
-60789-16-2. Podrecznik zalecany dla
uczniéow szk6t ponadgimnazjalnych,

dostosowany do programu i podstawy
programowej Ministerstwa Edukacji
Narodowej dla ksztalcenia w zawodzie
technik  obslugi  turystycznej nr
341[05]. Z powodzeniem moze by¢ wy-
korzystany w szkolach wyzszych na

studiach z zakresu turystyki. Publika-
cja jest najpelniejszym zbiorem wiedzy
o obstudze ruchu turystycznego. Za-
wiera najwazniejsze informacje doty-
czace organizacji i dzialania biura po-
drézy, kultury obstugi turystéw, orga-
nizacji imprez turystycznych i obshlugi
podréznych. Omoéwiono elementy skla-
dajace sie na produkt turystyczny — ba-
ze noclegowag 1 gastronomiczng oraz
transport. Syntetycznie zaprezentowa-
no problematyke przewodnictwa tury-
stycznego i pilotazu wycieczek, wiele
miejsca poswiecono problematyce pra-
wnej Swiadczenia ushug turystycznych.
Do kazdego z rozdzialéw zalaczono pro-
pozycje c¢wiczen, wzory dokumentow.
Na koncu ksiazki zamieszczono stownik
terminéw i pojeé¢ stosowanych w branzy
turystyczne;j.

11. Vademecum pilota grup turysty-
cznych |/ Grzegorz Gotembski. — Wyd.
4. — Poznan: Wydawnictwo Uniwersyte-
tu Ekonomicznego w Poznaniu, 2009. -
303 s. ; 24 cm. — ISBN 978-83-7417-
-396-4. W ksiazce, bedacej juz czwar-
tym wydaniem Vademecum, zawarto
kompleksowa wiedze niezbedna w pra-
cy pilota prowadzacego najrozmaitsze
rodzaje grup turystycznych. Jest ona
adresowana do licencjonowanych pilo-
tow, szefow i pracownikéw biur podro-
zy, pracownikow hoteli, przedsiebiorstw
transportu turystycznego i przedstawi-
cieli samorzadoéw terytorialnych zajmu-
jacych sie turystyka, a takze do stu-
dentéw specjalnosci turystyka i rekrea-
cja, jako zrédlo istotnego uzupelnienia
wiedzy objetej obowiazujacymi progra-
mami nauczania.

III. Ekonomika i zarzadzanie
12. Biuro podrézy na rynku ustug tu-

rystycznych |/ Elzbieta Szymanska. —
Bialystok: Oficyna Wydawnicza Polite-
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chniki Biatostockiej, 2009. — 207 s. ; 24
cm.. — ISBN 978-83-60200-66-7. Jak
zatozy¢ biuro podrézy, jakie sa podstawy
prawne dzialalnosci w turystyce, z ja-
kich zrodet finansowania skorzystaé, jak
zarzadzaé ryzykiem i personelem oraz
gdzie szuka¢ kontaktéw i wiarygodnych
informacji o branzy turystycznej - na te
i inne pytania mozna znalez¢ odpowiedz
w tej pracy. Ksiazka taczy wiedze teore-
tyczna zaczerpnieta z literatury z wiedza
praktyczna i kierowana jest gléwnie do
studentow szkot wyzszych kierunku ,tu-
rystyka i rekreacja”, uczniéw szkot sre-
dnich o profilu turystycznym oraz do
0so6b, ktore zarzadzaja biurem podrézy
lub zamierzaja je zatozyc.

13. Ekonomia i prawo w turystyce:
podrecznik do nauki zawodu technik ob-
stugi turystycznej w technikum i szkole
policealnej / Maria Wajgner, Renata Ty-
linska. — Warszawa: ,Rea”, 2009. — 303
s. ; 17 x 24 cm. — ISBN: 978-83-7544-
-123-9. Podrecznik adresowany do ucz-
niéw i sluchaczy ksztalcacych sie w za-
wodzie technik obshugi turystycznej oraz
studentow zainteresowanych podstawa-
mi ekonomiczno-prawnymi w turystyce.
Ksiazka omawia podstawowe zagadnie-
nia z zakresu: poje¢ ekonomicznych
i prawnych, prawa cywilnego, prawa
pracy, turystycznej dziatalnosci gospo-
darczej, funkcjonowania oraz finansow
przedsiebiorstwa turystycznego.

14. Finanse w przedsiebiorstwie tu-
rystycznym |/ Anna Rzeczycka. -
Gdansk: Wyzsza Szkota Turystyki i Ho-
telarstwa, 2010. — 102 s. ; 24 cm. -
ISBN  978-83-89081-28-5. Zakres
przedmiotowy publikacji  obejmuje:
problematyke wyznaczania i realizacji
celu przedsiebiorstwa, zagadnienia
ksztaltowania wielkosci 1 struktury
funduszy finansujacych dziatalnosé
przedsiebiorstwa, problematyke wyzna-

czania wielkosci i struktury sktadnikow
majatkowych (lokowania funduszy pie-
nieznych) w réznych sferach dzialalno-
§ci przedsiebiorstwa, ksztaltowanie
plynnosci w kontekscie zarzadzania ka-
pitalem obrotowym netto oraz genero-
wania dodatniego wyniku finansowego.
Problematyka zawarta w publikacji na-
wigzuje do praktyki gospodarczej, zwia-
zanej z funkcjonowaniem przedsie-
biorstw, w szczegbélnosci funkcjonuja-
cych w branzy turystyczne;.

15. Internetowe kanaty dystrybucji
na rynku turystycznym / Mirostaw Na-
lazek. — Warszawa: ,Difin”, 2009. — 152
S. ; 24 cm. — ISBN 978-83-7641-171-2.
Ksigzka przeznaczona dla studentéw
kierunkéw turystyki i hotelarstwa,
a takze praktykoéw zajmujacych sie na
co dzien problematyka zarzadzania
marketingowego w turystyce. Zawiera
wszechstronne omoéwienie kluczowego
dla marketingu turystycznego zaga-
dnienia wykorzystania technologii in-
formatycznych w dystrybucji ustug tu-
rystycznych oraz ich roli w strategi-
cznym zarzadzaniu przedsiebiorstwami
roznych sektorow turystyki. Istotnymi
walorami ksiazki jest analiza sektorowa
posrednikéw tradycyjnych i posredni-
kéw nowego typu oraz prezentacja li-
cznych przykltadéw wspierajacych roz-
wazania teoretyczne.

16. Marketing ustug turystycznych /
Adam Oleksiuk. - Warszawa: ,Difin”,
2009. — 328 s. ; 24 cm. — ISBN 978-83-
-7641-026-5. Ksiazka zajmuje sie szero-
ko rozumianymi problemami marketingu
w turystyce. Rozwoj rynku ustug spowo-
dowatl potrzebe adaptacji marketingu do
ushug turystycznych. Zadaniem autora
byto przedstawienie podstawowych zasad
marketingowych i ich zastosowania w tu-
rystyce. Podjeto prébe zdefiniowania ta-
kich zagadnien jak: historyczne uwarun-
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kowania rozwoju turystyki, popyt i podaz
turystyczna, specyfika marketingu ustug,
marketing — mix, reklama w turystyce.
Na koncu kazdego rozdzialu zamieszczo-
no pytania kontrolne.

17. Produkt turystyczny : pomyst, or-
ganizacja, zarzadzanie /| Jacek Kaczma-
rek, Andrzej Stasiak, Bogdan Wtodar-
czyk. — Wyd. 2 zm. — Warszawa: Polskie
Wydawnictwo Ekonomiczne, 2010. -
464 s. ; 24 cm. — ISBN 978-83-208-
-1854-3. Autorzy w interesujacy sposob
prezentuja kluczowe zagadnienia zwiag-
zane z kreowaniem i organizacja pro-
duktu turystycznego, a takze zarzadza-
niem nim. Odpowiadaja miedzy innymi
na nastepujace pytania: co to jest pro-
dukt turystyczny i jak powstaje, kto jest
jego tworca i dla kogo jest przeznaczony,
w jaki sposéb kalkulowac¢ jego cene,
gdzie promowac i sprzedawac¢ produkt
turystyczny, jakie badania marketingo-
we warto prowadzi¢, ktore strategie pro-
duktu turystycznego nalezy stosowac.
Podrecznik jest przeznaczony dla stu-
dentéw, a takze oséb pracujacych
w branzy turystycznej oraz pracownikow
administracji samorzadowe;.

18. Regionalne aspekty rozwoju tury-
styki / red. Mikotaj Jalinik. - Wyd. 2. —
Biatystok: ,EkoPress”, 2009. — 310 s. ;
24 cm. — ISBN 978-83-924351-6-7. Za-
gadnienia poruszane w monografii do-
tycza: ogélnych uwarunkowan rozwoju
turystyki w regionie, wybranych proble-
mow rozwoju turystyki w ukladzie je-
dnostek terytorialnych, wynikéw badan
rozwoju turystyki w regionach, wybra-
nych probleméw promocji turystyki
w regionach, finansowania dziatalnosci
turystycznej. Ksiazka adresowana jest
przede wszystkim do tych oséb, ktore
zajmuja sie szeroko pojeta dziatalno-
Scig turystyczna. Zawarty w niej mate-
rial moze by¢ przydatny nie tylko do ce-

low naukowych, ale réwniez dla wladz
samorzadowych, instytucji i organizacji
zajmujacych sie turystyka, studentow,
szkét ponadgimnazjalnych, policeal-
nych i pomaturalnych, a takze oséb
prowadzacych dziatalnos¢ gospodarcza.

19. Wybrane zagadnienia z ekonomiki
przedsiebiorstw turystycznych |/ Barba-
ra Golebiewska. — Warszawa: Wydawni-
ctwo Szkoly Gléwnej Gospodarstwa
Wiejskiego, 2009. — 116 s. ; 24 cm. —
ISBN 978-83-7583-067-5. W pracy za-
warto najistotniejsze elementy ekonomi-
ki przedsiebiorstw, w tym przedsie-
biorstw turystycznych, przydatne
w sprawnym prowadzeniu dziatalnosci.
Przedstawiono takze treSci zwiazane
z potencjalem przedsiebiorstw turysty-
cznych oraz z ocena efektywnosci ich
dziatania. Szczegélna uwage zwrécono
na efekty ekonomiczne i mierniki oceny
efektywnosci finansowej, poprzedzajac je
charakterystyka celéow dziatalnosci i za-
sobow przedsiebiorstw turystycznych.
Osobny rozdzial poswiecono takze ko-
sztom dziatalnosci przedsiebiorstw, kté-
rych wysoko$§¢ w gospodarce rynkowej
czesto przesadza o sukcesie firmy.

Opracowanie jest kierowane do os6b
studiujacych  zagadnienia ekonomiki
przedsiebiorstw turystycznych i nauki
o przedsiebiorstwie.

20. Zachowania konsumentéw na ryn-
ku turystycznym /| red. nauk. Barbara
Dobiegata — Korona. — Warszawa: Wyzsza
Szkota Ekonomiczna ,Almamer”, 2010. —
450 s. ; 24 cm. — ISBN 978-83-60197-
-94-3. Ksiazka skierowana jest zaréwno
do studentéw wydzialow i specjalnosci
turystyka i rekreacja, do stuchaczy stu-
diow podyplomowych, jak i do menedze-
réw oraz pracownikéw przedsiebiorstw
turystycznych réznych rodzajow (tj. biur
podrézy, hoteli, restauracji, transportu
itp.). Do podstawowych celéw ksigzki au-
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torzy zaliczyli: wskazanie miejsca i roli
nabywcéw i konsumentéow w decyzjach
przedsiebiorstw, konieczno§¢ nowego
podejscia do budowy oferty turystycznej
opartej na wartosciach dla klientéw (ko-
rzySciach), wskazanie, jakie potrzeby
i oczekiwania maja obecnie konsumenci
i nabywcy branzy turystycznej, z uwzgle-
dnieniem klientéw indywidualnych i in-
stytucjonalnych, jak pozyskiwaé, groma-
dzi¢ i wykorzystywaé wiedze o klientach,
co wplywa na decyzje nabywcze w sferze
ushug turystycznych (indywidualnych
i biznesowych), jak skutecznie segmento-
wac rynek turystyczny i jak pozycjono-
wac oferty, jak budowac satysfakcje i lo-
jalnos¢é konsumentéw i nabywcéw bran-
zy turystyczne;j.

21. Zachowania konsumentéw na ryn-
ku turystycznym /| Leszek Rudnicki. —
Krakéw: ,Proksenia”, 2010. — 144 s. ; 24
cm. — ISBN 978-83-60789-22-3. Ksiazka
zawiera przystepnie podane wiadomosci
o zachowaniu sie konsumenta na rynku
turystycznym — od teorii zachowan po-
przez ich uwarunkowania wewnetrzne
i zewnetrzne oraz analize potrzeb i proce-
su podejmowania decyzji. Publikacja
przydatna dla studentéow ksztalcacych
sie w zakresie turystyki, zarzadzania,
marketingu oraz dla pracownikéw branzy
turystyczne;j.

IV. Geografia turystyczna

22. Geografia turystyczna: podrecznik
do nauki zawodu technik obstugi turysty-
cznej w technikum i szkole policealnej. Cz.
1 |/ Barbara Steblik-Wlazlak, Lilianna
Rzepka. — Warszawa: ,Rea”, 2009. — 317
s. ; 25 cm. — ISBN 978-83-7544-125-3.
Podrecznik przeznaczony dla uczniéw
i shuchaczy ksztalcacych sie w zawodzie
technik obstugi turystycznej, kadry tury-
stycznej oraz osob zainteresowanych za-
gadnieniami geograficzno-turystycznymi.

Material podzielono na dwie czeSci.
W czesci pierwszej przedstawiono: zaga-
dnienia dotyczace geografii turystycznej
oraz jej miejsce w naukach geografi-
cznych i turystycznych; tresci zwiazane
z kartograficznymi zrédlami informacji
geograficznej i turystycznej; charaktery-
styke srodowiska przyrodniczego i walo-
row antropogenicznych Polski; zréznico-
wanie regionalne pod wzgledem atrakcyj-
nosci turystycznej; wplyw turystyki na
Srodowisko oraz regulacje prawne doty-
czace ochrony przyrody. W czesci drugiej
beda oméwione walory turystyczne Euro-
py i wybranych czesci swiata. Na atrak-
cyjnos¢ podrecznika wplywa przejrzy-
sto§¢ i logiczny uklad tresci. Wartosé
podnosza liczne ciekawostki, zestawienia
tabelaryczne, schematy i kolorowe foto-
grafie. Podrecznik opracowano w oparciu
o podstawe programowsg oraz standardy
wymagan egzaminacyjnych dla zawodu
ytechnik obstugi turystycznej”.

23. Geografia turystyki Polski : prze-
wodnik do éwiczenn krajoznawczych [
red. Andrzej Stasiak. — Warszawa: Pol-
skie Wydawnictwo Ekonomiczne, 2009.
- 256 s. ; 25 cm. — ISBN 978-83-208-
-1769-0. Autorzy prezentuja najistot-
niejsze walory turystyczne polskich
miast i miasteczek, uzdrowisk, sanktua-
riéw i osSrodkéw pielgrzymkowych, zam-
kow, patacow i dwordéw, zabytkow te-
chniki i przemystu, muzeéw i obiektow
historyczno-wojskowych. W  ciekawy
sposéb przedstawiaja takze najwazniej-
sze zagadnienia dotyczace mniejszosci
narodowych, etnicznych i religijnych
w Polsce oraz polskiej kultury ludowe;j.
Prezentacja tresci w formie przewodnika
do ¢wiczen dla studentéow. Kazdy roz-
dzial obejmuje opis tematu, spis podsta-
wowej literatury oraz pytania, ¢wiczenia
i testy wraz z zestawem prawidtowych
odpowiedzi. Ksiazka jest przeznaczona
dla wykladowcow i studentéow kierun-
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kéw zwigzanych z turystyka, rekreacja
i krajoznawstwem na wyzszych uczel-
niach réznego typu.

24. Kraje pozaeuropejskie : zarys geo-
grafii turystycznej / red. Zygmunt Kru-
czek. — Wyd. 7. — Krakéw: ,Proksenia”,
2010. — 344 s. ; 24 cm. — ISBN 978-83-
-60789-06-3. Trzecia czes¢ cyklu mate-
rialéw dydaktycznych z zakresu geogra-
fii turystycznej, zawiera opisy kontynen-
tow i krajow pozaeuropejskich. Zawiera
mapy, tabele, dane wielkosci ruchu tu-
rystycznego i wplywoéw z turystyki oraz
bazy noclegowej za lata 2006-2009.

25. Miedzynarodowa konkurencyjnosé
regionu turystycznego / Lukasz Nawrot,
Piotr Zmyslony. — Krakéw: ,Proksenia”,
2009. - 176 s. ; 24 cm. — ISBN 978-83-
-60789-12-4. Problematyka monografii
odniesiona zostata do czterech gléwnych
obszaréw badawczych: teorii regionu tu-
rystycznego, jego miedzynarodowej kon-
kurencyjnosci, ksztaltowania produktu
turystycznego ze szczegélnym uwzgle-
dnieniem proceséw inwestycyjnych jako
podstawy rozwoju gospodarczego w 0go-
le oraz wybranych zagadnien z zakresu
zarzadzania i ich implementacji do po-
ziomu regionu turystycznego. Publikacja
polecana studentom turystyki na wszy-
stkich uczelniach, zwlaszcza w odniesie-
niu do przedmiotu regiony turystyczne.

26. Podstawy geografii turystycznej [/
Wactaw Cabaj, Zygmunt Kruczek. — Wyd.
2. — Krakow: ,Proksenia”, 2009. — 240 s. ;
24 cm. - ISBN 978-83-60789-14-8. Wy-
dawnictwo ma charakter kompendium
wiadomosci z przedmiotu ,geografia tury-
styczna” realizowanego na studiach
I stopnia kierunku ,Turystyka i rekrea-
cja”. Podrecznik jest zgodny z ministerial-
nymi standardami ksztalcenia. Moze byc¢
réwniez wykorzystywany na tych kierun-
kach studiéw, na ktoérych turystyka i re-

kreacja wystepuja jako specjalizacja lub
specjalno$¢ uzupekniajaca. W ksiazce za-
warto teoretyczne podstawy geografii tu-
rystycznej, rozdzialy o kartografii turysty-
cznej i metodologiczne zasady sporzadza-
nia opiséw. W zwiezly sposéb opisano re-
giony turystyczne Polski, Europy i pozo-
statych kontynentéw.

27. Polska : geografia atrakcji turysty-
cznych [/ Zygmunt Kruczek. — Wyd.
8 popr. — Krakéw: ,Proksenia”, 2010. —
304 s. ; 24 cm. — ISBN 978-83-60789-
-07-0. Ksigzka zawiera opis atrakcji
i waloréw turystycznych Polski. Podsta-
wa opisu sa regiony administracyjne
(obecne wojewodztwa), a w ich obrebie
jednostki fizjograficzne wg podzialu
J. Kondrackiego. Zawarte sa tutaj opisy
szlakéw turystycznych, stownik podsta-
wowych terminéw i pojec, liczne mapy,
tabele i wykresy. (x)

28. Strategie rozwoju turystyki w regio-
nie / red. nauk. Beata Meyer, Dawid Mi-
lewski. — Warszawa: Wydawnictwo Nauko-
we PWN, 2009. — 152 s. ; 24 cm. — ISBN
978-83-01-15918-4. Podrecznik prezentu-
je ogoél zagadnien zwigzanych z tworze-
niem i realizowaniem strategii rozwoju tu-
rystyki w regionie, bedzie on przydatny dla
0s0b poszukujacych zaréwno wiedzy ogol-
nej o strategii rozwoju turystyki w regio-
nach, jak i wiedzy szczegétowej, np. doty-
czacej pozyskiwania sSrodkéw na rozwdj
turystyki, zawiera konkretne przyklady
tworzenia i realizacji strategii rozwoju tu-
rystyki w regionach, a takze charaktery-
styke strategii rozwoju turystyki w Polsce
w wybranych wojewodztwach i gminach.
Publikacja adresowana do studentéw kie-
runkéw zwigzanych z turystyka oraz stu-
chaczy studiéow podyplomowych, a takze
do pracownikéw samorzadéw terytorial-
nych odpowiedzialnych za rozwoj gospo-
darczy i przestrzenny regionu, a szczegol-
nie za rozwdj turystyki w regionie.



MATERIALY

119

29. Zagospodarowanie turystyczne [
Andrzej Kowalczyk, Marta Derek. — War-
szawa: Wydawnictwo Naukowe PWN,
2010. — 400 s. ; 24 cm. — ISBN 978-83-
-01-16196-5. Ksiazka omawia szczegblo-
wo: podzial urzadzen i ushlug turysty-
cznych; podstawowe koncepcje zagospo-
darowania turystycznego (m.in. turystyki
zrownowazonej, cyklu ewolucji miejsco-
wosci turystycznej), uwzgledniajac przy
tym wyniki z najwazniejszych opracowan
polskich i Swiatowych; wybrane proble-
my planowania zagospodarowania tury-
stycznego wraz z licznymi przyktadami;
infrastrukture i ustugi: noclegowe, ga-
stronomiczne, transportowe, uzupekia-
jace oraz urzadzenia i ushlugi paratury-
styczne; zagospodarowanie ze wzgledu na
potrzeby poszczegolnych form turystyki:
wypoczynkowej, przyrodniczej, kulturo-
wej, rekreacyjno-sportowej i biznesowej;
przyklady zagospodarowania turysty-
cznego wybranych osrodkéw oraz obsza-
row turystycznych. Ksiazka jest przezna-
czona dla studentéw: geografii, turystyki
i rekreacji, gospodarki przestrzennej, ar-
chitektury i urbanistyki oraz ekonomii.

30. Zagospodarowanie turystyczne
i rekreacyjne |/ Anna Pawlikowska-Pie-
chotka. — Gdynia: Novae Res — Wyda-
wnictwo Innowacyjne, 2009. — 236 s. ;
24 cm. - ISBN 978-83-61194-21-7.
Publikacja zostala napisana przede
wszystkim z mysla o studentach kierun-
ku turystyka i rekreacja, niemniej je-
dnak bedzie ona przydatna réwniez stu-
chaczom innych kurséw obejmujacych
problematyke organizacji turystyki, ho-
telarstwa, planowania miast czy gospo-
darki przestrzennej. Szczeg6lnie rozdzia-
ly poswiecone zagadnieniom zagospoda-
rowania terenéw dla sportu i rekreacji
moga by¢ interesujace dla studentow
wychowania fizycznego, a takze dla
przedstawicieli samorzadéw lokalnych.
Autorka podkresla konieczno$é zrowno-

wazonego rozwoju obszaréw o funkcji
turystycznej i rekreacyjnej, potrzebe
przyjecia takiego kierunku polityki prze-
strzennej, ktéry bedzie kompromisem
miedzy zaspokojeniem potrzeb turystow
a zasadami ochrony Srodowiska przyro-
dniczego, spotecznego i kulturowego.

V. Krajoznawstwo

31. Krajoznawstwo : teoria i metody-
ka / Zygmunt Kruczek, Artur Kurek,
Marek Nowacki. — Krakéw: ,Proksenia”,
2010. - 264 s. ; 24 cm. — ISBN 978-83-
-60789-20-9. Ksiazka zawiera w czeSci
I syntetyczne ujecie problematyki kra-
joznawstwa: od jego pojecia, poprzez
rozw0j, role we wspoblczesnym spole-
czenstwie do omoéwienia gléwnych jego
form i kierunkéw dziatania. W czesci II -
metodycznej - zawarto opis metod
i srodkéw stosowanych w krajoznaw-
stwie ze szczegbdlnym uwzglednieniem
krajoznawstwa polaczonego z turystyka
(programowanie imprez turystycznych,
warsztat krajoznawczy pilota wycieczek),
inwentaryzacji krajoznawstwa oraz po-
pularyzacji wiedzy krajoznawczej. Nowo-
Scia w polskiej literaturze fachowej jest
rozdzial o interpretacji dziedzictwa. Pub-
likacja przydatna dla studentéw ksztal-
cacych sie w zakresie turystyki, pedago-
giki, geografii, dla dziataczy PTTK i in-
nych organizacji spotecznych oraz dla
pracownikéw turystyki.

32. Czlowiek w podrézy [/ red. Jan
Wiktor Sienkiewicz. — Warszawa: ,,Alma-
mer”, 2009. — 389 s. ; 24 cm. — ISBN
978-83-60197-82-0. Na tresé¢ oddanej
do rak czytelnika publikacji sktadaja sie
trzy rozdzialy: I. Antropologia podrézy,
II. Podréze ludzi sztuki, nauki i polityki,
III. Motywy, rodzaje i funkcje podrozy.
Autorzy prezentuja w swoich opracowa-
niach podréz i wedrowke — a przez nie
turystyke — w kategoriach przemian kul-
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turowych i cywilizacyjnych, antropologi-
czno-filozoficznych, teologicznych, socjo-
logicznych oraz osobistego zapisu i do-
Swiadczenia. Podréz i wedréwka w pre-
zentowanych tekstach jawia sie jako
dwie strategie ludzkiego egzystowania
(teologiczna i filozoficzna) oraz dwa al-
ternatywne projekty turystyki.

VI. Prawo turystyczne

33. Prawo turystyczne / Mirostaw Ne-
sterowicz. — Wyd. 3, stan prawny na
1 marca 2009 r. — Warszawa: Wolters
Kluwer Polska, 2009. — 244 s. ; 24 cm. —
ISBN  978-83-7601-447-0.  Ksiazka
przedstawia problematyke cywilnopra-
wna dotyczaca biur podroézy, hoteli, pod-
miotéw prowadzacych kempingi, pola
biwakowe i parkingi samochodowe, mie-
dzynarodowego i krajowego przewozu
os6b i bagazu, ubezpieczen turysty-
cznych, ustug restauracyjnych. Om6-
wiono w niej takze zagadnienia prawne
dotyczace uprawiania turystyki, pa-
szportow i wiz, przejS¢ granicznych,
kontroli granicznej oraz informaciji i rek-
lamy w turystyce. W podreczniku uw-
zgledniono liczne przepisy prawne
i orzecznictwo dotyczace turystyki. Adre-
saci: publikacja jest skierowana do os6b
zainteresowanych ta  problematyka,
a zwlaszcza studentéow prawa i admini-
stracji, szkét i studiéw turystycznych
oraz pracownikoéw biur podrézy, hoteli,
osrodkéw  turystycznych,  przedsie-
biorstw transportowych i zakladéw
ubezpieczen, a takze sedziow, adwoka-
tow i radcow prawnych.

34. Transformacje prawa turystyczne-
go / red. Piotr Cybula. — Krakoéw: ,Prok-
senia”, 2009. — 224 s. ; 24 cm. — ISBN
978-83-60789-15-5. Publikacja sktada
sie z pietnastu rozdzialéw opracowa-
nych przez autoréw reprezentujacych
rézne osrodki akademickie. Kazdy z roz-

dzialow stanowi ,zamknieta” wypowiedz
autorska, co oznacza, ze za zaprezento-
wane w nim poglady ponosi odpowie-
dzialno$¢ wytacznie jego autor. Ksigzka
adresowana jest do wszystkich oséb za-
interesowanych prawem turystycznym,
zaréwno teoretykow jak i praktykow.

VII. Informatyka w turystyce

35. Podstawy informatyki w turysty-
ce / Anna Lenart, Jacek Winiarski, Eu-
geniusz Winkowski. — Gdansk: Wyzsza
Szkota Turystyki i Hotelarstwa, 2010. —
193 s. ; 17 x 24 cm. — ISBN 978-83-
-89081-30-8. Celem opracowania jest
zapoznanie studentéw z podstawowymi
zasadami obstlugi wybranych progra-
moéw, wchodzacych w sklad pakietu
Microsoft Office 2007. Poziom zamie-
szczonych w materiatach wiadomosci
pozwala na korzystanie z nich przez oso-
by dopiero rozpoczynajace nauke obshu-
gi komputera, jak réowniez tych, ktorzy
posiadaja podstawy wiedzy w tym zakre-
sie. Autorzy maja nadzieje, iz wiedza za-
warta w tym opracowaniu pozwoli stu-
dentom na zapoznanie sie z pakietem
najwazniejszych programéw Microsoft
Office 2007 w stopniu wystarczajacym
do dalszego samodzielnego rozszerzania
wiedzy w zakresie wykorzystania opisa-
nych programéw komputerowych w co-
dziennej pracy.

VIII. Testy i zadania

36. Testy przygotowujgce do egzaminu
zawodowego technik obstugi turystycznej /
Magdalena Kozicka-Dygdatowicz. — Poznan:
Wydawnictwo eMPi2, 2009. — 175 s. ; 24
cm. — ISBN 978-83-61249-09-2. Zbior za-
wiera dziewie¢ zestawow przygotowuja-
cych do egzaminu potwierdzajacego kwali-
fikacje zawodowe w zawodzie technik ob-
shugi turystycznej. Zestaw zawiera 50 za-
dan testowych sprawdzajacych wiadomo-
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§ci 1 umiejetnosci wlasciwe dla technika
obstugi turystycznej, 20 zadan testowych
zwigzanych z zatrudnieniem i dziatalno-
Scig gospodarcza oraz jedno zadanie prak-
tyczne. Testy zostaly przygotowane na

pilotéw, wykladowcow na tych kursach,
kandydatéw na pilotéow i przewodnikéw
oraz dla nauczycieli akademickich i stu-
dentéw turystyki. Zawiera ulozone te-
matycznie pytania testowe stosowane

podstawie standardu wymagan egzamina- na egzaminach na pilota wycieczek oraz
cyjnych dla technika obs}ug turystycznej. 2 kilku przedmiot()w akademickich
(m.in. podstawy turystyki, geografia tu-
rystyczna, krajoznawstwo). Zamieszczo-
no réwniez pytania do egzaminu ustne-
go, sytuacje awaryjne, zadania prakty-
czne i fotozagadki.

37. Turystyka : testy i pytania / red.
Zygmunt Kruczek. — Wyd. 4. — Krakow:
,Proksenia”, 2010. — 192 s. ; 24 cm. —
ISBN 978-83-060789-04-9. Publikacja
przeznaczona dla organizatoréw kursow

Wykaz skrotow

cm — centymetry

cz. — czesSc

m.in. — miedzy innymi

nr — numer

PTTK - Polskie Towarzystwo Turystyczno-Krajoznawcze
PWN - Polskie Wydawnictwo Naukowe
r. —rok

red. — redaktor

red. nauk. — redaktor naukowy

s. — strona

wyd. - wydanie

Zakonczenie

Bibliografia rejestruje 37 pozycji przydzielonych do oSmiu dziatow.
Najwiecej podrecznikow notuja dzialy: ekonomika i zarzadzanie, geogra-
fia turystyczna oraz obstuga ruchu turystycznego. Dzialy te odpowiadaja
przedmiotom, ktérym w programach nauczania przypisano najwiecej
godzin wykladowych i lekcyjnych w powyzszych typach szkol. Skrom-
niejsza liczba podrecznikéw cechuje dzialy: podstawy turystyki, krajoz-
nawstwo, informatyka, prawo turystyczne oraz testy, co moze wynikac
to z faktu, iz tym przedmiotom poswieca sie mniej godzin wykladowych
i lekcyjnych. Najwiecej publikacji z zakresu turystyki ukazuje sie w wy-
dawnictwie ,Proksenia” w Krakowie, ktore specjalizuje sie w przygotowy-
waniu i publikowaniu podrecznikéw przeznaczonych do szkolenia w za-
kresie turystyki, m.in. sa to podreczniki z geografii turystycznej, obshugi
ruchu turystycznego, a takze dotyczace przewodnictwa i pilotazu.
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W omawianej bibliografii zamieszczono najnowsze podreczniki prze-
znaczone dla osob ksztalcacych sie w zawodach zwiazanych z obshuga
turystyki. Zawieraja one podstawowe wiadomosci z tej dziedziny, a takze
aktualne informacje gospodarcze, prawne i ekonomiczne jej dotyczace.
Odnotowano rowniez pozycje z testami i zadaniami do ¢wiczen.

Bibliografia
Alejziak W. (1999), Turystyka w obliczu wyzwan XXI wieku. Krakow.
Kruczek Z. (2009), Kompendium pilota wycieczek. Krakow.

Przectawski K. (1996), Cztowiek a turystyka. Zarys socjologii turystyki. Krakow.
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KARINA SZOLTYSIK
Wydzial Zamiejscowy w Chorzowie
Wyzszej Szkoty Bankowej w Poznaniu

BIBLIOTEKA PODROZY.
WYJAZDY EDUKACYJNE BIBLIOTEKARZY
DO BIBLIOTEK EUROPEJSKICH.
SPRAWOZDANIE ORGANIZATORA.

Zima 2006 roku w Bibliotece Wyzszej Szkoly Ekonomii i Admini-
stracji w Bytomiu odbylo sie spotkanie Rady Naukowej Sekcji Biblio-
tek Szkol Wyzszych SBP, podczas ktorego zastanawiano sie nad roz-
szerzeniem dziatalnosci Sekcji na inne pola, niz dotychczas organizo-
wane spotkania, fora i warsztaty.

W trakcie dyskusji zrodzil sie pomysl organizowania wyjazdow
studyjnych. Jak sie p6zniej mialo okazaé¢, pomyst spotkat sie z przy-
chylnym odbiorem w Srodowisku bibliotekarskim i juz 9 czerwca
2006 roku czlonkowie Sekcji udali sie z jednodniowa wizyta do Bib-
lioteki Uniwersytetu Slaskiego w Opavie.

W programie wyjazdu znalazly sie cztery biblioteki wydzialowe
(Uniwersytet Slaski w Opavie w roku 2006 nie posiadat biblioteki gto-
wnej). ZwiedziliSmy min. Biblioteke Wydzialu Matematycznego oraz
Biblioteke — dar Republiki Austrii dla Uniwersytetu Slaskiego, ktéra
stanowi uzupeinienie Biblioteki Wydziatu Filologicznego. Spotkanie
z czeskimi kolezankami zaowocowalo dyskusjami na temat podo-
bienstw i réznic pomiedzy czeskim oraz polskim bibliotekarstwem.
Bibliotekarze czescy mowili o szeregu zmian, ktoére nastapily u na-
szych potudniowych sgsiadéw po rozpadzie Czechostowacji. Efektem
wyjazdu oprécz walorow poznawczych, byla wspélpraca na polu wy-
dawnictw, ktéra do dzi§ prowadza dwa Uniwersytety Slaskie.

Trzy miesiace pdézniej udaliSmy sie do Banskiej Bystrzycy na Sto-
wacji. W wyjezdzie oprocz uczestnikow z regionu Slaskiego towarzy-
szyly nam kolezanki z uczelni krakowskich oraz z Wielkopolski. Na-
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sza inicjatywa zyskala tym samym wymiar ogolnopolski. Wyjazd byt
dwudniowy, a w jego programie znalazly sie: Biblioteka Uniwersytetu
Mateja Bela w Banskiej Bystrzycy oraz Panstwowa Naukowa Bibliote-
ka w Banskiej Bystrzycy.

Pierwszy dzien poswieciliSmy na zwiedzanie i spotkania z praco-
wnikami biblioteki uniwersyteckiej. Bibliotekarze zapoznali nas ze
struktura oraz zasadami funkcjonowania biblioteki uniwersyteckie;j.
Nastepnie udaliSmy sie na zwiedzanie biblioteki, w czasie ktérego za-
prezentowano nam: wypozyczalnie, dzial opracowania zbioréw, euro-
pejskie centrum dokumentacyjne oraz jedna z czytelni. W drugim
dniu odwiedziliSmy Panstwowg Naukowg Biblioteke, ktora zachwycita
nas bogatymi i r6znorodnymi zbiorami, ciekawa architektura i dobry-
mi rozwigzaniami organizacyjnymi.

W kolejna podroz udaliSmy sie 7 czerwca 2007 roku, a naszym
celem byl Lwow. OdwiedziliSmy dwie lwowskie ksigznice, Biblioteke
im. Stefanyka, dawng Biblioteke Ossolinskich oraz Biblioteke Bawo-
rowskich, ktéra jest czescia Biblioteki Stefanyka. Wspélczesna Biblio-
teka im. Stefanyka zajmuje kilka budynkéw. Glowny z nich to piek-
ny, o klasycyzujacych ksztaltach gmach, dawny klasztor pokarmeli-

IR R
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Fot. 1. Czytelnia Biblioteki Stefanyka, Lwow (fot. B. Urban)
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taniski. Obecnie znajduja sie tu liczne czytelnie, pracownia kompute-
rowa oraz bogate zbiory, w tym te najcenniejsze — rekopisy Srednio-
wieczne i starodruki, ktére mieliSmy okazje zobaczyc.

GosciliSmy réwniez w Bibliotece Baworowskich, ktora gromadzi
i udostepnia zbiory poswiecone sztukom plastycznym i muzycznym,
oraz mapy. Oprocz wizyty w bibliotekach, celem naszego wyjazdu by-
lo takze poznanie miasta, ktore zwiedziliSmy zaréwno z przewodni-
kiem jak i samodzielnie.

Kolejny wyjazd studyjny przeniost grupe bibliotekarzy ze wscho-
du na zachod. 18 czerwca 2008 roku wyruszyliSmy do Stubic, Frank-
furtu nad Odra oraz Berlina. Impreza trwala cztery dni.

Na trasie wycieczki znalazty sie: Biblioteka Collegium Polonicum
w Stubicach, Biblioteka Europejskiego Uniwersytetu Viadrina we
Frankfurcie nad Odra oraz dwie biblioteki berlinskie: Biblioteka Pan-
stwowa w Berlinie oraz Universitdtsbibliothek der UdK (polaczona
Biblioteka Uniwersytetu Technicznego i Akademii Sztuk Pieknych).

Biblioteki, ktére odwiedziliSmy byty rézne. Dzieki temu mogliSmy
poréwnac warsztat pracy bibliotekarzy roznego typu, podpatrze¢ no-
woczesne rozwigzania technologiczne oraz wymieni¢ doswiadczenia
(Kalicka, 2008, s. 33).

Fot. 2. Universitatsbibliothek der UdK, Berlin (fot. K. Szottysik)
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We wszystkich zwiedzanych bibliotekach dalo sie zauwazyc¢
wdrozenie nowoczesnego systemu zarzadzania oraz szerokie zastoso-
wanie zaawansowanych technologii; poczawszy od rozwiazan archi-
tektonicznych bibliotek, poprzez sposoby gromadzenia, opracowywa-
nia i udostepniania zbioréw w wersji elektronicznej i drukowanej,
a skonczywszy na dzialalnosci informacyjnej o zbiorach wlasnych
i obcych (Kalicka, 2008, s. 40). Wyjazd pokazal, Ze biblioteka Colle-
gium Polonicum oraz pozostate biblioteki niemieckie sg Swiatowymi
liderami w stosowaniu najnowszych rozwiazan technologicznych.

Kolejny rok przyniost kolejny wyjazd. W dniach od 20-24 maja go-
SciliSmy w bibliotekach wegierskich, w Sopron i Budapeszcie. Naszymi
przewodnikami po wszystkich bibliotekach byli bibliotekarze polonijni.

Swoje zwiedzanie rozpoczeliSmy od biblioteki Uniwersytetu Zacho-
dnio-Wegierskiego w Sopron. Poczatki tej biblioteki siegaja pierwszej
potowy XVIII wieku zatem moze poszczyci¢ sie wspanialymi zbiorami
ksiazki dawnej — starymi drukami, ktére réwniez mogliSmy zobaczyc.
W czasie pobytu w Sopron mieliSmy przyjemnos$¢ spotkac sie z biblio-
tekarzami wegierskimi i porozmawia¢ na tematy zawodowe.

Udato nam sie poznac organizacje i strukture bibliotek wegier-
skich, a takze specyfike zbioréw. WymieniliSmy doswiadczenia z za-
kresu warsztatu pracy, systemu ksztalcenia kadry bibliotecznej oraz
pracy z czytelnikiem (Lech, 2009, s. 111).

Kolejnym przystankiem na naszej trasie byta Ogoélnokrajowa Bib-
lioteka Jezykéw Obcych w Budapeszcie. Biblioteka ta powstata
w 1956 roku i obecnie nalezy do najwiekszych bibliotek specjalisty-
cznych na Wegrzech. Jej zbiory stanowia dzieta literatury XX i XXI
wieku w jezykach obcych oraz literatura wegierska wydawana w kra-
ju i za granica. Biblioteka gromadzi utwory w ok. 150 jezykach,
a kazdy wiekszy obszar jezykowy ma swojego referenta (Lembas,
2009, s. 47). Ogolnokrajowa Biblioteka Jezykéw Obcych zajmuje sie
rowniez dzialalnosScig oswiatowa, szczegdlnie dziala na rzecz rozwoju
czytelnictwa i Swiadomos$ci narodowej mniejszosci narodowych na
Wegrzech (Lech, 2009, s. 113).

Ostatnim przystankiem na trasie wegierskiej byta Biblioteka Uni-
wersytetu Loranda Eo6tvésa w Budapeszcie, gdzie podziwialiSmy
wspaniale zachowane stare druki. Wszystkich olsnilo wnetrze zabyt-
kowego budynku — okazala sala wystawowa z XVIII-wiecznymi dzieta-
mi, ktérej Sciany zdobia freski Karola Lotza oraz portret cesarza
Franciszka Jézefa. Jednak biblioteka to nie tylko historia, ale przede
wszystkim wspotczesnosé — 8 bibliotek wydzialowych i SO instytuto-
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wych, lacznie ok. 1 600 000 jednostek bibliotecznych skatalogowa-
nych w systemie HORIZON, stanowi zaplecze naukowo-dydaktyczne
dla najwiekszej uczelni tego kraju.

Wegierskie biblioteki zachwycily nas wspanialym wyposazeniem, mi-
1a atmosfera oraz umiejetnym laczeniem przeszitosci z terazniejszoscia.

Dzieki stonecznej pogodzie i kompetentnej przewodniczce mielis-
my réwniez okazje nacieszy¢ sie pieknem architektury naddunajskie;j
stolicy (Lembas, 2009, s. 48). W ostatnia z bibliotecznych podrozy
wybraliSmy sie w maju 2010 roku.

W\ i ‘ “mn pb,
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Fot. 3. Zbiory starodrukéw w Bibliotece Uniwersyteckiej, Budapeszt (fot. K. Szoltysik)

Podrozujac wzdhuz Dunaju, dotarliSmy do Wiednia. W czasie
trzech dni mieliSmy przyjemnos¢ odwiedzi¢ trzy ksiaznice oraz podzi-
wiac piekno austriackiej stolicy. W programie edukacyjnym znalazly
sie: Biblioteka Slawistyczna Uniwersytetu Wiedenskiego, Biblioteka
Publiczna Miasta Wiednia oraz Austriacka Biblioteka Narodowa.

W pierwszym dniu gosciliSmy w kampusie uniwersyteckim, gdzie
zwiedziliSmy Biblioteke Slawistyczng Uniwersytetu Wiedenskiego (biblio-
teke wydzialowa) wchodzaca w sklad ogromnego uniwersyteckiego sy-
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stemu bibliotecznego, skladajacego sie 47 bibliotek wydzialowych oraz
biblioteki gléwnej. Po zapoznaniu sie ze zbiorami i systemem funkcjono-
wania biblioteki wydzialowej, udaliSmy sie z krotka wizyta do biblioteki
glownej, gdzie mieliSmy przyjemnosc zwiedzic¢ czytelnie gléwna.

\

Fot. 4. Wnetrze czytelni Biblioteki Gléwnej Uniwersytetu Wiedenskiego (fot. B. Urban)

W kolejnym dniu odwiedziliSmy dwie ksiaznice. Pierwsza byla Biblio-
teka Gléwna Miasta Wiednia. Wspaniale potozona u zbiegu dwoch ulic,
nad linia metra, betonowo-szklana nowoczesna bryla zrobila na nas
ogromne wrazenie. Zachwycajaca oryginalnoscia biblioteka, spetnia wszy-
stkie najnowoczesniejsze wymogi techniczne i technologiczne. Ciepla
i przyjemna we wnetrzach, przyciaga dziennie ok. 3 000 uzytkownikow!

Ostatnia biblioteka, ktora odwiedziliSmy w Wiedniu byta Austriacka
Biblioteka Narodowa. W czesci glownej zapoznaliSmy sie z historia bib-
lioteki i jej funkcjonowaniem. ZwiedziliSmy czytelnie, wypozyczalnie oraz
podpatrzyliSmy elektroniczny system magazynowania i transportowania
zbioréw z magazynéw do wypozyczalni.

Nastepnie zwiedziliSmy najwieksza barokows sale biblioteczng
w Europie (ok. 77 m dhlugosci i 14 m wysokosci) — Prunksaal, muzealng
czesS¢ Austriackiej Biblioteki Narodowe;.
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Fot. 5. Gmach Austriackiej Biblioteki Narodowej (fot. K. Szottysik)

W dotychczasowe]j (piecioletniej) dziatalnosci studyjnej Sekcji Biblio-
tek Szkot Wyzszych SBP przy Zarzadzie Okregu w Katowicach zorgani-
zowaliSmy 6 wyjazdoéw studyjnych, odwiedzajac w sumie 14 bibliotek.

Kazda podroz ,biblioteczna” jest przez uczestnikéw przezywana
inaczej. Jedni fotografuja, inni robig notatki, jeszcze inni maluja wlas-
ne obrazy w umysle. Mysle, ze wszyscy uczestnicy wynosza wiele do-
Swiadczen z kazdego wyjazdu.

Kazdy powrét z wyjazdu studyjnego to nowe doswiadczenia, i chec
realizacji swoich obserwacji na roznych polach dziatalnosci. Po wielu
wyjazdach powstaly opracowania o charakterze naukowym i sprawoz-
dawczym, ktore zaprezentowane zostaly na lamach czasopism facho-
wych. Pracownicy Biblioteki Politechniki Slaskiej w Gliwicach po wy-
jezdzie do Stubic, Frankfurtu nad Odra i Berlina, zorganizowali wysta-
we fotograficzna pt. ,Bibliotekarskie wedrowki” ktéra w dniach 10-22
maja 2009 r., byla prezentowana w sali wystawowej Biblioteki Polite-
chniki Slaskiej, a nastepnie w Centrum Edukacyjnym Jana Pawla II
w Gliwicach. Nawiazane podczas pierwszego wyjazdu porozumienie
w zakresie wymiany wydawnictw pomiedzy dwoma Uniwersytetami
Slaskimi obowiazuje do dzis.
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Srodowisko bibliotekarskie bardzo ceni sobie wyjazdy edukacyjne
i z kazdym kolejnym rokiem podobna lub wieksza liczba oséb uczestni-
czy w naszych podrézach i stara sie w nich realizowac.

Wychodzac naprzeciw oczekiwaniom Srodowiska bibliotekarskiego
zapewniam iz bedziemy stara¢ sie przygotowywac ciekawe oferty wyjaz-
déw studyjnych w kolejnych latach. W chwili obecnej skupiamy sie na
przygotowaniach planu imprezy do Rumuni, a w dalszych planach ma-
my jeszcze Balkany, kraje nadbaltyckie oraz Europe Zachodnia.

Tabela 1. Zestawienie wyjazdéw edukacyjnych bibliotekarzy w latach 2006-2010.
Zrédto: opracowanie wlasne

Odwiedzane Odwiedzane uczelnie, Liczba
Data . . . .y
miasta instytucje uczestnikow
1| 09.06.2006 Opava (Czechy) | Uniwersytet Slaski 27
2 Bariska Uniwersytet Mateja Bela,
07-08.09.2006 | Bystrzyca Panstwowa Naukowa 20
(Stowacja) Biblioteka
3 . . Biblioteka im. Stefanyka,
07-09.06.2007 | Lwow (Ukraina) Biblioteka Baworowskich 21
4 1. Stubice Collegium Polonicum
(Polska) (Stubice),
2. Frankfurt Uniwersytet Viadrina
18-21.06.2008 | nad Odra (Frankfurt n/Odra), 28
(Niemcy) Staatsbibliothek zu Berlin,
3. Berlin Universitatsbibliothek der
(Niemcy) Udk (Berlin)
5 Biblioteka Uniwersytetu
Zachodnio — Wegierskiego
1. Sopron (Sopron),
: (Wegry) Ogolnokrajowa Biblioteka
20-24.05.2009 2. Budapeszt Jezykow Obcych 31
(Wegry) (Budapeszt),
Biblioteka Uniwersytecka
(Budapeszt)
6 Biblioteka Slawistyczna
Uniwersytetu Wiedenskiego,
Wieden Biblioteka Miejska miasta
10-13.05.2010 (Austria) Wiednia, 30
Austriacka Biblioteka
Narodowa
Razem 157
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ELZBIETA OLEKSIAK
Miejska Biblioteka Publiczna im. Gustawa Danitowskiego w Sosnowcu

»ZYCIE Z PASJA SMAKUJE INACZEJ”.
CYKL SPOTKAN POSWIECONYCH GOROM, ALPINISTOM
I PASJI ZDOBYWANIA SZCZYTOW GORSKICH

Miejska Biblioteka Publiczna im. Gustawa Danitowskiego w Sos-
nowcu zorganizowala cykl spotkan z ciekawymi ludzmi zatytulowany
,Zycie z pasja smakuje lepiej”. Spotkania odbywaly sie w Czytelni
Biblioteki Gléwnej przy ul. Zegadtowicza 2/1.

»Z Jankiem Mela w Nowy Rok”

Pierwsze spotkanie odbylo sie dnia 21 stycznia 2011 r. GoSciem
czytelnikow byl Janek Mela, mlody niepelnosprawny polarnik, naj-
mlodszy w historii zdobywca bieguna poéinocnego i poludniowego.
Spotkanie prowadzita Malgorzata Stepien, pracownik Biblioteki. Po-
dréznik opowiadat jak doszlo do wypadku, w wyniku ktérego stracit
reke i noge, a ktory calkowicie zmienitl jego zycie. Dzieki pomocy mat-
ki i jej znajomych poznatl Marka Kaminskiego, z ktorym w 2004 roku
pojechal na wyprawe na biegun. Jako osoba niepelnosprawna musiat
zmagac sie z wewnetrznymi barierami i fizyczna ulomnoscia. Opowia-
dal o przebiegu wyprawy i konsekwencjach tego wyjazdu, o tym jak
sie zmienil, spowaznial, wydoroslal i nauczyl pokonywac bariery fizy-
czne i psychiczne. Historie o przygotowaniach i pobycie na obu biegu-
nach, na szczycie Kilimandzaro i Elbrusie wzbogacil pokazem prezen-
tacji multimedialnej. W 2008 roku fundacja Anny Dymnej byla orga-
nizatorem wyjazdu do Afryki, w ktérym oprocz J. Meli, wzieli udziat —
niewidomy od urodzenia kukasz Zelechowski oraz Piotr Pogon wal-
czacy od 20 lat z chorobg nowotworowsa. Ta wspélna podréz byta nie-
zwyklym sukcesem niepelnosprawnych alpinistéw amatorow.

Mtody podréznik opowiadal o swoich marzeniach i pragnieniach,
o checi niesienia pomocy innym osobom niepelnosprawnym, organizo-



SPRAWOZDANIA 133

waniu innych wypraw, zdobywaniu kolejnych szczytow gorskich.
O tym, jak zrozumial, ze chcie¢, to moéc. Bariery, ktére byly ogranicze-
niem mozna pokonac i siega¢ dalej, az poza horyzont... Wspominat
o fundacji ,,Poza Horyzonty”, ktéra zalozyl w celu zbierania funduszy
na protezy dla os6b poszkodowanych w wypadkach oraz organizowa-
nia wyjazdoéw spelniajacych ich marzenia. Opowiedzial o pierwszych
wyprawach dla niepelnosprawnych w gory Beskidu. O tym, jak prébu-
je swoim ,apetytem na zycie” zarazi¢ innych poszkodowanych przez
los. Temu shuzy réwniez program podrézniczy prezentowany w Radiu
Krakéw pod nazwa ,Miedzy biegunami”, ktoérego jest wspotautorem.

»GOry moga wszystko...”

Drugie spotkanie pt. ,,Gory moga wszystko...” odbylo sie w piatek
21 stycznia 2011 r. w Czytelni Biblioteki Glownej. Gosciem biblioteki
byla polska alpinistka i himalaistka, zdobywczyni szeSciu oSmiotysie-
cznikoéw i Korny Ziemi, autorka ksiazek ,GoérFanka” — Anna Czerwin-
ska. Aby zosta¢ zdobywca Korony Ziemi nalezy odwiedzi¢ siedem
kontynentow i wspiac¢ sie na ich najwyzsze szczyty — to byl wg po-
drézniczki ciekawszy scenariusz wspinania sie niz pokonywanie os-
miotysiecznikow. Historie swych osiggnie¢ omoéwitla poczynajac od
najdawniejszej wyprawy w 1978 roku az po wyjazdy z 2010. Relacje
uzupelnita pokazem slajdéw z podrozy po calym swiecie.

Zdobycie Korony Ziemi "to jest to, co jej wyszto najlepiej”. Hima-
laistka przedstawita caly proces przygotowania wyprawy, zarowno od
strony alpinistycznej, jak i logistycznej. Jest to wielkie wyzwanie dla
organizatora, dlatego Anna Czerwinska sama zajmuje sie planowa-
niem i organizowaniem wyjazdow. Zdobyla na siedmiu kontynentach
9 szczytow — po 2 w Europie i Australii. Gdy w 1978 roku wspiela sie
na Mount Blanc, nie myslala wéwczas jeszcze o zdobywaniu Korony
Ziemi. To postanowienie przyszto z czasem. Dopiero w 1995 roku po-
stanowila zdoby¢ kolejny szczyt. W lutym tegoz roku jako siodma ko-
bieta pokonata nieprzyjazna goére Aconcagua w Ameryce Poludniowe;.
Wchodzita wspoélnie z Ryszardem Pawlowskim przez tzw. lodowiec Po-
lakoéw. Minelo 17 lat od zdobycia Mount Blanc, gdy odliczanie szczy-
tow Korony Ziemi nabralo tempa. We wrzesniu 1995 roku zmierzyta
sie w Afryce z Kilimandzaro, gora lezaca na terenie parku narodowe-
go. W nastepnym roku byt szczyt Mount McKinley w Ameryce Polnoc-
nej, a miesigc pozniej, w lipcu wyprawa na Elbrus w Europie. Pod ko-
niec 1995 roku, w listopadzie uczestniczyla w wejsciu na Gore Ko-
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Sciuszki w Australii. Pieciodniowa wyprawa zakonczyla sie sukcesem,
cho¢ alpinistka zlekcewazyta panujace warunki pogodowe i sama go-
re. Kilka godzin blgkala sie w gestej mgle u podnoéza szczytu.

Anna Czerwinska wspominata takze wejscie z Leszkiem Cichym
i Markiem Kaminskim na Mount Vinson na Antarktydzie. Masyw zo-
stal zdobyty w 1998 roku w czasie samotnego wejScia. Rok 1998 to
rowniez niepowodzenie. Druga proba pokonania Everestu zakonczyla
sie fiaskiem, podobnie jak rok wczesniej. W kolejnym roku (1999)
znowu niepowodzenie na Everescie. Kilka miesiecy poOzniej wziela
udzial w zdobyciu Carstensz Pyramid (Jaya) w Australii, wspolnie
z Barbarg Batko i Leszkiem Cichym. Himalaistka opowiadala o swojej
fascynacji Everestem, na ktérego szczyt dotarta dopiero w 2000 roku
z kanadyjska ekspedycja. 22 maja zdobyla gore i zostata najstarsza
Polka — zdobywczynia gory.

Na zakonczenie opowiesci podrézniczka podkreslita, ze dopiero po
zdobyciu Korony Ziemi, a szczeg6lnie po wejsciu na Everest, otworzyty
sie przed nig nowe mozliwosci, ma inne spojrzenie na mozliwosci orga-
nizmu oraz nowe kierunki wspinaczkowe. Mysli o zorganizowaniu wy-
prawy na Makalu, Lhotse.... Przedstawila swoje najblizsze plany zwia-
zane z Afryka i powrotem na Kilimandzaro, potem prawdopodobnie
chinska gora Muztagh Ata, a w 2012 roku glowny cel — to K2.

»Miedzy teatrem a géorami”

26 stycznia 2011 roku gosciem specjalnym Biblioteki Glowne;j
przy ul. Zegadlowicza 2/1 byla Anna Milewska, polska aktorka filmo-
wa i teatralna, poetka, zona znanego himalaisty Andrzeja Zawady.

Aktorka zaprezentowala wydana w maju 2009 roku autobiografi-
czna ksiazke ,Zycie z Zawada”, w ktorej splotly sie trzy watki: Swiat
wypraw wysokogorskich Andrzeja Zawady, sylwetka artystyczna Anny
Milewskiej oraz czterdziesci siedem wspodlnie spedzonych lat. Autorka
zaprezentowala fragmenty ksiazki dotyczace ich zycia. Opowiadala
o probach pisarskich Andrzeja Zawady, ktory w czasie wyjazdow w go-
ry prowadzil dziennik. Mimo duzych staran wydawcoéw nigdy nie miat
czasu, aby je opracowac i przygotowac do druku. Jedng z takich publi-
kacji jest ksiazeczka Noszak +50, ktora zostala zaprezentowana tego
wieczoru, a ktora ukazala sie po 36 latach od czasu, gdy Zawada za-
czal nad nig prace. Anna Milewska sama dokonczyla opracowanie no-
tatek i materialéow i wydata te ksigzke. W przyszlosci planuje przejrzec
inne materialy i opublikowac je w zastepstwie zmartego meza.
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Anna Milewska sklania sie obecnie ku pisaniu, opowiadaniu hi-
storii, opracowywaniu materialow meza oraz ku poezji. W czasie spot-
kania zaprezentowala takze kilkanascie wierszy z tomiku ,Kolory zie-
mi” . Jak zawsze wiersze dedykowala Andrzejowi Zawadzie.

Spotkania ,Zycie z pasja smakuje lepiej” cieszyly sie ogromna po-
pularnoscia, zgromadzily bardzo duza publicznosé¢, wsréd ktorej byli
nie tylko milosnicy gor ale takze czynnie uprawiajacy wspinaczke na
najwyzsze szczyty gor. Prelekcje zostaly wzbogacone prezentacjami
slajdéw, co podnosilto ich walor poznawczy. Kazdy z gosci przedstawit
swoj sposob, jak pokonywac przeszkody w zyciu, jak pasje przeksztat-
ci¢ w sens zycia, w zawod wykonywany z radoscia i zaangazowaniem.
Dla nich gory sa wspaniale, pickne, majestatyczne, ale tez niebezpie-
czne. GOry ucza pokory — o tym moéwil kazdy z zaproszonych gosci.
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RENATA CMIEL
Biblioteka Wydziatu Nauk o Ziemi Uniwersytetu Slgskiego

TARGI KSIAZKI W KATOWICACH 2011

W dniach od 20 do 23 pazdziernika 2011 r. Katowice beda miej-
scem szczegoblnego wydarzenia kulturalnego — pierwszej edycji Targow
Ksiazki. W ten sposob dotacza do grona miast, w ktorych tego typu
impreza odbywa sie cyklicznie (Krakéw, Warszawa). Targi wspottwo-
rza Expo Silesia i Uniwersytet Slaski, we wspolpracy z Miastem Kato-
wice, a glowna lokalizacja bedzie Hala Widowiskowo-Sportowa ,Spo-
dek”. Wydarzenie to doskonale wpisuje sie¢ w dzialania Katowic, sta-
rajacych sie o tytut Europejskiej Stolicy Kultury w 2016 roku.

Wszystkie przedsiewziecia natury organizacyjnej i merytorycznej
sa koordynowane przez Rade Programowa Targow, ktorej pracami
kieruje prof. dr hab. Barbara Kozusznik, prorektor ds. studenckich,
promocji i wspotpracy z zagranica Uniwersytetu Slaskiego. W sktad
Rady weszli przedstawiciele poszczegdlnych wydzialow Uniwersytetu
Slaskiego, przedstawiciele Uniwersytetu Trzeciego Wieku, Biblioteki
US, Wydawnictwa, Kota Naukowego Doktorantéw Wydzialu Filologi-
cznego US. Rade Honorowg Targéw zaszczycili Zygmunt Lukaszczyk —
Wojewoda Slaski, Adam Matusiewicz — Marszatek wojewodztwa Slas-
kiego, Piotr Uszok — prezydent miasta Katowice, ks. dr Damian Zimon
— J.E. Metropolita Katowicki, ks. Tadeusz Szurman - J.E. Biskup
Diecezji Katowickiej Kosciola Ewangelicko-Augsburskiego, prof. zw.
dr hab. Tadeusz Stawek — Przewodniczacy Rady Programowej ESK
Katowice 2016, prof. zw. dr hab. Wiestaw Banys — J. M. Rektor Uni-
wersytetu Slaskiego, Tadeusz Kijonka — redaktor naczelny miesieczni-
ka spoleczno-kulturalnego ,Slask”. Patronem honorowym jest prezy-
dent miasta Katowice — Piotr Uszok. Patronat merytoryczny sprawuje
Uniwersytet Slaski.
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Organizatorzy zalozyli, ze adresatami Targéw beda zaréwno
branzowi profesjonalisci (wydawcy, ksiegarze, bibliotekarze, autorzy,
krytycy literaccy) jak i czytelnicy, mieszkancy regionu. Odwiedzajacy
beda mogli skorzystac¢ z bogatej oferty wydawniczej, spotkaé¢ ulubio-
nych pisarzy oraz uczestniczy¢ w licznych imprezach okolotargowych
o charakterze konferencyjnym, warsztatowym i happeningowym.

Targi Ksiazki bedzie cechowala zlozonos¢ tematyki, obejmujacej
literature piekna, wydawnictwa techniczne, naukowe, edukacyjne,
dzieciece, religijne, wydawnictwa multimedialne, dystrybucje ksiazek
i czasopism, ksiegarnie internetowe. Nie zabraknie rowniez tematyki
dotyczacej nowoczesnych technik przekazywania informacji.

W tej pierwszej edycji wazne bedzie promowanie samej idei czytel-
nictwa. Stad tez wsrod proponowanych wydarzen znalazto sie czytanie
ksiazek w srodkach komunikacji miejskiej — ,Bajkowy tramwaj — Baj-
kowy autobus”. Inna wazna i ciekawsg inicjatywa jest stworzenie listy
ksiazek najlepszych. Przedsiewziecie to o nazwie ,BOOK-TOP SILESIA
- 50 ksiazek najlepszych zdaniem Slazakow” jest, trwajaca juz od 25
stycznia 2011, akcja internetowa. Piecze nad nia sprawuje Biblioteka
Uniwersytetu Slaskiego, ktéra uruchomita strone, na ktérej zbierane
sa propozycje tytutow. Zakonczenie akcji ma pozwoli¢ na wylonienie
50 najlepszych ksiazek i ,doprowadzi¢ do powstania listy dziet waz-
nych dla mieszkancow i sympatykéw tego regionu”.

Innym rodzajem imprezy towarzyszacej Targom bedzie prapre-
miera Miedzynarodowej Wystawy Ksigzki Artystycznej KORESPON-
DENCJA prezentujacej ksiazki w niekonwencjonalnej formie.

Na inauguracje Targéw przewidziano uroczystosc¢ oficjalnego ot-
warcia wspolnej biblioteki Uniwersytetu Slaskiego i Uniwersytetu
Ekonomicznego w Katowicach pod nazwa Centrum Informacji Nauko-
wej i Biblioteka Akademicka.

Rok 2011 to rok duzych rocznic literackich, m.in. Rok Czestawa
Milosza. Dlatego tez zaplanowano imprezy zwiazane z jego obchoda-
mi. Jednym z zamierzen jest zorganizowanie konkursu na ekslibris
poswiecony Czestawowi Miloszowi. Zaproponowano rowniez przepro-
wadzenie akcji happeningowej pt. ,Druk na bruk”, ktoéra bedzie pole-
gala na ,zadrukowaniu” przestrzeni chodnikéw, ulic, placow w cen-
trum miasta wybranymi fragmentami tekstow Czestawa Milosza.

Ciekawa realizacja bedzie réwniez akcja, polegajaca na zebraniu
w okreslonym miejscu i czasie ttumu os6b wykonujacych te sama
czynnos¢ — czytanie ksiazki. Akcja, o nazwie FLASH MOB zostanie
zorganizowana z wykorzystaniem portali spotecznosciowych.
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Program konferencyjno-warsztatowy Targow to réwniez warsztaty
uczace szybkiego i efektywnego poszukiwania informacji w zasobach
Internetu. Zajecia w ramach warsztatow ,Sztuka szukania — w labi-
ryncie informacji” zostaly uruchomione 24 lutego 2011 roku i sa kie-
rowane nie tylko do pracownikéw nauki i studentow, ale rowniez do
uczniéw i os6b szczegodlnie zainteresowanych tym tematem. Nad ich
przebiegiem czuwa Biblioteka Uniwersytetu Slaskiego.

Wiele dziatan, ktore maja towarzyszy¢ katowickim Targom Ksiaz-
ki jest w fazie przygotowawczej. Organizatorom szczeg6lnie zalezy na
tym aby program Targéw byl atrakcyjny dla mieszkancow regionu,
pozwolil na ich aktywne uczestnictwo i zaangazowanie. Odpowiednie
wypromowanie takiego wydarzenia umozliwiloby wpisanie go na stale
w kalendarz imprez kulturalnych i spotecznych Katowic i calego woje-
wodztwa Slaskiego.
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Dominika Potempa
Biblioteka Wydziatu Prawa i Administracji
Uniwersytetu Slgskiego w Katowicach

Jacek Tomaszczyk: Angielsko-polski stownik informacji naukowej i biblio-
tekoznawstwa. Katowice : Studio NOA : Uniwersytet Slaski, 2009. — 213 s.
- ISBN 978-83-60071-22-9.- Dostepny w Slaskiej Bibliotece Cyfrowej:
http://www.sbc.org.pl/publication/19137

Przez kilkanascie wiekow jezykami nauki i sztuki w Europie byly
lacina i greka. Uscislajac, w kregu kultury zachodnioeuropejskiej plat-
forma porozumienia stal sie martwy jezyk nieistniejacego imperium
rzymskiego. Znajomos¢ laciny byla wyznacznikiem przynaleznosci do
elity intelektualnej, w niej prowadzono dysputy, badania i koresponden-
cje. W czasach nowozytnych wielokierunkowa kolonizacja angielska
oraz powstanie Stanéw Zjednoczonych Ameryki spowodowaly, ze jezyk
angielski stal sie jezykiem urzedowym bardzo wielu odleglych teryto-
riéw. Jednoczesnie Imperium Brytyjskie i Stany Zjednoczone zaczely od-
grywac decydujaca role w sferze nauki i wynalazczosci. Nieprzypadkowo
wiec angielski przyjal funkcje nowej lingua franca — jezyka uniwersalne-
go, dostepnego zarowno swiatowej elicie intelektualnej jak i zwyklym
obywatelom. Odtad stal on sie narzedziem porozumienia nauki, biznesu
i kultury. To co najwazniejsze i najbardziej nowatorskie, jesli nie zosta-
nie przelozone na angielski, najczesciej nie zaistnieje na ogo6lnoswiato-
wym forum. Dlatego cieszy wzbogacenie sie polskiego bibliotekoznaw-
stwa o opracowany przez Jacka Tomaszczyka Angielsko-polski stownik
informacji naukowej i bibliotekoznawstwa. Wedle intencji Autora Sto-
wnik przeznaczony jest przede wszystkim dla studentow kierunkéow bib-
liotekoznawczych i informacji naukowej, ktérych przynajmniej kilka ro-
cznikéw mialo utrudniony dostep do angielskojezycznej literatury facho-
wej ze wzgledu na brak znajomosci terminologii. Zwlaszcza upowszech-
nienie Internetu, jako zrédla dostepu do najnowszych osiagnie¢ wiedzy,
poglebilo to zapotrzebowanie. Do stownika siegna z pewnoScig réwniez
naukowcy i bibliotekarze—praktycy, dla ktérych przeszukiwanie interne-
towych zasobow jest elementem codziennych obowiazkéw, zarowno tych
zwiazanych z obshuga uzytkownikow jak i ksztaltowaniem zbiorow.
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Stownik zostal opracowany na podstawie artykulow z lat 2000-
-2005, pochodzacych z dwunastu renomowanych czasopism facho-
wych, dostepnych zaréwno w formie papierowej jak i elektronicznej,
co gwarantuje wysoka aktualnos¢ terminologiczng (chociaz mato kté-
ra dziedzina nauki zmienia sie tak szybko jak informatyka i jej pokre-
wne). Czasopisma te, m.in.: ,Journal of Academic Librarianship”,
yLibrary Quarterly”, ,Journal of Documentation” czy ,Scientometrics”
sa indeksowane w bazach danych ,Social Sciences Citation Index”
oraz ,Library and Information Science Abstracts” — sa wiec znane na
forum miedzynarodowym, a kryterium ich wyboru jako podstawy sto-
wnika byta rowniez dostepnos¢ w Polsce. Subskrybowane przez wiek-
szo§¢ naukowych bibliotek krajowych, sa naturalnym narzedziem
pracy osob zajmujacych sie bibliotekoznawstwem i informacja nauko-
wa. Poza tym Autor siegnal do trzynastu istniejacych juz slownikow
i tezauruséw — polskich i obcych - funkcjonujacych w polskiej nauce,
z ktorych najstarszym jest Polski stownik archiwalny pod red. W. Ma-
ciejewskiej wydany w 1974 roku. Najnowsze zrédla to m. in.: dostep-
ny w Internecie Angielsko-polski stownik terminéw z zakresu doku-
mentacji i informacji patentowej, ASIS Thesaurus of Information Scien-
ce and Librarianship (Ed. J. L. Milstead), wydanie 2 z 1998 roku i No-
wy stownik Fundacji KoSciuszkowskiej polsko-angielski i angielsko-
-polski z 2003 roku, jeden z najlepszych funkcjonujacych na polskim
rynku. Za podstawe wyboru terminologii do Stownika postuzylo wre-
szcie czternascie polskich norm dotyczacych bibliotekarstwa i biblio-
grafii, informacji naukowej, informacji i dokumentacji.

W efekcie powstal zbior okolo 6 000 stow oraz polaczen wyrazo-
wych, ktorego podstawowymi zaletami sg przejrzystos¢ i funkcjonal-
nos¢. Znakomita wiekszos¢ hasel posiada wytacznie przeklad angiel-
skiego terminu na jezyk polski, jednak w przypadku polskich homo-
nimoéw i angielskich terminéw nieposiadajacych jeszcze polskich ek-
wiwalentow, zastosowano krotkie objasnienia ich znaczenia np. ,,Ci-
ted half-life wskaznik péltrwania czasopisma (liczba lat za jakie cza-
sopismo otrzymalo 50% ogétu uzyskanych cytowan w czasopismach
uwzglednionych w bazie Journal Citation Reports w danym roku)”
(s. 49). Stownik rozwija takze i objasnia skroty oraz skrotowce oraz
nazwy wlasne organizacji, jezykoéw wyszukiwawczych i systemoéw, np.
»,CLA = Canadian Library Association Stowarzyszenie Bibliotekarzy
Kanadyjskich” (s. 42); ,.LISTA = Library, Information Science and Te-
chnology Abstracts baza danych zawierajaca opisy bibliograficzne
i abstrakty artykulow, ksigzek raportow naukowych oraz innych pub-



OMOWIENIA I RECENZJE 141

likacji z zakresu bibliotekoznawstwa i informacji naukowej” (s. 134).
Autor unika stosowania nadmiernej ilosci odsytaczy, co znacznie po-
prawia funkcjonalnos¢ stownika. Procz terminologii angielskiej
w wersji brytyjskiej (tam gdzie istnieja roznice pomiedzy angielskim
amerykanskim i brytyjskim wprowadzone zostalo oznaczenie US
i GB), Stownik rejestruje stownictwo pochodzenia lacinskiego, ktore
jest w powszechnym uzyciu, np. ,loc. cit. = loco citato w cytowanym
miejscu” (s. 135). Stownik nie posiada indeksu, jednak jedynym po-
wazniejszym mankamentem tej publikacji jest brak polsko-angiel-
skiego odpowiednika, chociazby w formie skroconej. Zostato to nad-
robione w wydaniu elektronicznym.

Nie zaskakuje zatem fakt, iz Stowarzyszenie Bibliotekarzy Pol-
skich w kategorii ,prace o charakterze teoretycznym, metodologi-
cznym, zrédlowym” uznalo Angielsko-polski stownik informacji nauko-
wej i bibliotekoznawstwa za pozycje godna Nagrody Naukowej SBP
im. A. Lysakowskiego za rok 2009. Gratulujemy!



142 BIBLIOTHECA NOSTRA NR1 (23) 2011

Zdzistaw Gebotys
Instytut Bibliotekoznawstwa i Informacji Naukowej Uniwersytetu Slgskiego

Tadeusz Slipko: Spacerem po etyce. Krakéw : Wydaw. Petrus, cop. 2010. -
335, [1] s. - ISBN 978-83-615533-19-1.

Ksiedza profesora Tadeusza Slipko poznatem w 2003 roku, pod-
czas konferencji w Dolnoslaskiej Wyzszej Szkole Edukacji Towarzy-
stwa Wiedzy Wspéblczesnej (DSW TWP) we Wroctawiu, gdzie wyglosit
referat pod tozsamym 2z nazwa konferencji tytulem Bibliotekarz
w Swiecie wartosci (Kubow, 2003). Ksiadz profesor wystapil na konfe-
rencji z tematem godnym filozofa, etyka, znawcy teorii wartosci, ale
i bibliotekoznawcy. Po siedmiu latach od tej daty z pamieci nieco
ulotnita sie twarz profesora, uciekly szczegély wystapienia, trwaty
slad pozostawily jednak ,rzucone” wtedy do audytorium stowa: nie
tyle winniSmy rozwazac, czy istnieja wartosci specyficzne dla pracy
i zawodu bibliotekarza, co zastanawiac¢ sie, jakie wartosci sa istotne
i wazne w jego stuzbie.

Pytanie o wartosci w pracy bibliotekarza zostalo postawione przez
ksiedza profesora w zbiorze pism drobnych, wydanych przez Wyda-
wnictwo Petrus z Krakowa w 2010 roku. Antologia autora podreczni-
ka etyki i wielu innych waznych pism, powstala z inspiracji Jego ucz-
niow (Mustala, 2010), jest ledwo fragmentem dorobku myslowego
uczonego', fragmentem zgota wyjatkowym, na co wskazuje sam tytutl
oraz dobor tekstow Spacerem po etyce. Lekkoscia piora, swoboda
znawcy tematu i probleméw, T. Slipko zaprasza czytelnika do rozwa-

! Tadeusz Slipko SJ (ur. 18 stycznia 1918 w Stratynie w dawnym powiecie Rohatyn,
obecnie na Ukrainie) — ksiadz, profesor, jezuita, polski filozof specjalizujacy sie w zaga-
dnieniach etycznych z zakresu etyki szczegélowej. Zajmowal sie zwlaszcza problematy-
ka bioetyki ekologii, inZynierii genetycznej oraz diagnostyki prenatalnej. Zarysowat tez
elementy etyki szczegdélowych spotecznosci naturalnych, od malzenstwa i rodziny po-
czynajac, konczac na moralnosci zycia miedzynarodowego, zagadnien pokoju i wojny.
Wazniejsze jego prace, to: Zagadnienie godziwej obrony sekretu. Warszawa 1968; Ety-
czny problem samobdjstwa. Warszawa 1970; Etos chrzeScijanski. Zarys etyki ogdlnej.
Krakéw 1974; Zycie i pleé¢ cztowieka. Krakow 1978; Zarys etyki szczegétowej. Krakow
1982; Zarys etyki ogdlnej. Krakow 1984; Granice zycia. Warszawa 1988; Kara $mierci
z teologicznego i filozoficznego punktu widzenia. Krakéw 2000 (Darowski).
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zania tak wspélczesnych, jak i zgota uniwersalnych probleméw zycia
spolecznego. W zbiorze dwudziestu czterech tekstéow znalazlo sie
miejsce dla tak waznych, kontrowersyjnych, budzacych emocje
wspolczesnego czlowieka zagadnien, jak: ekologia, homoseksualizm,
eutanazja, zaptodnienie in vitro, transplantacja, globalizacja. Pod ety-
cznym osadem autora znalazly sie rowniez, w pewnym sensie, odwie-
czne problemy etyczne, jak: kara Smierci, wlasnos¢ prywatna, moral-
na wartos¢ zycia ludzkiego. Trzeci krag tego wyboru tworza podsta-
wowe dla etyka kwestie, jak: sumienie, odpowiedzialnos¢. Do rzedu
fundamentalnych nalezy réowniez pytanie o sytuacje graniczne w ety-
ce, czy tez, czy istnieja obiektywne wartosci moralne.

Bibliotekarz jako taki nie jest gléwnym adresatem ksiazki T. Slip-
ki. Wlasciwie poza dwoma tekstami, trudno w niej znalezé materie,
zbiezna z teorig i praktyka etyki bibliotecznej. Tym pierwszym tekstem
jest wspomniana rozprawka o wartosciach moralnych w pracy biblio-
tekarza, gdzie mozna znalez¢ odpowiedz na pytanie, jakimi wartoscia-
mi winien sie bibliotekarz w swojej pracy odznaczaé, zarazem, w obli-
czu jakich wartosci (biblioteka jako mikrokosmos wartosci, ksiazka ja-
ko zbiér wartosci) staje bibliotekarz. Drugim tekstem, bliskim wspot-
czesnemu bibliotekarzowi, moze by¢ omoéwienie kodekséw etycznych
konserwatora zabytkéw i muzealnika. Pozwoli mu on spojrze¢ ostrzej-
szym okiem tak na swoj kodeks etyczny, jak na inne kodeksy zawodo-
we, W szczegOlnosci pomoze w oddzieleniu pomieszanych w nich czesto
wartosci moralnych z wartosciami kulturowymi i technicznymi.

Gdyby jednak 6w wyimaginowany czytelnik zakonczyt swoja lektu-
re tego dzieta tylko na tych dwoch tekstach, bytoby to z duza strata dla
jego wiedzy etycznej. Wiasciwie cala ksiazka, kazdy tekst z osobna,
jest godny polecenia, godzien lektury, dodajmy lektury nietatwej, bo-
wiem wymagajacej pewnego minimum filozoficznej edukacji i niezbe-
dnej otwartosci wobec konfliktéw i dylematéw etycznych, bedacych
przeciez czeScia kazdego zycia ludzkiego. W dyskusji nad kondycja
moralna zawodu bibliotekarza poczatku nowego stulecia i tysiaclecia,
przydatne moga by¢ bibliotekarzowi, takze inne, pozornie tylko niebib-
liotekarskie rozwazania. ,Nos dla tabakiery, czy tabakiera dla nosa”,
zdaje sie pytac¢ ksigdz profesor, w tekscie o etycznych aspektach tech-
nokratyzmu. Ostrzega w nim, ze rozwijajaca sie cywilizacja techniczna
prowadzi w linii prostej do zniewolenia czlowieka i uczynienia zen bez-
wolnego statysty. W niejednej dyskusji bibliotekarzy, w niejednym tek-
Scie bibliotekarskim, ustyszymy, przeczytamy o takich cechach osobo-
wosciowych, jak: sumiennosé, godnosé¢, odpowiedzialnosé. Warto te



144 BIBLIOTHECA NOSTRA NR 1 (23) 2011

refleksje pogtebi¢ lektura odpowiednich tekstéw T. Slipki. Tym bar-
dziej, iz autor, pokazuje nam je w kontrastowej perspektywie, z punktu
widzenia etyki liberalnej i chrzescijaniskiej. Wartosciowe wydaja sie ro-
wniez dla bibliotekarza rozwazania na temat kary, jej istoty, postaci
i funkcji. Sytuacje graniczne w etyce, zwlaszcza zwigzane z nimi kon-
flikty psychologiczne i aksjologiczne, rozwaza T. Slipko na przyktadzie
kazus6éw medycznych, ale przeciez nietrudno odnalezé graniczne sy-
tuacje takze w pracy bibliotekarskiej. Antologia T. Slipki moze przyczy-
ni¢ sie rowniez do uporzadkowania naszej wiedzy etycznej o obiekty-
wnych wartosciach moralnych poprzez autorytet czesto przywoltywane-
go przez etyka, Maxa Schelera.

Spacer po etyce nie nalezy z perspektywy czytelnika do spacerow
lekkich, latwych i przyjemnych. Mozna powiedzie¢ o nim, ze jest to spa-
cer wymagajacy wysitku, hartu ducha i intelektu, zmuszajacy go do
uwagi, do koncentracji, od czasu do czasu do przystaniecia, do zamysle-
nia. Spacer po etyce piora T. Slipki stawia wiecej pytan, anizeli daje od-
powiedzi, i to zdaje sie by¢ najwieksza wartoscia tej wartoSciowej pracy.
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Maria Kycler
Biblioteka Uniwersytetu Slgskiego w Katowicach

Czarnota Tomasz: To zawsze zostanie dla potomnosci... Archiwalia
w kregu mysli i prac Jerzego Giedroycia. Lublin : Wydaw. Uniwersytetu
Marii Curie-Sklodowskiej, 2010. - 525 s. - ISBN 978-83-227-3210-6

Ksigzka Tomasza Czarnoty To zawsze zostanie dla potomno$ci...
Archiwalia w kregu mysli i prac Jerzego Giedroycia ukazala sie w 10.
rocznice S$mierci Jerzego Giedroycia i zamkniecia Instytutu Literac-
kiego ,Kultura”. Wydana staraniem lubelskiego Uniwersytetu Marii
Curie-Sklodowskiej, potwierdza bliski zwiazek od lat taczacy UMCS
z osobg i Srodowiskiem Giedroycia, a takze wage, jaka uczelnia ta
przyklada do prowadzenia systematycznych badan nad mysla i do-
robkiem Redaktora oraz ,Kultura” i jej dziedzictwem.

Jerzy Giedroyc (1906-2000) byl jedna z najwazniejszych postaci
polskiego zycia intelektualnego i ideowego XX wieku. Dzielo, ktore
pozostawil, cho¢by przez swoj ogrom, jest trudne do ogarniecia. Jak
konstatuje Leopold Unger ,prawdziwy spadek w calosci zapisal Pol-
sce. Bilans jest jeszcze niepelny, liczenie potrwa dlugo. Na razie wia-
domo, ze wydal 637 numerow «Kultury», 133 numery «Zeszytow
Historycznych», serie waznych ksigzek. Napisal tysigce listow — juz
zebranych i wydanych i nie wiadomo, ile jeszcze wymagajacych opra-
cowania. Ale spadek Giedroycia nie buchalterzy ustala. Historia sie
tym zajmie” (Hofman i Unger, 2010, s. 7).

O J. Giedroyciu napisano sporo. Wiele prac opublikowano w zwiaz-
ku z Rokiem Jerzego Giedroycia (2006) ogtoszonym przez Ministerstwo
Kultury (Korek, 2008). Bogata bibliografie przedmiotowa tworza przy-
czynki do biografii, analizy mysli politycznej, charakterystyki upodoban
literackich. W kregu zainteresowan badaczy znalazly sie rowniez Jego
zwiazki z historiografia (Pomorski 2005a i 2005b). Jan Pomorski, oma-
wiajac Giedroycia koncepcje historii-nauki, teorie edukacyjnej funkcji
historii oraz ksztaltowania przez historiografie swiadomosci historyczne;j
Polakéw, kladzie nacisk na zywione przez Redaktora przekonanie o ko-

! Omawiana publikacja stanowi uaktualniona wersje rozprawy doktorskiej o analogi-
cznym tytule, obronionej przez Autora w lipcu 2009 r. na Wydziale Humanistycznym
UMCS w Lublinie.
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niecznoSci udostepniania zrédel historycznych; zwraca uwage na uja-
wnione jeszcze przed wojna zamilowania dokumentalisty i archiwisty.
,Pozniej, wraz z powstaniem Instytutu Literackiego, stalo sie to potrzeba
dnia codziennego i zespot «Kultury» gromadzit przez lata wszelkie poloni-
ca: gazety i czasopisma, druki ulotne, pamietniki i dokumenty osobiste,
stajac sie jedna z najwazniejszych naszych placéwek archiwalnych w za-
kresie dziejow najnowszych: od okresu miedzywojnia po lata dziewiec-
dziesiate” (Pomorski, 2005b, s. 16-17).

Po roku 2000 archiwum Instytutu Literackiego w Maisons-Laffit-
te stalo sie miejscem badan polskich naukowcow, prowadzacych sy-
stematyczny opis jego zawartosci. Publikacja T. Czarnoty wlacza sie
w nurt prac dokumentujacych dzieto ,Kultury” i jej Redaktora. Archi-
wistyczna pasje Giedroycia - dostrzezona przez Pomorskiego
a wzmiankowang takze przez innych badaczy, m.in. Krzysztofa Po-
miana (Pomian, 2001, s. 9) i Renate Gorczynska (Gorczynska, 2001,
s. 69) - Czarnota opisuje jednak nie poprzez rejestracje zgromadzo-
nych archiwaliow, ale poprzez drobiazgowa analize korespondencji
i rekonstrukcje systemu archiwalnego Instytutu Literackiego.

Na strukture ksiazki sklada sie szeS¢ rozdziatéw, poprzedzonych
spisem tresci i stowem wstepnym o charakterze metodologicznym; za-
myka ja ,Zakonczenie”, obszerna bibliografia i aneks.

We ,Wstepie” (s. 7-17) Autor podkresla, iz tytul publikacji wyznacza
glowne obszary pola badawczego — rozwdéj postaw i koncepcji prezento-
wanych przez J. Giedroycia oraz realne dzialania podejmowane przez
Niego wobec wlasnych i cudzych archiwaliow?. Zalicza do nich m.in.:
proces ksztaltowania sie zasobu archiwum (rodzaj gromadzonych mate-
rialéw, sposob ich pozyskiwania, wspolpracownikow), etapy narastania
zasobu, zespo6t metod wykorzystywanych do zarzadzania dokumentacja,
zakladane oraz rzeczywiste funkcje archiwum, szczegdlng sklonnoscé
Giedroycia do poshugiwania sie dokumentacjg i Jego osobiste podejscie
do nagromadzonego archiwum oraz wizje i zakres zainteresowania cu-
dzymi archiwami. Wymienione aspekty analizy archiwum Instytutu Lite-
rackiego wyznaczajg strukture zasadniczej tresci ksiazki.

Rozdzial pierwszy ,System pracy biurowej” Jerzego Giedroycia
(s. 19-121) zapoznaje z funkcjonowaniem systemu kancelaryjnego In-
stytutu Literackiego, ktory ksztaltowal sie samorzutnie pod wplywem

2 Archiwalia sa przez Czarnote rozumiane jako ,materialy archiwalne przechowywane
albo kwalifikujace sie do trwatego przechowywania w archiwum” (s. 10).
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potrzeb (ale tez i ograniczen) wlasnych, wykazujac przy tym bliskie
podobienstwo do organizacji kancelarii przedsiebiorstwa. Autor biu-
rowos¢ Instytutu dzieli per analogiam na trzy komorki: biuro central-
nego kierownictwa, czyli sekretariat dyrekcji (kierowany przez
J. Giedroycia), wydzial finansowy (prowadzony przez Zofie Hertz) oraz
wydzial operacyjny (powierzony Henrykowi Giedroyciowi), w ktérych
obowigzywalta zasada decentralistyczna, tzn. prowadzenie wlasnej
kancelarii i registratury.

W centrum uwagi T. Czarnoty znalazla sie organizacja pracy
J. Giedroycia, ktory oprécz czynnosci kancelaryjnych osobiscie segre-
gowal i klasyfikowal listy oraz inne materiaty, ksztaltujac w ten spo-
sob registrature (dokumenty niezbedne do pracy biezacej, bedace fi-
zycznie ,w zasiegu reki”) i archiwum (dokumenty, ktoére zatracity Scis-
ly zwigzek z biezacg dzialalnoscig). J. Giedroyc prowadzil podreczna
dokumentacje, ktorej celem bylo dostarczenie szczegélowych danych
potrzebnych w pracy redakcji, m.in. kartoteki prenumeratoréow, kra-
jowych intelektualistow, osob odwiedzajacych Maisons-Laffitte, oséb
poszukujacych kontaktu ze srodowiskiem ,Kultury”, os6b represjono-
wanych, bylych wiezniow politycznych; uzupelnialy je gotowe spisy,
otrzymywane z réoznych zrodet. Charakter akt podrecznych miaty ro-
wniez tzw. wiszace teczki w gabinecie, zawierajace dokumenty, listy
i informacje biograficzne o autorach i wspélpracownikach ,Kultury”
oraz osobach, ktéorymi Redaktor sie interesowal. Do wewnetrznego
uzytku redakcji shuzyly notatki sporzadzane przez J. Giedroycia
o charakterze informacji na temat odbywanych spotkan i rozmow te-
lefonicznych, dokumentacji projektow wlasnych oraz biezacych wyda-
rzen politycznych. T. Czarnota szczegélowo rekonstruuje obieg pism
w Instytucie Literackim; podkresla uproszczona strukture organiza-
cyjna, minimalna obsade personalna, niechec¢ zespolu do formalizo-
wania dzialalnosci oraz koncentracje czynnos$ci merytorycznych
i kancelaryjnych w rekach Giedroycia, co implikowalo procedury
L,biurowe”: czytanie, komentowanie i segregacje przychodzacej kore-
spondencji, odpowiadanie na listy, sposoby ich ekspedycji. Autor sta-
rannie opisuje procedury klasyfikacji dokumentacji, praktyki prze-
pltywu akt do archiwum i ich uktad, zapoznajac jednoczesnie z okoli-
cznosciami formowania sie poszczegélnych konstrukcji archiwalnych.

W rozdziale drugim ,Gromadzenie dokumentacji” (s. 123-211)
Autor utworzenie przez J. Giedroycia niezaleznego zaplecza doku-
mentacyjnego upatruje w Scistym zwigzku z zadaniami natozonymi
na dziatalnos¢ Instytutu Literackiego. Juz w 1946 roku zbieranie
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dorobku pismiennictwa polskiego — emigracyjnego i krajowego - zo-
stalo wpisane na liste celow, ktore Instytut realizowat. Dokumenta-
cja (gtownie aktowa, m. in. rekopisy literackie, prace badawcze, li-
sty, wycinki prasowe, zapisy audycji radiowych, programoéow telewi-
zyjnych ale takze materialy fonograficzne i audiowizualne) stuzyta
zabezpieczeniu dziedzictwa przeszlosci. W duzej mierze miata roé-
wniez wymiar praktyczny: jako zrédlo do prac studialnych i badaw-
czych, do prowadzenia biezacej dziatalnosci Instytutu o charakterze
politycznym i kulturalnym oraz na potrzeby wymiany z innymi ar-
chiwami i o§rodkami gromadzacymi dokumenty. Istotnym uwarun-
kowaniem procesu gromadzenia byla korespondencyjna metoda
pracy J. Giedroycia oraz stale podejmowane zabiegi o interesujace
Go materialy, zarowno u os6b prywatnych jak i organizacji czy in-
stytucji. T. Czarnota charakteryzuje glowne etapy, zakres i ograni-
czenia procesu narastania zasobu oraz zrédla pochodzenia doku-
mentow w archiwum. Przedmiotem rozwazan jest takze budowana
przez Giedroycia sie¢ komunikacyjna i informacyjna z Polska; przy-
wolane przyklady angazowania wspolpracownikéw i oséb trzecich
do poufnego i bezpiecznego przekazywania dokumentéw dowodza
zachowania najwyzszych §rodkow ostroznosci i dyskrec;ji.

Rozdziat ,Przechowywanie i deponowanie archiwaliéw” obrazuje
podejscie i praktyke J. Giedroycia do dokumentéw w omawianym za-
kresie. T. Czarnota analize zagadnienia wywodzi od lat 20. XX wieku,
kiedy w Warszawie tworzylo sie pierwsze archiwum osobiste Giedroy-
cia®. W okresie II wojny §wiatowej, mimo niesprzyjajacych warunkéw
— grozba zagubienia, zniszczenia badz konfiskaty dokumentow — spu-
Scizna archiwalna narastala. Autor podkresla, iz okolicznosci zewne-
trzne — koniecznos¢ deponowania materialéow, wynajdywania schow-
kéw na listy i dokumenty, polowe warunki zycia — nie sprzyjaly kom-
pletnosci dokumentacji. Zasadnicza zmiana dokonala sie w roku
1947; przenosiny do Francji wplynely na wypracowanie planowej or-
ganizacji przechowywania narastajacego zasobu archiwum i bibliote-
ki, ktora determinowaly m. in. warunki lokalowe siedzib Instytutu Li-
terackiego i jego mozliwosci finansowe. Biezaca dokumentacja aktowa
byla przechowywana w kopertach, teczkach i segregatorach; doku-
mentacja, ktéra utracita biezaca aktualnosc¢, a takze materialy audio-

3 Losy tego archiwum pozostaja nieznane; nalezy przypuszczaé, ze nie przetrwalto woj-
ny.
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wizualne trafialy do kartonowych pudet i byly lokowane na regatach
w adaptowanych do celow archiwalnych pomieszczeniach gospodar-
czych, piwnicach i poddaszu. T. Czarnota podaje wiele informacji na
temat depozytowej dziatalnosci Giedroycia, ktory kierujac sie autor-
stwem, proweniencjg lub historycznym kontekstem, pozyskiwal do
archiwum Instytutu glownie rekopisy autorskie, spuscizny os6b oraz
dokumenty odnoszace sie do wydarzen politycznych.

Kolejny aspekt badan T. Czarnoty znalazl oméwienie w rozdziale
czwartym ,Porzadkowanie archiwaliow” (s. 293-352). Jak podkresla
Autor tematyka ta jest najczeSciej poruszana w literaturze, ,glownie
za sprawg Towarzystwa Opieki nad Archiwum Instytutu Literackiego
w Paryzu. Co nie oznacza, ze zostala ona wyczerpujaco i wsze-
chstronnie naswietlona” (s. 293). Archiwistyczna definicja ,,porzadko-
wania” zestawiona zostala z rozumieniem i praktyka porzadkowania
archiwaliow 1 materialéw bibliotecznych ,Kultury” przez samego
Giedroycia, ktory raczej intuicyjne dostrzegal potrzebe segregacii,
klasyfikacji i inwentaryzacji akt. Glowny wysilek Redaktora byl na-
kierowany na uzupelnianie dostrzezonych brakow (wycinkéw praso-
wych, czasopism, ksiazek, kartotek autorow) i kierowanie do oprawy
introligatorskiej kompletu materialéw oraz pelnienie przez niego pie-
czy nad rekopisami, ktéorym nadat uklad tzw. tek wydawniczych. Jak
zauwaza Autor, prace porzadkowe sag slabo udokumentowane; pro-
wadzone etapowo i niesystematycznie od lat 50. XX wieku zostaly
zintensyfikowane dopiero w latach 90. Przez szereg lat porzadkowa-
niem dokumentacji zajmowal sie wylacznie J. Giedroyc; z czasem
podejmowane byly proby oddelegowania lub zatrudniania do tych
prac innych oso6b, wreszcie odwolywano sie do pomocy z zewnatrz,
m.in. od 1995 roku w porzadkowanie akt wlaczyto sie Towarzystwo
Opieki nad Archiwum Instytutu Literackiego w Paryzu.

Rozdziat piaty ,Udostepnianie archiwaliow” (s. 353-411) przybliza
polityke udostepniania zasobu. T. Czarnota przyjmuje teze o limito-
waniu przez J. Giedroycia dostepu do archiwum. Restrykcyjna polity-
ke udostepniania ksztaltowalo m.in. przekonanie o potrzebie zacho-
wania czesSci materialow w tajemnicy, stosowana karencja czasowa,
elitaryzm Redaktora w doborze uzytkownikow i tematyki badan oraz
zywiona przez niego obawa przed: inwigilacja stuzb specjalnych PRL-
-u, zniszczeniem lub kradzieza akt. Zréznicowany dostep do poszcze-
g6lnych zespolow wynikal takze z rodzaju dokumentacji, sposobu jej
pozyskania oraz formy udostepniania. W opinii Autora najbardziej
preferowana przez J. Giedroycia forma udostepniania archiwaliow
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bylo ich publikowanie na tamach wydawnictw Instytutu Literackiego.
Do druku byly kierowane przede wszystkim listy, wspomnienia,
dzienniki, relacje, a takze teksty literackie, naukowe, publicystyczne
autorow krajowych i emigracyjnych. Czarnota rozpoznaje rowniez
motywy, ktérymi kierowatl sie Giedroyc upubliczniajac archiwalia.

W rozdziale ,Poglady i dzialania zwiazane z innymi archiwami”
(s. 413-487) Autor szuka przyczyn zywego zainteresowania Redaktora
instytucjami dokumentujacymi polskie — emigracyjne i krajowe —
dziedzictwo kulturowe oraz przybliza Jego idee ochrony cenniejszych
Swiadectw dorobku emigracji poprzez lokowanie ich w bezpiecznych
oSrodkach zagranicznych; podkresla wage, jaka Giedroyc nadawat za-
bezpieczeniu polonicéw, wyrazana m.in. dzialaniami na rzecz upo-
rzadkowania zasobow poszczegolnych archiwéw, udzielanym im
wsparciem finansowym, inicjowaniem przedsiewzie¢ badawczych,
a takze niesieniem pomocy zbiorom prywatnym. T. Czarnota podnosi
rowniez wysitki Giedroycia na rzecz scalania, rewindykacji i przeno-
szenia archiwaliow do Polski.

W ,Zakonczeniu” (s. 484-495) zostaly zawarte wnioski z przepro-
wadzonych badan i analiz nad dzialalnoscig archiwalno-dokumenta-
cyjna Giedroycia. Autor wraca do konkluzji zamykajacych poszczegol-
ne rozdzialy monografii oraz konstatuje, iz ,niniejsza ksigzka, kresla-
ca sylwetke J. Giedroycia jako kustosza pamieci narodowej tudziez
archiwisty z zamilowania, przynosi nie tylko dopelnienie «galerii» jego
znanych wizerunkéw. Poczynione [...] ustalenia moga by¢ réwniez po-
traktowane jako uczynienie kolejnego kroku [...] w kierunku odsto-
niecia mniej dotad znanych faktow zwiazanych z dziatalnoscia wybit-
nych przedstawicieli emigracji zolnierskiej. Tym samym mozna by wi-
dzie¢ w tym tekscie przyczynek do pelnego zrekonstruowania dziejow
powojennej diaspory. Z drugiej strony praca ta uzupetnia niezbyt bo-
gaty dorobek literatury archiwalnej w zakresie analizy zespolow in-
nych od tych, ktére stanowig obecnie przewazajaca czeS¢ panstwowe-
go zasobu archiwalnego” (s. 494).

Monografia jest uzupelniona obszerna ,Bibliografia” (s. 497-512).
Podstawowa role w badaniach odegraly zrodia archiwalne, zebrane
w toku kwerend, gléwnie w Archiwum Instytutu Literackiego. Autor
w duzym zakresie positlkowal sie rowniez zrodlami drukowanymi,
m.in. listami, dziennikami, wspomnieniami, wywiadami, informatora-
mi, katalogami, bibliografiami, a takze wykorzystywat liczne publiko-
wane i niepublikowane opracowania innych badaczy. Catos¢ publika-
cji zamykaja ,Aneksy” (s.513-525).



OMOWIENIA I RECENZJE 151

Za zalete omawianej pracy T. Czarnoty, obok solidnej podstawy
zrodlowej, nalezy uznac jej przejrzysta strukture i precyzje formulo-
wanych wnioskoéw. Autor w sposéb systematyczny opisuje zwiazek
J. Giedroycia z problematyka archiwalno-dokumentacyjna: charakte-
ryzuje Jego poglady, wypracowywanie i wdrazanie wlasnych, orygi-
nalnych metod gromadzenia i przechowywania archiwaliow, przedsta-
wia ich wplyw na rozwdj i wzrost znaczenia archiwum ,Kultury”. Traf-
nym zabiegiem, zastosowanym przez Autora jest przywolywanie defi-
nicji i rozwiazan stosowanych w archiwistyce i zestawianie ich z prak-
tyka archiwistyczng Giedroycia. Towarzyszy temu przekrojowe pode-
jScie; omawianie koncepcji i dzialan w ujeciu chronologicznym po-
zwala przesledzi¢ ich ewolucje badz ujawnia niezmiennos¢ pogladow
na niektore kwestie. Duzym walorem jest ogromna liczba przypiséw
do kazdego rozdziatu.

Wszystkie analizowane zagadnienia zostaly oméwione w sposob
przystepny i kompetentny cho¢, jak przyznaje Autor, niektére aspek-
ty nie dos¢ wyczerpujaco. Ustalenia T. Czarnoty z zalozenia koncen-
truja sie na osobie J. Giedroycia; stad zapewne wynika brak gleb-
szych odniesien do os6b, ktore wspottworzyly archiwalne zaplecze In-
stytutu oraz w konsekwencji brak indeksu osobowego. W tak obszer-
nym i wieloaspektowym opracowaniu niepoglebione sygnalizowanie
pewnych kwestii jest jednak zrozumiate.

Ksiazka T. Czarnoty to dojrzale studium naukowe o duzej warto-
Sci poznawczej i bogatych podstawach zrodlowych, Autor z powodze-
niem zmierzyt sie z legenda Jerzego Giedroycia. Interesujacym novum
interpretacyjnym jest sposéb odslaniania pasji dokumentacyjnej Re-
daktora i jej efektow dla archiwistyki polskiej. Zlozonos¢ tematyki
oraz wielowatkowos¢ badan sprawiaja, ze odbiorcami monografii mo-
ga byc¢ nie tylko historycy i archiwisci, ale takze historycy kultury,
badacze literatury i czasopi$miennictwa oraz bibliolodzy. Rekomen-
dujac lekture omawianej publikacji warto przytoczy¢ fragmenty opinii
wydawniczych, zamieszczonych na czwartej stronie oktadki. W ocenie
Andrzeja Mencwela ,ksiazka ta jest i bedzie pozytecznym przewodni-
kiem po [...] zasobach [Archiwum Instytutu Literackiego — M.K.] i kaz-
dy, kto podejmie badania kregu «Kultury», bedzie musial mie¢ ja pod
reka. Archiwalia jednak nie tylko sa podstawa badan historycznych,
utrwala sie w nich takze, w sposobie ich gromadzenia i zapisywania,
stosunek do dziejow rzeczywistoSci ludzkiej. Dlatego ksiazka ta
przyda sie kazdemu, kto mysli o historii jako konstrukcji tych dzie-
jow”. Stanistaw Sierpowski z kolei wyraza ,nadzieje na upowszechnie-
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nie ksigzki wsrod [...] adeptow polskiej archiwistyki” ze wzgledu na
»nowy duch», ktory jawi sie jako charakterystyczny dla modernisty-
cznego kierunku w archiwistyce — zashugujacy jak najbardziej na roz-
wijanie i upowszechnianie”.
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WYDARZENIA

Wroclawskie Promocje Dobrych Ksiazek

19. Wroctawskie Promocje Dobrych Ksiazek (WPDK) odbyly sie
w dniach od 2 do 5 grudnia 2010 roku. Impreza o charakterze kierma-
szowo-promocyjnym od lat za glowny cel stawia sobie propagowanie
ksiazek o duzej wartosci merytorycznej i estetycznej. Idea zrodzila sie
ze Spotkan Wydawcow Dobrej Ksiazki; poczatkowo organizowana przez
Wydawnictwo Zakladu Narodowego im. Ossoliniskich, nastepnie przez
Wydawnictwo Dolnoslaskie, Osrodek Kultury i Sztuki we Wroclawiu,
Centrum Kultury Zamek, w roku 2010 po raz pierwszy, przygotowana
przez Biblioteke Miejska we Wroclawiu.

Imprezie od poczatku trwania towarzyszy Konkurs na Najlepsza
Ksiazke Roku Piéro Fredry. Publikacje zgloszone do konkursu ocenia-
ne sa przez jury, skladajace sie z wybitnych przedstawicieli swiata
nauki, literatury i sztuki z Wroclawia i calego kraju.

W roku 2010 nagrode Piéra Fredry otrzymato Towarzystwo ,Wiez”
oraz Instytut Dokumentacji i Studiéw nad Literatura Polska za Listy
Marii Dabrowskiej i Jerzego Stempowskiego.

Podczas WPDK przyznawana jest rowniez Nagroda Ksiegarzy WI-
TRYNA, ktéra uwzglednia opinie czytelnikéw, wyrazone iloScia sprze-
danych egzemplarzy ksiazek. Kolejnym wyré6znieniem jest nagroda za
ksiazke dla dzieci BESTSELERek.

Oproécz konkursow i kiermaszu, WPDK towarzysza liczne imprezy
towarzyszace: spotkania autorskie, wyklady i wystawy.

Monika Byczek
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SILESIANA - Dolnoslaski Salon Wydawniczy

W dniach od 4 do 7 grudnia 2010 roku w Dolnoslaskiej Bibliote-
ce Publicznej im. Tadeusza Mikulskiego odbyly sie Pierwsze Targi
Ksiazki Regionalnej SILESIANA - Dolnos$lgski Salon Wydawniczy, kto-
re za glowny cel obraly promocje literatury dotyczacej Dolnego Slas-
ka, miejscowych wydawcow i autorow. Targom towarzyszyly spotka-
nia autorskie, wystawy i konkursy. Projekt zrealizowany byl przez
Dolnoslaska Biblioteke Publiczna przy wsparciu finansowym Mini-
sterstwa Kultury i Dziedzictwa Narodowego oraz we wspolpracy z To-
warzystwem Mitosnikéw Wroctawia.

Monika Byczek

Konferencja Utopia w bibliotece, biblioteka w utopii

Sekcja Bibliograficzna Kola Naukowego Bibliotekoznawcow
dzialajaca przy Instytucie Bibliotekoznawstwa i Informacji Nauko-
wej Uniwersytetu Slaskiego w Katowicach juz po raz czwarty zorga-
nizowata Ogoélnopolska Konferencje Studenckich Két Naukowych
Bibliotekoznawcow pod tytutem Utopia w bibliotece, biblioteka
w utopii. Obrady, ktore mialy miejsce 6 grudnia 2010 roku, podzie-
lono na trzy czesci. Siedem wystapien pierwszego panelu Biblioteki
i bibliotekarze w nowej roli poswiecono wspoéiczesnym trendom
w bibliotekarstwie i oczekiwaniom odbiorcow; w tym jedno progno-
zowalo przyszlosé bibliotek szkolnych. Czes¢ Osobowosci Swiata
ksigzek i bibliotek przyblizyla sylwetki bibliotekarzy i bibliofilow:
Adama Tytusa Dzialynskiego, Ludwika Brozka, B. S. Kesavana.
W czesci Literacki wizerunek ksiqzki i biblioteki szeSciu prelegentow,
na podstawie konkretnych tytutéw literackich, omoéwitlo tematyke
ksiazki, biblioteki i Srodowiska bibliotecznego; jedna analize poswie-
cono prezentacji bibliotekarza na srebrnym ekranie. Spotkanie za-
konczyta dyskusja bedaca podsumowaniem konferencji.

Zrodlo:
http:/ /sekcja-bgr.wikidot.com/konferencje
Marta Kunicka
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Powolanie Komisji ds. Edukacji Informacyjnej

W dniu 31 stycznia 2011 roku przy Stowarzyszeniu Bibliotekarzy
Polskich zostala utworzona Komisja ds. Edukacji Informacyjne;.
W mysl regulaminu jest ona organem opiniodawczym i wspomagaja-
cym dzialalnosé¢ Zarzadu Gléwnego SBP. Misja Komisji jest wprowa-
dzenie alfabetyzacji informacyjnej (ang. information literacy) do pol-
skiego srodowiska bibliotecznego oraz podejmowanie inicjatyw shuza-
cych jej promociji i popularyzacji we wszystkich typach bibliotek.

Na lata 2011-2013 zaplanowano 7 celow strategicznych:

1. Inicjowanie programow stuzacych podwyzszeniu kompetencji
informacyjnych uzytkownikoéw polskich bibliotek.

2. Organizowanie spotkan naukowych oraz roznych form eduka-
cyjnych, stuzacych podwyzszaniu wiedzy i kompetencji bibliotekarzy
w zakresie alfabetyzacji informacyjne;j.

3. Ustalenie polskiego slownika poje¢ zwiazanych z tematyka al-
fabetyzacji informacyjne;.

4. Prowadzenie dzialalnosci informacyjnej.

5. Opracowywanie przewodnikow z zakresu alfabetyzacji infor-
macyjnej.

6. Przygotowywanie raportéw o stanie rozwoju alfabetyzacji infor-
macyjnej w polskim bibliotekarstwie.

7. Wspolpraca miedzynarodowa z organizacjami oraz instytucja-
mi zajmujacymi sie tematyka alfabetyzacji informacyjne;j.

Czlonkami Komisji moga by¢ pracownicy bibliotek oraz osoby za-
interesowane tematyka prac, bez wzgledu na ich przynaleznos$é¢ do
SBP, z zastrzezeniem, ze tylko czlonkowie SBP maja bierne i czynne
prawo wyborcze. Organem wykonawczym Komisji, ktory kieruje jej
dzialalnoscia, jest Zarzad Komisji. Przewodniczaca Zarzadu zostala
Ewa Rozkosz z Biblioteki Dolnoslaskiej Szkoly Wyzszej we Wroctawiu.

Komisja prowadzi liste dyskusyjna dostepna ze strony SBP:

http:/ /sbp.pl/sbp/komisje_sekcje_zespoly/komisja_ds_
edukacji_informacyjnej/aktualnosci

Zrodto: http:/ /sbp.pl/sbp/komisje_sekcje_zespoly/komisja_ds_
edukacji_informacyjnej/aktualnosci
Joanna Dziak
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Przy literaturze o kulturze

W dniu 17 marca 2011 roku, juz po raz czwarty, Wyzsza Szkotla
Zarzadzania Ochrong Pracy wraz z Dziennikarskim Kolem Nauko-
wym zorganizowala spotkanie literackie. Gosciem spotkania zatytuto-
wanego Sankt Petersburg — miasto z nieba byla Elena Jagt-Yazykova,
rodowita petersburzanka, ktorej zainteresowania naukowe okreslone
sg poprzez paleontologie. Jest milosniczka rosyjskich romanséw, kto-
re prezentowala przy akompaniamencie gitary. Spotkaniu towarzy-
szyla wystawa fotografii z Sankt Petersburga.

Zrodto:

http:/ /studia.wszop.edu.pl/index.php?s=27&o=listing_informac;ji&id_
kat=23&id_informacji=10367

Marta Kunicka
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AKTUALNOSCI AWF

MARIUSZ PACHA
Biblioteka Akademii Wychowania Fizycznego

im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

BIBLIOTEKA AWF IM. J. KUKUCZKI
w KATOWICACH W 2010 ROKU

System biblioteczno-informacyjny Akademii Wychowania Fizy-
cznego im. J. Kukuczki w Katowicach tworza;:

1. Dzial Gromadzenia i Opracowania Zbioréow z sekcjami:
* Wydawnictw Zwartych,
* Wydawnictw Ciaglych;

2. Dziat Udostepniania Zbioréw, Informacji i Dokumentacji Nauko-
wej z sekcjami:
* Udostepniania Prezencyjnego,
* Wypozyczen, Przechowywania i Ochrony Zbioréw,
¢ Informacji i Dokumentacji Naukowej,
* Wypozyczalnia Miedzybiblioteczna;

3. Bibliotekarz Systemowy/Administrator Systemu,;

4. Miedzysekcyjne zespoty ds.:
* Kontroli i Selekcji Zbiorow,
* Organizacji, Wspotpracy i Promocji,
* Biblioteki Cyfrowej,
* Szkolen Bibliotecznych,
* Redakcja czasopisma ,Bibliotheca Nostra”.
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I. Pracownicy

Na koniec 2010 roku stan zatrudnienia w Bibliotece wynosilt 15
pelnych etatow i nie ulegl zmianie w stosunku do 2009 roku. Struktu-
ra zatrudnienia przedstawiata sie nastepujaco:

Tabela 1. Pracownicy

Procent ogétu

Wyszczegélnienie Stan osobowy zatrudnionych
Kierownik Biblioteki 1 6,7 %
Dzial Gromadzenia 6 40,0 %

i Opracowania Zbioréw

Dziat Udostepniania
Zbioréw, Informac;ji i 7 46,6 %
Dokumentacji Naukowej

Bibliotekarz Systemowy/

o,
Administrator Systemu 1 6,7 %

Razem 15 100 %

II. Zbiory

Stan zbioréw na dzien 31.12.2010 roku wynosit lacznie 62 459
wol., a jego struktura przedstawiala sie nastepujaco:
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Tabela 2. Struktura zbiorow

Zmiana
. P i 100 w stosunku
Druki Ilosé wol. Udziatl (%) do 2009 r.
(wol.)
Druki zwarte 55231 88,4 +1 442
Druki ciagte 7 228 11,6 +412
Razem 62 459 100,0 +1 854
Tabela 3. Zbiory - wplywy w ciggu roku
Zmiana
. 2z <1 (0 w stosunku
Druki Ilosé wol. Udziat (%) do 2009 r.
(wol.)
Druki zwarte 1 896 81,8 -231
Druki ciagle 421 18,2 +100
Razem 2 317 100,0 -131
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III. Udostepnianie
Liczba zarejestrowanych uzytkownikow wynosita 5057 (o 632

mniej niz w 2009 roku).
Liczba udostepnien zbiorow przedstawiala sie nastepujaco:

Tabela 4. Udostepnianie zbiorow

Wyszczegdl- Liczba Liczba Wypozyczenia
ynieni eg udostepnien | udostepnien [ miedzybiblio-| Razem Udziatl (%)
na zewnatrz | na miejscu teczne
o 12 288 9 392 10 21 690
Ksiazki (-3 144) (-4 743) (-16) (-7 903) 65,8
. 4 625 1 4 626
Czasopisma - (-3 233) 1) (-3 234) 14,0
. 6 620 28 6 648
Kserokopie (-4 056) X (-62) (-4 118) 20,2
18 908 14 017 39 32 964
Razem (-7 200) (-7 976) (-79) (-15 255) 100,0
Udzial (%) 57,4 42,5 0,1 100,0

* W nawiasach zmiana w stosunku do 2009 roku.
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RECENZJE

Janusz Ropski
Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

Relacje interpersonalne. Proces porozumiewania sie / Ronald B. Adler,
Lawrence B. Rosenfeld, Russem F. Proctor II. — Poznaf : Dom Wydawniczy
Rebis, 2007. - XVI, 528 s. - ISBN 978-83-7301-806-8

Czlowiek zyjacy we wspolczesnym Swiecie nie moze obejs¢ sie bez
nawiazywania, podtrzymywania i rozwijania relacji z innymi ludzmi.
Przebywanie wsrod innych oséb, wspolzycie i wspoldzialanie z innymi
jest jedna z najbardziej utrwalonych niezbednych potrzeb ludzkich. Pro-
cesy porozumiewania sie miedzy ludzmi przenikaja catos¢ sytuacji spo-
lecznych, w ktorych rozgrywaja sie wszystkie nasze interakcje, przebie-
gajace zarowno w kregu rodzinnym, zawodowym jak i publicznym.

Kompetencje interpersonalne obejmuja wszystko, co ulatwia poste-
powanie z ludzmi, rozumienie ich, sprawiedliwe ocenianie, nawiazywa-
nie kontaktéw, upraszczanie komunikacji i zwiekszanie jej efektywnosci,
rozwiazywanie konfliktéw, motywowanie, czy wspolpraca z najblizszym
otoczeniem spotecznym.

Nawet krotkie okresy zycia, w ktorych jesteSmy pozbawieni wiezi in-
terpersonalnej, zwlaszcza z osobami najblizszymi, moga bardzo nieko-
rzystnie wplyna¢ na ogélne zdrowie i sprawnos¢ dziatania. Rozwéj osobi-
sty, dojrzewanie psychiczne, samorealizacja nie bylyby mozliwe w wa-
runkach pustki interpersonalnej. Rozumienie i wlasciwa interpretacja
otaczajacego nas Swiata, wiedzy naukowej i ogromnej ilosci informacji
naplywajacej do czlowieka kazdego dnia réznymi kanatami, warunkuje
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jego trafne i skuteczne dzialanie, okresla mozliwosci podejmowania de-
cyzji, rozmaitych zadan i rozwiazywania szeregu problemoéw, z ktérymi
styka sie w codziennym zyciu.

Prezentowana praca stanowi efekt wysitku zespolu naukowego, by
oddac czytelnikowi solidne podstawy wiedzy na temat relacji interperso-
nalnych, interpretowanych jako proces porozumiewania sie. Podzielam
catkowicie zasygnalizowany juz na wstepie poglad autorow, ze kazdy czto-
wiek niemal skazany jest na porozumiewanie sie z innymi ludzmi, ktore
rozpoczyna sie od pierwszego tygodnia zycia i trwa do samego konca.

Recenzowana pozycja sklada sie z przedmowy i czterech zasadni-
czych czeSci podzielonych na trzynascie tematycznych rozdzialow. Jej
uzupelnieniem jest slowniczek terminow, bogaty zbiér literatury, glo-
wnie amerykanskiej dotyczacej omawianej problematyki, indeks na-
zwisk oraz indeks rzeczowy.

W czesci pierwszej zatytulowanej Podstawy porozumiewania sie mie-
dzyosobowego, autorzy staraja sie odpowiedzie¢ na bardzo wazne pyta-
nie natury egzystencjalnej, a mianowicie: dlaczego sie porozumiewamy?

Czesc¢ druga nosi tytul Tworzenie wiadomo$ci i odpowiadanie na wia-
domosci i poswiecona zostala w calosci specyfice ludzkiego jezyka, ktory
jest glownym narzedziem komunikacji miedzyludzkiej, a jednoczes$nie
istotnym zrédlem pojawiajacych sie nieporozumien i rozbieznosci inter-
pretacyjnych. Duzo uwagi autorzy poswiecaja dwuznacznosci wypowiedzi,
eufemizmom, jezykowej odpowiedzialnoSci w budowaniu komunikatow,
czy komunikacji niewerbalnej, zwracajac takze czytelnikowi uwage na
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przyczyny, dla ktérych powinniSmy bacznie shuchac¢ swoich rozmoéwcow.
Omawiang czes¢ zamyka rozdzial o emocjach, w ktorym autorzy staraja
sie udzieli¢ wyczerpujacej odpowiedzi na pytania: jak radzi¢ sobie z trud-
nymi emocjami oraz jak je wyrazac, aby zminimalizowac pojawiajacy sie
w takich chwilach paralizujacy niekiedy lek spoteczny?

Trzecia czes¢ recenzowanej ksiazki zostala zatytulowana — Aspekty
relacji interpersonalnych, w ktorej autorzy poddaja gruntownej analizie
dynamike relacji spolecznych, zachowanie odpowiedniego dystansu
i poszanowanie intymnosci. Szczeg6lng uwage zwracaja na umiejetnosci
stworzenia wlasciwego klimatu i atmosfery panujacej podczas kontak-
tow interpersonalnych oraz podaja przyklady sprawdzonych sposobow
radzenia sobie w sytuacjach konfliktowych.

Ostatnia, czwarta czes¢ noszaca tytul — Konteksty porozumiewania
sie, poswiecona zostala powszechnosci i znaczeniu porozumiewania sie
miedzykulturowego we wspoélczesnym Swiecie oraz umiejetnosci porozu-
miewania sie w rodzinie i Srodowisku pracy. Autorzy zwracaja uwage na
to, ze porozumiewanie sie pomiedzy kulturami nie zachodzi zawsze, kiedy
spotykaja sie ze sobg czlonkowie odmiennych kultur. Bardzo wazne jest
przy tym, aby tto, percepcja, znaki i symbole systemowe kultury, z jakiej
wywodza sie porozumiewajacy sie, mialy istotne znaczenie i wplywaly na
wzajemna wymiane mysli, uczuc i znaczen. Istotnego znaczenia w nawia-
zywaniu i podtrzymywaniu wtasciwych relacji spotecznych nabieraja wte-
dy kody werbalne i niewerbalne, jakich uzywaja ludzie w réznych kultu-
rach, pomagajace im z kolei w przykazywaniu wiedzy i wartosci.

Wiele miejsca w omawianej czesci podrecznika poswiecono znacze-
niu i jakosci relacji interpersonalnych przebiegajacych w rodzinie i sro-
dowisku pracy. Ma to istotne znaczenie chocby ze wzgledu na fakt, ze
duza czesé dnia przebywamy w miejscy pracy i zmuszeni jesteSmy nieja-
ko przystosowac sie do panujacych tam warunkéw, ludzi, norm, zasad
oraz tradycji komunikacyjnej pomiedzy czlonkami organizacji. Wiasciwe
relacje spoteczne pozwalaja na unikniecie nieporozumien, konfliktow,
nie stwarzaja okazji do powstawania plotek czy poglosek.

Pojawia sie takze wielce zasadny, ale niestety niedoceniony przez
autoroéw, problem relacji interpersonalnych przebiegajacych w rodzi-
nie. Szkoda, ze w tak obszernej publikacji poswiecono tej niezwykle
waznej problematyce zaledwie kilka stron. Relacje spoleczne przebie-
gajace w rodzinie maja niebagatelne znaczenie w ksztaltowaniu oso-
bowosci czlowieka, a takze wplywaja na jego pozniejszy wzorzec ko-
munikacji we wszystkich dziedzinach Zycia.
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Reasumujac chcialbym powiedziec, ze jest to ksiazka o przejrzystej
strukturze, napisana komunikatywnym jezykiem, za co niewatpliwie na-
leza sie slowa podziekowania dla tlumacza, wzbogacona ¢wiczeniami,
obudowana starannie dobranag aparatura naukowa. Kazdy z trzynastu
rozdzialow koniczy sie podsumowaniem oraz proba pobudzenia do auto-
refleksji, zaproszeniem do spojrzenia w siebie. Zamieszczony pod koniec
opracowania stowniczek terminéw, pozwala na lepsza percepcje i zrozu-
mienie zawartych w nim tresci.

Polecajac te wielce interesujaca, bogata w przyklady, éwiczenia
i rzetelnie opracowana pozycje. Dodam, ze stanowi ona niezwykle cenne
kompendium wiedzy, z ktorej powinni skorzysta¢ nie tylko studenci
wszystkich kierunkoéw i specjalnosci, ale takze nauczyciele na co dzien
pracujacy z dziecmi, mlodzieza i doroslymi. Recenzowana ksiazka jest,
moim zdaniem, takze wazna dla trenerow, instruktoréw i nauczycieli
wychowania fizycznego ze wzgledu na tresci, ktoérych zrozumienie i za-
stosowanie w praktyce moze okazac¢ si¢ niezwykle pomocne w rozwigzy-
waniu pojawiajacych sie trudnosci w relacjach interpersonalnych we
wszystkich dziedzinach zycia spotecznego.
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Rajmund Tomik
Akademia Wychowania Fizycznego
im. Jerzego Kukuczki w Katowicach

Wykorzystanie potencjatu dziedzictwa przemystowego dla promocji
turystycznej gmin i regionéw /| |[red. Tadeusz Burzyrnski, Anna
Staszewska-Ludwiczak] ; Urzad Miejski w Zabrzu, Goérnoslaska Wyzsza
Szkola Handlowa im. Wojciecha Korfantego, Slaska Organizacja
Turystyczna. — Katowice ; Zabrze : GWSH [i in.], 2009. - 189, [2] s. - ISBN
978-83-60953-28-0

Turystyka przemyslowa (zwana czasem industrialna Iub turysty-
ka w obiektach poprzemystowych) zwiazana jest z zagospodarowa-
niem dla potrzeb turystycznych obiektow przemystowych. Obiekt taki
moze funkcjonowac - turysta poznaje wspoélczesny proces produkcyj-
ny lub by¢ przystosowany do potrzeb rynku turystycznego po zaprze-
staniu dzialalnosci, w celu udostepnienia zwiedzajacym dziedzictwa
przemyslowego danego obszaru.

Slask od zawsze kojarzyl sie z przemyslem. Na terenie obecnego
wojewodztwa Slaskiego od dziesiatek lat funkcjonowaly zaklady prze-
myshu weglowego, metalurgicznego, a takze przedsiebiorstwa przemys-
tu lekkiego i spozywczego. Zmiany ustrojowe konca XX wieku, a takze
naturalne wyczerpanie sie z16z wegla kamiennego spowodowaly konie-
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cznos¢ zamkniecia wielu zakladéw pracy i zagospodarowania obszaréw
poprzemystowych. Na terenach bylych kopaln i zakladéw produkcyj-
nych powstaja obiekty handlowe, sportowe, kulturalne i inne. Wzorem
innych krajow, w ktorych taka restrukturyzacja nastapita kilkadziesiat
lat wczesniej (Wielka Brytania, Niemcy, Francja), niektore z zamyka-
nych obiektéw przystosowano dla zwiedzajacych, zainteresowanych
poznaniem dziedzictwa przemyslowego tego regionu.

Na szczeblu regionalnym dokonano koordynacji dziatlan promo-
cyjnych tworzac markowy produkt turystyczny: Szlak Zabytkow Te-
chniki Wojewodztwa Slaskiego. Tworzy go ponad trzydziesci obiektow
zwiazanych z tradycja goérnicza i hutnicza, energetyka, kolejnictwem,
lacznoscig, gospodarka wodna oraz przemyslem spozywczym.

Miastem, ktére w sposob zdecydowany rodzime dziedzictwo prze-
mystowe wykorzystuje do dzialan promocyjnych, jest Zabrze. Na jego
terenie funkcjonuje obecnie kilka obiektéw przemystowych udostep-
nianych zwiedzajacym. Sa to: Muzeum Goérnictwa Weglowego, Skan-
sen Gorniczy ,Krélowa Luiza”, Zabytkowa Kopalnia Wegla Kamienne-
go ,Guido”, Szyb ,Maciej”, Gléwna Kluczowa Sztolnia Dziedziczna, za-
bytkowe osiedla robotnicze z XIX i poczatkéw XX wieku oraz wieze
ciSnien. W Zabrzu powotano réowniez Miedzynarodowe Centrum Do-
kumentacji i Badan nad Dziedzictwem Przemyslowym dla Turystyki,
ktorego celem jest ,oferowanie ustug dla sektora turystycznego i dy-
sponentow obiektow przemystowych oraz zaangazowanie we wspol-
prace, a takze wymiane doswiadczen z innymi, miedzynarodowymi
i krajowymi instytucjami zwiazanymi z dziedzictwem przemystowym
dla turystyki — jego ochrona, promocja, nadawaniem nowych warto-
Sci” . W miescie tym od 2004 roku, pod auspicjami Swiatowej Organi-
zacji Turystyki, organizowane sg miedzynarodowe konferencje po-
Swiecone dziedzictwu przemyslowemu i turystyce. W kwietniu 2011
roku planowana jest juz 6sma taka konferencja pod tytutem Dziedzi-
ctwo przemystowe w polityce turystyki zréwnowazonego rozwoju.

Z zainteresowaniem zapoznalem sie z publikacja, bedaca poklo-
siem VI konferencji zabrzanskiej (zorganizowanej w 2009 roku) zaty-
tulowanej: Wykorzystanie potencjatu dziedzictwa przemyslowego dla
promocji turystycznej gmin i regiondw. Pozycja ta wydana zostala
w 2009 roku przez Urzad Miejski w Zabrzu, Goérnoslaska Wyzsza
Szkote Handlowa w Katowicach oraz Slaska Organizacje Turystyczna.
Jej redakcja zajeli sie dr Tadeusz Burzynski oraz mgr Anna Staszew-
ska-Ludwiczak, recenzentem byl prof. dr hab. Jézef Sala. Czytelnik
znajdzie tam, procz wystgpien Prezydent Zabrza Malgorzaty Manki-



AKTUALNOSCI AWF 167

-Szulik i Ambasadora Kolumbii w Polsce Jorge Alberto Berrantes Ul-
loa, 26 interesujacych doniesien naukowych i pogladowych zwiaza-
nych z turystyka przemystowa. Autorami sa glownie osoby z Polski,
ale i z Francji, Belgii i Niemiec.

Przedmiotem zainteresowania badaczy wystepujacych na konfe-
rencji byly nastepujace zagadnienia:

- Rola turystyki przemystowej w promocji gmin (Stolberg, Kra-
kow, Zabrze, Bytom, Gliwice, Tarnowskie Gory), wojewodztwa Slas-
kiego i opolskiego oraz regioné6w na przyktadzie Walonii, Euroregionu
Moza-Ren, Nord-Pas-de-Calais;

- Prezentacja wybranych obiektéw turystyki przemyslowej w Pol-
sce i Swiecie (Kopalnia Muzealna w Blegny, krakowskie zabytki te-
chniki, osiedle w zabrzanskiej Rokitnicy, Zelazny Szlak w Zagtebiu
Ruhry, Muzeum Papiernictwa w Dusznikach Zdroju i inne);

- Charakterystyka innowacyjnych przedsiewzigé¢ zwigzanych
z wykorzystaniem dziedzictwa przemyslowego (koncepcja uktadu ro-
werowego dla Szlaku Zabytkow Techniki, centra kultury dzialajace
w przestrzeniach postindustrialnych, Noc z Dziedzictwem Przemysto-
wym, Gry Industrialne i inne);

- Architektoniczne aspekty turystyki przemystowej (kultura prze-
mystowa w pracach ,Gliwickiej Szkoty Architektury”, walory architek-
toniczne osiedli robotniczych, wieze cisnien w koncepcjach architek-
tonicznych, zagospodarowanie terenéw pogorniczych i inne).

Autorzy swoje doniesienia wzbogacili ciekawymi rycinami, foto-
kopiami i zdjeciami (niestety czarno-bialymi), wiekszos¢ prac przywo-
huje literature danego zagadnienia, w kilku przypadkach przedstawio-
no dane statystyczne w tabelach.

Szczegolnie zainteresowaly mnie nastepujace opracowania:

- Turystyka industrialna w dziataniach promocyjnych wojewod-
dztwa $laskiego realizowanych w 2009 roku autorstwa A. Hajduki.
Autor szczegdlowo przedstawia koncepcje Szlaku Zabytkow Techniki
omawiajac jego miejsce w strategiach rozwojowych wojewodztwa, jego
plan marketingowy, podejmowane dzialania promocyjne oraz zreali-
zowane imprezy popularyzujace poszczegbolne obiekty;

- Rower jako element promocji regionéw postindustrialnych - kon-
cepcja uktadu rowerowego dla Szlaku Zabytkéw Techniki autorstwa
P. Rosciszewskiego, A. Staszewskiej-Ludwiczak i A. Kopii. Mimo nie-
zbyt zrecznie sformulowanego tytulu autorzy prezentuja interesujaca
propozycje polaczenia trasami rowerowymi obiektow przemystowych
zagospodarowanych dla ruchu turystycznego w wojewodztwie Slas-
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kim. W opracowaniu znalazly sie tez interesujace przyklady ,,Strategii
Rowerowej” realizowanej w Holandii i systemy rowerowe zwiazane
z infrastrukturg poprzemystowa Zagtebia Ruhry;

- Przyktady zagospodarowania obiektéw przemyslowych w Swie-
cie autorstwa E. Grzegorzek-Loposzko. W opracowaniu znalazly sie
kroétkie, lecz tresciwe opisy obiektow przemystowych zagospodarowa-
nych turystycznie z roznych kontynentow. Sa to: belgijski Park Przy-
god Naukowych, Chattanooga - amerykanskie miasto gdzie zagospo-
darowano okolice starego mostu, Centrum Rekreacyjne utworzone
w obiektach po zamknietej fabryce w Meksyku, Muzeum Nauki i Te-
chniki w Katalonii i kilka innych obiektow.

Polecam publikacje przede wszystkim studentom kierunku turysty-
ka i rekreacja, gdyz rosnaca liczba obiektéow turystyki przemystowe;j
w naszym wojewodztwie to jednocze$nie miejsca pracy dla absolwentow.
Studenci innych kierunkéw zainteresowani historia dziedzictwa prze-
mystowego zapewne rowniez znajda w tej pozycji ciekawe informacje.
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Traumatologia Sportowa

5. European Journal of Physical & Health
Education

6. Fizjoterapia

7. Fizjoterapia Polska

8. International Journal of Occupational
Medicine and Environmental Health
9. KardioProfil : pismo lekarzy praktykow
10. Medicina Sportiva

11. Medicina Sportiva Practica

12. Medycyna Manualna

13. Medycyna Sportowa

14. Ortopedia, Traumatologia

i Rehabilitacja

15. Pediatria Polska

16. Polski Merkuriusz Lekarski

17. Postepy Rehabilitacji

18. Praktyczna Fizjoterapia

& Rehabilitacja

19. Przeglad Medyczny UR

20. Przyjaciel : dwumiesiecznik dla
rodzicow dzieci z wyzwaniami
rozwojowymi

21. Rehabilitacja Medyczna

22. Rehabilitacja w Praktyce

23. Roczniki PZH

24. Sport Niepelnosprawnych

25. Terapia : uzaleznienia

i wspotuzaleznienia

26. Zdrowie, Kultura Zdrowotna,
Edukacja

27. Zyjmy Dtuzej

VIII. WYCHOWANIE FIZYCZNE.
SPORT. KULTURA FIZYCZNA.
KULTURYSTYKA

1. Akademicki Przeglad Sportowy
2. Antropomotoryka

3. Baltic Journal of Health and
Physical Activity

4. Biblioteczka Pitki Noznej

5. Biology of Sport

6. Biuletyn Sekcji Historii PTNKF

7. Body Life

8. Chirurgia Kolana, Artroskopia,
Traumatologia Sportowa

9. Cross

10. European Journal of Physical

& Health Education

11. Gory : gorski magazyn sportowy
12. Handball Polska

13. Human Movement

14. Jezyk : biuletyn informacyjny
Stowarzyszenia Olimpiady Specjalne
Polska

15. Jogging

16. Journal of Human Kinetics

17. Kronika / AWF Poznan

18. Kultura Fizyczna

19. Kulturystyka i Fitness

20. Lekkoatleta

21. Lider

22. Magazyn Futbol

23. Magazyn Gorski

24. Magazyn Rowerowy

25. Magazyn Trenera

26. Medicina Sportiva

27. Medicina Sportiva Practica

28. Medycyna Sportowa

29. Physical Culture and Sport Studies
and Research

30. Pitka Nozna : tygodnik

31. Pitka Nozna Plus : magazyn sportowy
32. Ptywanie

33. Podlaska Kultura Fizyczna

34. Polish Journal of Sport & Tourism /
AWF Warszawa. ZWWF Biata Podlaska
35. Polska Siatkowka

36. Prace naukowe AJD w
Czestochowie. Kultura Fizyczna

37. Prawo Sportowe (pozycja
wymiennokartkowa)

38. Przeglad Sokoli

39. Przeglad Sportowy

40. Rocznik Naukowy / AWFiS Gdansk
41. Rocznik Naukowy IDO - Ruch Dla
Kultury

42. Roczniki Naukowe WSWFiT

w Bialymstoku

43. Rozprawy Naukowe AWF we Wroctawiu



172

BIBLIOTHECA NOSTRA NR 1 (23) 2011

44. Siatkoéwka

45. SKI: magazyn dla narciarzy

46. Sport

47. Sport dla Wszystkich

48. Sport Niepelnosprawnych

49. Sport Wyczynowy

50. Sportplus

51. Studia Humanistyczne / AWF Krakow
52. Studies in Physical Culture & Tourism
53. Tenis : magazyn

54. Trener

55. Wioslarz

56. Wuefiak

57. Wychowanie Fizyczne i Sport

58. Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne
59. Zdrowie, Kultura Zdrowotna, Edu-
kacja

60. Zeszyty Metodyczno-Naukowe / AWF
Katowice

61. Zeszyty Naukowe. Prace Instytutu
Kultury Fizycznej / US

62. Zeszyty Naukowe WSKFiT

63. Zagle

64. Zyjmy Dhuzej

IX. KRAJOZNAWSTWO. TURYSTYKA. RE-
KREACJA

1. Cross

. Folia Turistica

. Gory : gorski magazyn sportowy

. Hotelarz

. Magazyn Gorski

. National Geographic Polska

. Pamietnik Polskiego Towarzystwa
Tatrzanskiego

8. Physical Culture and Sport : studies
and research

9. Plaj

10. Problemy Turystyki

11. Problemy Turystyki i Hotelarstwa
12. Roczniki Naukowe WSWFiT

w Bialymstoku

13. Rynek Podrozy

14. Rynek Turystyczny

15. Studia Periegetica : zeszyty naukowe
WWSTiZ w Poznaniu

16. Studies in Physical Culture

NOoOo b Wi

& Tourism

17. Sudety

18. Taternik

19. Turystyka (seria: Informacje

i Opracowania Statystyczne)

20. Turystyka i Hotelarstwo

21. Turystyka i Rekreacja / AWF War-
szawa

22. Turyzm

23. Wiadomosci Turystyczne

24. Wierchy

25. Zeszyty Naukowe. Ekonomiczne
Problemy Turystyki / US

26. Zeszyty Naukowe. Ekonomiczne
Problemy Ustug / US

27. Zeszyty Naukowe. Turystyka i Re-
kreacja / PO

28. Zeszyty Naukowe WSHiT

w Czestochowie

29. Zeszyty Naukowe WSKFiT / Pruszkow
30. Zeszyty Naukowe WSTiJO

w Warszawie. Turystyka i Rekreacja

X. DZIENNIKI, TYGODNIKI, MIESIE-
CZNIKI - OGOLNE

1. Dziennik Gazeta Prawna

2. Polska Dziennik Zachodni
3. Focus

4. Forum

5. Gazeta Wyborcza
6. Newsweek Polska
7. Polityka

8. Przekroj

9. Rzeczpospolita
10. Wprost
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BAZY DANYCH DOSTEPNE
W BIBLIOTECE GLOWNEJ AWF
IM. JERZEGO KUKUCZKI W KATOWICACH

Bazy wlasne biblioteki:

PROLIB

Obejmuje calo$¢ zbioréw zgromadzo-
nych w Bibliotece Gloéwnej Akademii
Wychowania Fizycznego.

PROMAX

Rejestruje dorobek naukowy pracowni-
kow AWF (prace zwarte, artykuly,
udziat w konferencjach naukowych)
oraz prace magisterskie i doktorskie.

PROWEB

Bibliografia Zawartosci Czasopism.
Zawiera informacje bibliograficzne o za-
wartosci wybranych tytuléw czasopism
polskich z zakresu kultury fizycznej,
sportu, edukacji obronnej, nauk biolo-
giczno-medycznych, rehabilitacji oraz
turystyki i rekreac;i.

Bazy elektroniczne dostepne w Czy-
telni Informacji Naukowej oraz w In-
ternecie:

ACTA BIOCHIMICA POLONICA
Elektroniczna wersja czasopisma ,Acta
Biochimica Polonica”.

AUSTRALIAN JOURNAL OF PHY-
SIOTHERAPY

Elektroniczna wersja czasopisma ,Au-
stralian Journal of Physiotherapy”.

MEDICINA SPORTIVA

Elektroniczna wersja czasopisma ,Me-
dicina Sportiva” na CD-ROM. Za rok
2005-2009.

MEDICINA SPORTIVA PRACTICA
Elektroniczna wersja czasopisma ,Me-
dicina Sportiva Practica” na CD-ROM.
Za rok 2006-2009.

SPORTS MEDICINE
Elektroniczna wersja czasopisma ,Sports
Medicine” on-line na platformie OVID.

W ramach serwisu EBSCO (on-line):

ACADEMIC SEARCH COMPLETE
Najwieksza na Swiecie akademicka wie-
lodziedzinowa baza danych, zawiera
blisko 4000 pelnych tekstéow artykutow
z czasopism naukowych. Reprezento-
wane sa w niej takie dziedziny jak: pe-
dagogika, edukacja, nauki medyczne,
biologiczne i spoteczne.



174

BIBLIOTHECA NOSTRA NR 1 (23) 2011

AGRICOLA

Baza zawiera opisy bibliograficzne z za-
kresu rolnictwa i ochrony Srodowiska
od 1970 (réwniez patenty, oprogramo-
wanie, raporty techniczne).

AMERICAN HUMANITIES INDEX
Zawiera kolekcje opisé6w bibliografi-
cznych z czasopism popularnonauko-
wych, wydawanych w USA i Kanadzie
przez Whiston Publishing.

BUSINESS SEARCH PREMIER
Najwieksza na $wiecie pelnotekstowa
baza danych z dziedziny biznesu. Za-
wiera teksty artykutéw z 3.050 czaso-
pism.

CLINICAL PHARMACOLOGY

Baza dotyczy rejestrowanych w USA le-
kow, zi6t i suplementéw zywieniowych,
roéwniez tych, ktére znajduja sie w fazie
badan klinicznych.

COMMUNICATION & MASS MEDIA
COMPLETE

Baza umozliwia wyszukiwanie artyku-
6w z dziedziny komunikacji i mediow
komunikacyjnych.

ERIC
Zawiera streszczenia z ponad 980 czaso-
pism z dziedziny edukacji i wychowania.

HEALTH SOURCE — CONSUMER EDITION
Baza obejmuje blisko 300 czasopism
z pelnymi tekstami z zakresu nauk me-
dycznych, nauk o zywieniu i suplemen-
tacji, opieki nad dzie¢mi, medycyny
sportowej i zdrowego stylu zycia.

HEALTH SOURCE: NURSING/ACADE-
MIC EDITION

Baza obejmuje 550 czasopism z pelny-
mi tekstami oraz 850 czasopism ze
streszczeniami zawartosci z zakresu
medycyny i nauk pokrewnych.

MASTERFILE PREMIER

Baza adresowana do bibliotek publi-
cznych, multidyscyplinarnych. Obej-
muje ponad 2000 opiséw bibliografi-
cznych, w tym réwniez peilne teksty wy-
branych artykuléw od 1975 roku. Do-
datkowo: 350 tekstéw ksiazek, ponad
84.000 biografii, ponad 86.000 doku-
mentéow  zrédlowych oraz kolekcje
107.000 zdje¢, map i oznaczen.

MEDLINE

Baza Narodowej Biblioteki Medycznej
USA zawiera abstrakty publikacji z za-
kresu nauk medycznych, w tym z reha-
bilitacji i fizjoterapii. Obejmuje publika-
cje od roku 1966 do chwili obecnej
z okoto 3800 czasopism. Medline za-
wiera odnosniki do wszystkich publika-
cji zawartych w Index Medicus, Index
to Dental Literature oraz International
Nursing. W bazie znajduje sie ponad 11
mln rekordéw bibliotecznych, z tego ok.
75% z abstraktami. MEDLINE jest udo-
stepniany w ICM w systemie OvidNET,
zajmuje obecnie ok. 9 GB i jest aktuali-
zowany miesiecznie.

NEWSPAPER SOURCE

Newspaper Source zawiera wybrane
pelne teksty z ok. 180 regionalnych ga-
zet amerykanskich i wybranych mie-
dzynarodowych pozycji prasowych.
Z dziedziny biznesu zawiera ponad
10.000 pozycji.

REGIONAL BUSINESS NEWS

Baza zawiera pelne teksty artykulow
z regionalnych czasopism i gazet bizne-
sowych z USA.

SPORT DISCUS

Baza zawiera opisy bibliograficzne publi-
kacji wraz ze streszczeniami (pelne opisy
bibliograficzne monografii od 1949 r.,
czasopism od 1975 r.). Zakres tematy-
czny bazy to: sport, wychowanie fizyczne,
fizjologia, biomechanika i rekreacja.
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WYKAZ KSIAZEK ZAREJESTROWANYCH
W BIBLIOTECE GLOWNEJ AWF w KATOWICACH
W I KWARTALE 2011 ROKU

Encyklopedie ogodlne, informatyka,
bibliotekoznawstwo, bibliografie, ogo6l-
ne podstawy wiedzy i kultury

Analiza danych w programie STATISTI-
CA - przeglad. Krakéw : ,StatSoft Pol-
ska”, 2010. Sygn.: W 43970; CZYT.
43668

GAJEWSKI J.W.: Polskie czasopi$mien-
nictwo gorskie w latach 1945-1983. War-
szawa : IT. Dzial Informacji i Wydaw.,
1986. (Ksztalcenie i Doskonalenie / Insty-
tut Turystyki). Sygn.: CZYT. 01

Medycyna i analiza danych. Krakéw :
»StatSoft Polska”, 2010. Sygn.: W 43969;
CZYT. 43670

Praktyczna analiza danych w marke-
tingu i badaniach rynku. Krakéw : ,Stat-
Soft Polska”, 2010. Sygn.: CZYT. 43669

Zastosowania statystyki i data mining
w badaniach naukowych. Krakéw
»StatSoft Polska”, 2010. Sygn.: W 43968;
CZYT. 43667

Filozofia, psychologia, religia

ALBERTI R., EMMONS M.: Aserty-
wnosd : siegnij po to, czego chcesz, nie ra-
nigc innych. Wyd. 2. Sopot : Gdanskie
Wydaw. Psychologiczne, 2010. Sygn.:
CZYT. 159.9

AMEN D.: Z ADHD mozna wygrac : jak
poméc ludziom cierpiacym z powodu
ADHD i innych typéw zespotu zaburzen
uwagi. Warszawa : ,Medium”, 2010. (Ca-
ly Ten Mé6zg). Sygn.: CZYT. 159.9

BENNEWICZ M.: Coaching i mento-
ring w praktyce : [podrecznik dla mene-
dzeréw, zawodowych coachéw i pasjo-
natow]. Warszawa : G+J Gruner+Jahr
Polska, cop. 2011. (Ksiazki G+J). Sygn.:
CZYT. 005

D'ANDREA A.: Czas oczekiwania : jak
przezywaja oczekiwanie na adopcje: dziec-
ko, para malzeriska, profesjonalisci? [
wstep M. Andolfi. Poznan : Wydaw. Nauk.
Wyzszej Szkoly Pedagogiki i Administracji
im. Mieszka I, 2010. Sygn.: CZYT. 159.9
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KAJA B.: Psychologia wspomagania
rozwoju : zrozumie¢ Swiat zycia cztowie-
ka. Sopot : Gdanskie Wydaw. Psychologi-
czne, 2010. Sygn.: CZYT. 159.9

KONSTANTY IGNACIUK B.: Dziecko
z zespotem nadpobudliwos$ci psychoru-
chowej ADHD i ADD. Krakéw : Of. Wy-
daw. Impuls”, 2010. Sygn.: CZYT. 159.9

KUSNIERZ C.. Gléwne zagrozenia
zdrowia psychicznego nauczycieli wycho-
wania fizycznego. Opole : Of. Wydaw. PO,
2010. (Studia i Monografie / Politechnika
Opolska, ISSN 1429-6063 ; z. 264).
Sygn.: CZYT. 37.091

LAW H., IRELAND S., HUSSAIN Z.:
Psychologia coachingu. Wyd. pol. / red.
nauk. E. Hornowska. Warszawa : Wy-
daw. Nauk. PWN, 2010. Sygn.: CZYT.
005

LEDZINSKA M., CZERNIAWSKA E.:
Psychologia nauczania : ujecie poznawcze :
podrecznik akademicki. Warszawa : Wy-
daw. Nauk. PWN, 2011. Sygn.. CZYT.
37.013

Manipulacja : pedagogiczno-spoteczne
aspekty. Cz. 1, Interdyscyplinarme aspek-
ty manipulacji / pod red. J. Aksman.
Krakow : Krakowskie Tow. Edukacyjne —
Of. Wydaw. AFM na zlec. Krakowskiej
Akad. im. Andrzeja Frycza Modrzewskie-
go, 2010. Sygn.: CZYT. 159.9

Manipulacja pedagogiczno-spole-
czne aspekty. Cz. 2, Komunikacja, dy-
daktyka, wychowanie a manipulacja /
pod red. J. Aksman. Krakéw : Krakow-
skie Tow. Edukacyjne — Of. Wydaw. AFM
na zlec. Krakowskiej Akad. im. Andrzeja
Frycza Modrzewskiego, 2010. Sygn.:
CZYT. 159.9

MATUSEWICZ C.: Wprowadzenie do

psychologii. Warszawa : Vizja Press & IT,
2011. (Psychologia / Wyzsza Szkola Finan-
sOw i Zarzadzania w Warszawie). Sygn.:
CZYT. 159.9

NAVARRO J., KARLINS M.: Mowa ciata :
agent FBI zdradza, jak szybko rozszyfro-
waé ludzi. Warszawa : G+J Gruner+Jahr
Polska, 2011. (Ksiazki G+J). Sygn.:
W 44033; CZYT. 159.9

ZIMBARDO P., JOHNSON R., MCCANN V.:
Psychologia : kluczowe koncepcje. [T. 1],
Podstawy psychologii / red. nauk. M. Ma-
terska. Warszawa : Wydaw. Nauk. PWN,
2010. Sygn.: CZYT. 43711/T.1

ZIMBARDO P., JOHNSON R., MCCANN V.:
Psychologia : kluczowe koncepcgje. [T. 2],
Motywacja i uczenie sie / red. nauk.
M. Materska. Warszawa : Wydaw. Nauk.
PWN, 2010. Sygn.: CZYT. 43711/T.2

ZIMBARDO P., JOHNSON R., MCCANN V.:
Psychologia : kluczowe koncepcje. [T. 3],
Struktura i funkcje Swiadomosci / red.
nauk. M. Materska. Warszawa : Wydaw.
Nauk. PWN, 2010. Sygn.: CZYT. 43711/
T.3

ZIMBARDO P., JOHNSON R., MCCANN V.:
Psychologia : kluczowe koncepcje. [T. 4],
Psychologia osobowosci |/ red. nauk. M.
Materska. Warszawa Wydaw. Nauk.
PWN, 2010. Sygn.: CZYT. 43711/T.4

ZIMBARDO P., JOHNSON R., MCCANN V.:
Psychologia : kluczowe koncepcje. [T. 5],
Czlowiek i jego Srodowisko / red. nauk.
M. Materska. Warszawa : Wydaw. Nauk.
PWN, 2010. Sygn.: CZYT. 43711/T.5

Socjologia, statystyka, demografia
Czynniki chronigce miodziez 15-letnia

przed podejmowaniem zachowan ryzyko-
wnych : raport z badann HBSC 2006 [/ J.
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Mazur [i in.] ; Instytut Matki i Dziecka.
Zaklad Ochrony i Promocji Zdrowia Dzie-
ci i Mlodziezy. Warszawa : [IMiD], 2008.
Sygn.: CZYT. 613

Manipulacja : pedagogiczno-spoteczne
aspekty. Cz. 1, Interdyscyplinarne aspek-
ty manipulacji / pod red. J. Aksman.
Krakéw : Krakowskie Tow. Edukacyjne —
Of. Wydaw. AFM na zlec. Krakowskiej
Akad. im. Andrzeja Frycza Modrzewskie-
go, 2010. Sygn.: CZYT. 159.9

Manipulacja : pedagogiczno-spoteczne
aspekty. Cz. 2, Komunikacja, dydakty-
ka, wychowanie a manipulacja |/ pod
red. J. Aksman. Krakow : Krakowskie
Tow. Edukacyjne — Of. Wydaw. AFM na
zlec. Krakowskiej Akad. im. Andrzeja
Frycza Modrzewskiego, 2010. Sygn.:
CZYT. 159.9

Mediacja i arbitraz :@: wybrane zaga-
dnienia. T. 2 / pod red. D. Czura-Kali-
nowskiej ; Wyzsza Szkola Pedagogiki
i Administracji im. Mieszka I w Poznaniu.
Poznan : Wydaw. Nauk. WSPiA, 2010.
Sygn.: CZYT. 34

NOWAK S.: Metodologia badar. spote-
cznych. Wyd. 2, dodr. 5. Warszawa : Wy-
daw. Nauk. PWN, 2011. (Biblioteka So-
cjologiczna). Sygn.: CZYT. 3

Programme of the conference and book
of abstracts : The Second International So-
ciety for the Social Sciences of Sport
(ISSSS) Conference ,,Sport in the context of
european cultural and social changes”,
24th-27th september 2010, Warsaw [ ed.
by J. Kosiewicz, M. Piatkowska ; Interna-
tional Society for the Social Sciences of
Sport, Akademia Wychowania Fizycznego
Jozefa Pilsudskiego. Warszawa : ISSSS,
2010. Sygn.: W 44061

Status materialny rodziny i otoczenia

a samopoczucie i styl zycia mlodziezy 15-
-letniej : wyniki badarn HBSC 2006 w uje-
ciu $rodowiskowym /| pod red. J. Mazur.
Warszawa : Instytut Matki i Dziecka,
2007. Sygn.: CZYT. 613

Wybrane spoteczno-socjalne aspekty
marginalizacji : praca zbiorowa / pod red.
A. Nowak ; Slaska Wyzsza Szkota Zarza-
dzania im. gen. Jerzego Zietka w Katowi-
cach. Katowice : Wydaw. SWSZ, 2005.
Sygn.: CZYT. 316

Wybrane zagadnienia patologii spote-
cznej i resocjalizacji : praca zbiorowa [
pod red. A. Czerkawskiego i A. Nowak ;
Slaska Wyzsza Szkola Zarzadzania im.
gen. Jerzego Zietka w Katowicach. Kato-
wice : Wydaw. SWSZ, 2007. Sygn.: CZYT.
376

Zastosowania statystyki i data mining
w badaniach naukowych. Krakow : ,Stat-
Soft Polska”, 2010. Sygn.: W 43968;
CZYT. 43667

Zdrowie subiektywne, styl zycia i Sro-
dowisko psychospoleczne milodziezy
szkolnej w Polsce : raport techniczny
z badarn HBSC 2006 |/ oprac. J. Mazur,
B. Woynarowska, H. Kololo ; Instytut
Matki i Dziecka. Zaklad Epidemiologii.
Warszawa : IMiD, 2007. Sygn.: CZYT.
613

Polityka, nauki ekonomiczne, gospo-
darka, prawo, wojskowos¢

BUKOWSKA-PIESTRZYNSKA A.: Mar-
keting ustug zdrowotnych : od budowania
wizerunku placéwki do zadowolenia kli-
entéow. Wyd. 3, dodr. Warszawa : ,,CeDe-
Wu”, 2010. Sygn.: CZYT. 614

CHUDOBA T.: Marketing w turystyce.
Wyd. 3. Warszawa : ,CeDeWu”, 2011.
Sygn.: W 44030; CZYT. 338.486
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Czynniki ksztaltujgce konkurencyjnosé
regionu gérskiego : (na przykladzie pol-
skich Karpat) / red. nauk. A. Czudec.
Rzeszow : Wydaw. Uniw. Rzeszowskiego,
2010. Sygn.: CZYT. 339

Ekonomia zréwnowazonego rozwoju :
materiaty do studiowania / B. Poskrobko
(red.) ; [Wyzsza Szkota Ekonomiczna
w Bialymstoku]. Bialystok : WSE, 2010.
Sygn.: CZYT. 33

Finanse i marketing w sporcie / pod
red. nauk. J. Klisinskiego. Bytom
WSEiA, 2009. (Prace Naukowe Wyzszej
Szkoly Ekonomii i Administracji w Byto-
miu, ISSN 1732-1344 ; nr 8). Sygn.:
CZYT. 796.06

Geografia ekonomiczna Unii Europej-
skiej / red. nauk. I. Fierla. Wyd. 2 zm.
Warszawa : Polskie Wydaw. Ekonomi-
czne, 2011. Sygn.: CZYT. 33

HULTEN B., BROWEUS N., DIJUK M.:
Marketing sensoryczny. Warszawa : Pol-
skie Wydaw. Ekonomiczne, 2011. Sygn.:
CZYT. 43705

Jak pisaé o Funduszach Europejskich? :
[osobisty poradnik jezykowy] / J. Miodek
[i in.] ; [rys. Paulina Gajda]. Warszawa :
Ministerstwo  Rozwoju  Regionalnego,
2010. Sygn.: CZYT. 339

KOPANSKA-BRODKA D., MICHAL-
SKA E.: Metody badan operacyjnych
w przedsiebiorstwie | Slaska Wyzsza
Szkota Zarzadzania im. gen. Jerzego
Zietka w Katowicach. Katowice : Wydaw.
SWSZ, 2005. Sygn.: CZYT. 33

KOWALCZYK E.: Kontrola zarzqdcza
w jednostce sektora finanséw publi-
cznych wzory instrukgji i procedur.
Wroclaw : ,Presscom”, 2010. (Biblioteka
Finanse Publiczne). Sygn.: CZYT. 336

KOZAK Z., MOSZUMANSKI Z.,
SZCZEPANSKI J.: Major Wiadystaw Po-
maski (1895-1981). Pruszkéw : Of. Wy-
daw. ,Ajaks”, 2009. (Z Dziejow Polskiej
Aeronautyki). Sygn.: CZYT. 35

MAISON D.: Jakosciowe metody ba-
dan marketingowych : jak zrozumiec¢ kon-
sumenta. Warszawa Wydaw. Nauk.
PWN, 2010. Sygn.: CZYT. 43694

Mediacja i arbitraz :@: wybrane zaga-
dnienia. T. 2 / pod red. D. Czura-Kali-
nowskiej ; Wyzsza Szkola Pedagogiki
i Administracji im. Mieszka I w Poznaniu.
Poznan : Wydaw. Nauk. WSPiA, 2010.
Sygn.: CZYT. 34

MICHALSKA-DUDEK 1., PRZEOREK-
-SMYKA R.: Marketing biur podrézy. War-
szawa : C.H. Beck, 2010. (Zarzadzanie.
Turystyka, Rekreacja, Sport). Sygn.:
W 43704; CZYT. 43703

Praktyczna analiza danych w marke-
tingu i badaniach rynku. Krakéw : ,Stat-
Soft Polska”, 2010. Sygn.: CZYT. 43669

Public relations w sporcie |/ red. nauk.
P. Godlewski, W. Rydzak, J. Trebecki.
Poznan : ,SportWin”, 2010. Sygn.:
W 43864; CZYT. 796.06

PUCHACZ K.: Nowe standardy kontroli
zarzadczej w jednostkach sektora finan-
séw publicznych : oméwienie i propozycje
wzorcowych rozwiqgzan. Gdansk : Osro-
dek Doradztwa i Doskonalenia Kadr,
2010. Sygn.: CZYT. 336

Marketing w ochronie zdrowia |/ red.
nauk. A. Czerw ; [aut. K. Tereszczynska
i in.]. Warszawa : ,Difin”, cop. 2010.
Sygn.: CZYT. 43706

WISNIEWSKA M.: Zwigzek Strzelecki
(1910-1939). Warszawa : ,Neriton”, 2010.
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Sygn.: CZYT. 32

Wskazniki marketingowe / pod red.
R. Kozielskiego. Wyd. 4 zm. Warszawa :
Wolters Kluwer Polska, 2011. (Biblioteka
Praktykéw Zarzadzania). Sygn.: CZYT.
339.138

Z tradycji prawa w Polsce : uwarunko-
wania prawne w kulturze fizycznej /| pod
red. A. Nowakowskiego i S. Drozda. Rze-
SZOW Wydaw. Uniw. Rzeszowskiego,
2010. Sygn.: W 44056; CZYT. 34

ZALTMAN G., ZALTMAN L.: Metafora
w marketingu : jak przeniknaé umysty
klientéw dzieki metaforom glebokim. Po-
znan Dom Wydaw. REBIS, 2010.
Sygn.: CZYT. 339.138

Szkolnictwo, oSwiata, pedagogika,
wychowanie

BALCEREK A., LAURENTOWSKI F.:
Wychowanie fizyczne w klasach IV
szkoly ogélnoksztatcqcej. Warszawa
»oport i Turystyka”, 1954. (Biblioteka
Kultury Fizycznej). Sygn.: CZYT. KKD

BEREZNICKI F.: Podstawy dydaktyki /
[rozdz. 2 i 3 oprac. J. Swirko-Pilipczuk].
Wyd. 3. Krakéw : Of. Wydaw. ,Impuls”,
2011. Sygn.: CZYT. 37.091.3/.8

Czterdziestolecie Akademii Wychowa-
nia Fizycznego w Katowicach [ red.
nauk. M. Ponczek ; H. Kocoj [i in.] ; Aka-
demia Wychowania Fizycznego im. Jerze-
go Kukuczki w Katowicach. Katowice :
Wydaw. AWF, 2010. Sygn.: W 43823-
-43826; CZYT. 378

DENEK K.: Edukacja pozalekcyjna
i pozaszkolna /| Wyzsza Szkota Pedagogi-
ki i Administracji im. Mieszka I w Pozna-
niu. Wyd. 2. Poznan : Wydaw. Nauk.
WSPIA, 2011. Sygn.: CZYT. 37.091

Ewaluacja jakosci dydaktyki w szkolni-
ctwie wyzszym : metody, narzedzia, dobre
praktyki / red. W. Przybylski, S. Rudnic-
ki, A. Szwed ; Wyzsza Szkota Europejska
im. ks. Jozefa Tischnera. Krakéow : WSE,
2010. Sygn.: W 43972; CZYT. 378

Ewaluacja w edukacji szkolnej i akade-
mickiej / pod red. I. Bartusiak. Wroctaw :
Wroctawskie Towarzystwo Naukowe. Wy-
daw., 2010. Sygn.: CZYT. 378

KIELIN J.: Jak pracowaé z rodzicami
dziecka uposledzonego : przewodnik dla
nauczycieli i terapeutéw z placéwek spe-
galnych. [Wyd. 2]. Gdansk ; Sopot :
Gdanskie Wydaw. Psychologiczne,
[2011]. Sygn.: CZYT. 159.9

KLAMECKI H., PALIGA Z.. Wroctaw-
skie obiekty dydaktyczne i sportowe Aka-
demii Wychowania Fizycznego : historia
i terazniejszo$¢ /| Akademia Wychowania
Fizycznego we Wroclawiu. Wroclaw : Wy-
daw. AWF, 2010. Sygn.: CZYT. 378

KONSTANTY IGNACIUK B.: Dziecko
z zespolem nadpobudliwos$ci psychoru-
chowej ADHD i ADD. Krakéw : Of. Wy-
daw. ,Jmpuls”, 2010. Sygn.: CZYT. 159.9

KUSNIERZ C.: Gléwne zagrozenia
zdrowia psychicznego nauczycieli wycho-
wania fizycznego. Opole : Of. Wydaw. PO,
2010. (Studia i Monografie / Politechnika
Opolska, ISSN 1429-6063 ; z. 264).
Sygn.: CZYT. 37.091

LEDZINSKA M., CZERNIAWSKA E.:
Psychologia nauczania : ujecie poznawcze :
podrecznik akademicki. Warszawa : Wy-
daw. Nauk. PWN, 2011. Sygn.: CZYT.
37.013

LifeLong Learning - edukacja przez cale
zycie : [przewodnik po ksztalceniu ustawi-
cznym] [/ [red. J. Gérna, M. Makowskil.
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Czestochowa : Akademia im. Jana Dhu-
gosza, 2010. Sygn.: CZYT. 37.01

MACIAG J.: Ocena systemu zapewnie-
nia jako$ci ksztatcenia w szkole wyzszej |
Akademia Wychowania Fizycznego im. Je-
rzego Kukuczki w Katowicach. Katowice :
Wydaw. AWF, 2011. Sygn.: W 44063-
-44066; CZYT. 378

Manipulacja : pedagogiczno-spoteczne
aspekty. Cz. 1, Interdyscyplinarme aspek-
ty manipulacji / pod red. J. Aksman. Kra-
kow : Krakowskie Tow. Edukacyjne — Of.
Wydaw. AFM na zlec. Krakowskiej Akad.
im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego,
2010. Sygn.: CZYT. 159.9

Manipulacja : pedagogiczno-spoteczne
aspekty. Cz. 2, Komunikacja, dydaktyka,
wychowanie a manipulacja / pod red.
J. Aksman. Krakéw : Krakowskie Tow.
Edukacyjne — Of. Wydaw. AFM na zlec.
Krakowskiej Akad. im. Andrzeja Frycza
Modrzewskiego, 2010. Sygn.: CZYT.
159.9

Nauczyciel wobec probleméw wspét-
czesnosci |/ praca pod red. B. Pituly ;
Slaska Wyzsza Szkola Zarzadzania im.
gen. Jerzego Zietka w Katowicach. Kato-
wice : Wydaw. SWSZ, 2006. Sygn.: CZYT.
37.091

Nauka i dydaktyka w turystyce i re-
kreacji / red. nauk. S. Tanas. L6dz : Lo-
dzkie Tow. Nauk., cop. 2010. Sygn.:
CZYT. 338.48

Pedagogiczne aspekty rekreacji, tury-
styki i wypoczynku dzieci i miodziezy
w przedszkolu, szkole i poza szkolq : pra-
ca zbiorowa |/ pod red. M. Kisiela. Dgbro-
wa Gornicza : WSB, 2010. (Prace Nauko-
we Wyzszej Szkoly Biznesu w Dabrowie
Gorniczej). Sygn.: W 43793; CZYT. 379.8

Pedagogika spoteczna w Polsce po
1989 roku : przemiany w nauce, obecnosé
miedzynarodowa, kregi tematyczne prac
badawczych | przygot. materialow wraz
z red. nauk. B. Kromolicka, A. Radzie-
wicz-Winnicki oraz M. Noszczyk-Berna-
siewicz ; Zesp6t Pedagogiki Spotecznej
Komitetu Nauk Pedagogicznych PAN,
Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa
w Gorzowie Wielkopolskim, Slaska Wyz-
sza Szkola Zarzadzania im. gen. Jerzego
Zietka w Katowicach. Katowice : Wydaw.
SWSZ, 2007. Sygn.: CZYT. 37.013

15 lat Wydziatu Fizjoterapii / pod. red.
T. Skolimowskiego ; Akademia Wychowa-
nia Fizycznego we Wroclawiu. Wroctaw :
Wydaw. AWF, 2010. Sygn.: CZYT. 378

POSPIECH J.: Physical education and
school sport from the european perspecti-
ve @ comparative study / The Polish
Scientific Association of Physical Culture,
The State Higher Vocational School in
Racib6rz. Raciborz : Akademic Bookstore
of SHVS, 2006. Sygn.: W 43677

Rodzina z dzieckiem z niepelnospra-
wnosciq / pod red. E. Pisuli i D. Daniele-
wicz. Gdansk : ,Harmonia”, 2007. Sygn.:
W 36967; CZYT. 376

Student na wspdblczesnym uniwersyte-
cie - idealy i codziennos$é / pod red. nauk.
D. Pauluk. Krakéw : Of. Wydaw. ,Im-
puls”, 2010. Sygn.: CZYT. 378

WARCHOL K.: Wybrane zagadnienia
z pedeutologii wychowania fizycznego.
Krosno : PWSZ, 2010. (Prace Naukowo-
-Dydaktyczne Panstwowej Wyzszej Szko-
ly Zawodowej w Krosnie ; z. 45). Sygn.:
CZYT. 37.091

Wybrane zagadnienia patologii spote-
cznej i resocjalizacji : praca zbiorowa |/ pod
red. A. Czerkawskiego i A. Nowak ; Slas-
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ka Wyzsza Szkola Zarzadzania im. gen.
Jerzego Zietka w Katowicach. Katowice :
Wydaw. SWSZ, 2007. Sygn.: CZYT. 376

Wychowanie fizyczne na koloniach
i obozach letnich : praca zbiorowa |/ pod
red. M. Niewiadomskiego. Warszawa :
Wydaw. Gtéwnego Komitetu Kultury Fi-
zycznej, 1952. (Biblioteka Kultury Fizy-
cznej). Sygn.: CZYT. KKD

Wychowanie, mqdro$é, kultura : prob-
lemy wspbtczesnego wychowania w per-
spektywie sokratejskiej / pod red. nauk.
B. Jodlowskiej i M. Flanczewskiej-Wolny.
Krakéw : Of. Wydaw. ,Impuls”, 2011.
(Prace Naukowo-Dydaktyczne Kolegium
Nauczycielskiego w Gliwicach. Integracja,
Nauczyciel, Wychowanie ; t. 4). Sygn.:
CZYT. 37.013

ZADARKO E., JUNGER J., BARABASZ
Z.: Physical activity and health of the stu-
dents from Carphatian Euroregion | Pan-
stwowa Wyzsza Szkola Zawodowa
w Krosnie, Uniwersytet Rzeszowski. Wy-
dzial Wychowania Fizycznego. Rzeszow :
Wydaw. UR, 2010. Sygn.: W 43985

ZALEWSKI P.: Cwiczenia z przygodq :
zajecia wychowania fizycznego z elemen-
tami Ccwiczeni korekcyjno-kompensacyj-
nych. Warszawa ,Didasko”, 2008.
Sygn.: W 43838; CZYT. 796.1/.2

ZAORSKA M.: Edukacja i rehabilitacja
0s6b gluchoniewidomych w Polsce i Rosji :
(rozwoj i stan obecny). Torun : Wydaw.
Nauk. Uniw. Mikotaja Kopernika, 2010.
Sygn.: CZYT. 376

Turystyka, rekreacja, czas wolny,
hotelarstwo, etnologia

Agroturystyka, energia odnawialna,
ekorolnictwo, ksztattowanie Srodowiska /
red. T. Malczyk. Nysa Of. Wydaw.

PWSZ, 2010. (Nyski Festiwal Nauki. Za-
rzadzanie Wiedza w Regionie ; nr 1).
Sygn.: CZYT. 005

Aktywnos$é ruchowa ludzi w réznym
wieku / [red. nauk. D. Umiastowska ;
Uniwersytet Szczecinski i Polskie Towa-
rzystwo Naukowe Kultury Fizyczne;j].
Szczecin : Wydaw. Promocyjne ,Alba-
tros”, 2010. Sygn.: W 43648; CZYT.
43647

Aktywnosé ruchowa ludzi w réznym
wieku : XV miedzynarodowa konferencja
naukowa, Szczecin — Malkocin, 2-3 gru-
dnia 2010 : streszczenia |/ [Uniwersytet
Szczecinski, Polskie Towarzystwo Nauko-
we Kultury Fizycznej. Oddzial w Szczeci-
nie]. Szczecin [US], 2010. Sygn.:
W 43650; CZYT. 43649

BIEDRON A.: Turystyka motocyklowa
w Polsce charakterystyka zjawiska
i konsumentéw : prognoza rozwoju. War-
szawa : ,Difin”, cop. 2011. Sygn.: CZYT.
338.48-52

BIELEC G., POLTORAK W., WAR-
CHOL K.: Zarys teorii i metodyki rekreacji
ruchowej. Krakéw : ,Proksenia” ; [Rze-
szo6w| : Uniw. Rzeszowski, 2011. Sygn.:
W 44008-44009; CZYT. 379.8

Nowoczesne hotelarstwo : od projektowa-
nia do wyposazenia |/ pod red. Z. Bladka ;
[aut. Z. Bladek, W. Bladek, S. Manikow-
ski]. Poznan : ,Palladium Architekci” -
Bladek, Manikowski ; Warszawa : Of.
Wydawniczo-Poligraficzna ,Adam”, cop.
2010. Sygn.: CZYT. 64

CABAJ W., KRUCZEK Z.: Podstawy
geografii turystycznej. Wyd. 3 zaktual.
Krakéow sProksenia”, 2010. Sygn.:
W 44013; CZYT. 338.482/.483

CHUDOBA T.: Marketing w turystyce.
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Wyd. 3. Warszawa : ,CeDeWu”, 2011.
Sygn.: W 44030; CZYT. 338.486

DOKTOR D.: Geografia turystyczna
Polski : zagadnienia wybrane : materiat
pomocniczy dla kandydatéw na pilotow
wycieczek. Warszawa : ,Riposta”, 2010.
Sygn.: CZYT. 338.482/.483

Ekologia w turystyce jako tendencja
rozwoju gospodarki XXI wieku / [red. me-
ryt. T. Burzynski, M. Abram ; zesp. wy-
konawcow H. Handszuh i in.] ; Instytut
Turystyki w Krakowie. Krakéw : IT, 2011.
Sygn.: CZYT. 338.48

GRACZYKOWSKA B.: Peretki Slaska
Opolskiego widziane okiem studentow : pro-
dukt turystyczny. Opole : Of. Wydaw. PO,
2010. (Studia i Monografie / Politechnika
Opolska, ISSN 1429-6063 ; z. 266). Sygn.:
CZYT. 338.48-6

Informacja turystyczna / red. nauk.
A. Panasiuk ; aut. A. Gardzinska [i in.].
Warszawa : C.H. Beck, 2010. (Zarzadza-
nie. Turystyka, Rekreacja, Sport). Sygn.:
CZYT. 338.486

JANIKOWSKI R.: Zréwnowazona tury-
styka i sposoby jej ksztattowania | Goér-
noslaska Wyzsza Szkota Handlowa im.
Wojciecha Korfantego. Katedra UNESCO
Gospodarki Przestrzennej i Zarzadzania
Srodowiskowego. Katowice GWSH,
2010. Sygn.: CZYT. 338.486

JEDRUSIK M., MAKOWSKI J., PLIT F.:
Geografia turystyczna swiata : nowe tren-
dy : regiony turystyczne. Warszawa : Wy-
daw. Uniw. Warszawskiego, cop. 2010.
Sygn.: W 43691-43692; CZYT. 43690

KAISER A., SOKOLOWSKI M.: Elementy
promocji zdrowia rodziny w turystyce i re-
kreacji : podstawy teoretyczne. Poznan :
WWSTiZ, 2010. (Podreczniki / Wielkopol-

ska Wyzsza Szkola Turystyki i Zarzadzania
w Poznaniu ; nr 1). Sygn.: CZYT. 613

Kierunki rozwoju zeglarstwa i turystyki
wodnej : monografia |/ red. nauk. A.F.
Komorowski ; Akademia Wychowania Fi-
zycznego im. Jedrzeja Sniadeckiego
w Gdansku. Gdansk : Fundacja Promocji
Przemyshu Okretowego i Gospodarki
Morskiej, 2010. Sygn.: CZYT. 797.1/.2

KOSINIAK-KAMYSZ K., WOZNY K.
Osobliwosci turystyczne Roztocza Potu-
dniowego |/ Gornoslaska Wyzsza Szkota
Handlowa im. Wojciecha Korfantego. Ka-
towice GWSH, 2010. Sygn.: CZYT.
338.48

KOZLOWSKA D., RYSZKOWSKI W.:
101 kompetencji pilota wycieczek. War-
szawa : ,Difin”, cop. 2011. Sygn.: CZYT.
338.486

KRUCZEK Z., WAJDZIK M.: Metodyka
i technika pracy pilota - rezydenta. Wyd.
2 popr. Krakéw : ,Proksenia”, 2010. (Bib-
lioteka Metodyczna Turystyki ; 1). Sygn.:
W 44003; CZYT. 338.486

LOZINSKA M., LOZINSKI J.: Narty,
dancing, brydz w kurortach Drugiej Rze-
czypospolitej. Warszawa : Wydaw. Nauk.
PWN, cop. 2010. Sygn.: CZYT. 379.8

MALEWSKI K., KUSKA A.: Park im. Ta-
deusza Kosciuszki w Katowicach jako te-
ren rekreagji i edukacji ekologicznej /| Aka-
demia Wychowania Fizycznego im. Jerze-
go Kukuczki w Katowicach. Katowice :
Wydaw. AWF, 2010. Sygn.: W 43644-
-43645; CZYT. 43643

MARCISZEWSKA B.: Produkt turysty-
czny a ekonomia doswiadczen. Warszawa :
C.H. Beck, 2010. (Zarzadzanie. Turystyka,
Rekreacja, Sport). Sygn.: W 43710; CZYT.
43709



NOWOSCI W ZBIORACH

183

MICHALSKA-DUDEK 1., PRZEOREK-
-SMYKA R.: Marketing biur podrézy. War-
szawa : C.H. Beck, 2010. (Zarzadzanie.
Turystyka, Rekreacja, Sport). Sygn.:
W 43704; CZYT. 43703

MIKOS von ROHRSCHEIDT A.: Regio-
nalne szlaki tematyczne : idea, potencjal,
organizacja. Krakéw : ,Proksenia”, 2010.
(Monografie o Tematyce Turystycznej ; 6).
Sygn.: CZYT. 338.48-6

MILEWSKA M., STASIAK A.: Obstuga
informatyczna w hotelarstwie. Warszawa :
WSIiP, cop. 2010. (Technik Hotelarstwa /
Wydawnictwa Szkolne i Pedagogiczne).
Sygn.: CZYT. 64

Nauka i dydaktyka w turystyce i re-
kreacji / red. nauk. S. Tanas. £6dz : Lo-
dzkie Tow. Nauk. cop. 2010. Sygn.:
CZYT. 338.48

NIEMCZYK A.: Zachowania konsumen-
tow na rynku turystycznym. Krakow :
Wydaw. Uniw. Ekonomicznego, 2010.
Sygn.: CZYT. 338.48

NIEMIEC W., SADOWSKA S,
NIEMIEC O.: Wybrane zagadnienia
ochrony Srodowiska w turystyce / Polite-
chnika Rzeszowska, Panstwowa Wyzsza
Szkota Zawodowa w Nowym Saczu. Rze-
szow : Of. Wydaw. PRz., cop. 2010.
Sygn.: CZYT. 338.48

Pedagogiczne aspekty rekreacji, tury-
styki i wypoczynku dzieci i miodziezy
w przedszkolu, szkole i poza szkolq : pra-
ca zbiorowa |/ pod red. M. Kisiela. Dabro-
wa Gornicza : WSB, 2010. (Prace Nauko-
we Wyzszej Szkoly Biznesu w Dabrowie
Gorniczej). Sygn.: W 43793; CZYT. 379.8

Problemy turystyki i rekreacji : praca
zbiorowa. T. 2 / pod red. M. Dutkowskie-
go ; [Uniwersytet Szczecinski. Wydziat

Nauk o Ziemi]. Szczecin ; Wolczkowo : Of.
»in Plus”, 2009. Sygn.: CZYT. 338.48

Problemy turystyki i rekreacji : praca
zbiorowa. T. 3 / pod red. M. Dutkowskie-
go ; Uniwersytet Szczecinski. Wydziat
Nauk o Ziemi. Szczecin ; Wolczkowo : Of.
»n Plus”, 2010. Sygn.: CZYT. 338.48

Przedsiebiorczos$¢ w turystyce : zasady
i praktyka / pod red. nauk. M. Bednar-
czyk. Warszawa ,CeDeWu”, 2010.
Sygn.: W 43855; CZYT. 338.486

ROCHMINSKA A., STASIAK A.: Strate-
gie rozwoju turystyki w Polsce : wojewo-
dztwa i miasta do 200 tys. mieszkaricow [
red. A. Mularczyk ; Polska Agencja Rozwo-
ju Turystyki. Warszawa : Eurosystem -
Jarostaw Sleszyniski, 2011. (Raport / Wia-
domosci Turystyczne, ISSN 1641-2451).
Sygn.: CZYT. 338.48

Studia i materiaty z dziejow krajoz-
nawstwa polskiego : PTTK w roku sze$-
édziesieciolecia. T. 4 | [wybér materia-
16w oraz uklad t. E. Wieczorek i J. Umin-
ski] ; Polskie Towarzystwo Turystyczno-
-Krajoznawcze. Zarzad Gléwny. Komisja
Historii i Tradycji. Warszawa : ZG PTTK ;
Radom : ,Skaut.pl”, cop. 2010. Sygn.:
CZYT. 91

Turystyka kulturowa a regiony turysty-
czne w Polsce /[ red. nauk. D. Ortowski,
E. Puchnarewicz ; Wyzsza Szkola Tury-
styki i Jezykéw Obcych w Warszawie.
Warszawa : WSTiJO ; Krakéw : ,Libron” -
Filip Lohner, 2010. Sygn.: W 43897;
CZYT. 338.48-6

Turystyka spoleczna w regionie {o-
dzkim : praca zbiorowa | pod red. A. Sta-
siaka. bLodz Wydaw. WSTH, 2010.
Sygn.: CZYT. 338.48

Turystyka : testy i pytania : praca zbio-
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rowa [/ pod red. Z. Kruczka. Wyd. 5 popr.
i uzup. Krakow ,Proksenia”, 2011.
Sygn.: W 44005-44006; CZYT. 338.48

Turystyka w ujeciu interdyscyplinar-
nym / red. nauk. J. Wyrzykowski, Ja-
nusz Marak ; aut. rozdz. U. Bakowska-
-Morawska [i in.] ; WyzZsza Szkola Han-
dlowa we Wroctawiu. Wroctaw : WSH,
2010. Sygn.: CZYT. 338.48

Turystyka zréwnowazona / red. nauk.
A. Kowalczyk ; aut. Z. Burska [i in.]. War-
szawa : Wydaw. Nauk. PWN, 2010. (Tu-
rystyka). Sygn.: W 43721; CZYT. 43720

Uwarunkowania rozwoju  turystyki
w miedcie /| pod red. M. Lisowskiego.
Biatystok : Wyzsza Szkota Menedzerska :
Wyzsza Szkola Finanséw i Zarzadzania,
2010. Sygn.: CZYT. 338.48

WIECKOWSKI M.: Turystyka na ob-
szarach przygranicznych Polski. Warsza-
wa : IGiPZ PAN, 2010. (Prace Geografi-
czne |/ Polska Akademia Nauk. Instytut
Geografii i Przestrzennego Zagospodaro-
wania im. Stanislawa Leszczyckiego,
ISSN 0373-6547 ; nr 224). Sygn.: CZYT.
338.48

Wprowadzenie do fizjologii i metodyki
rekreacji ruchowej / pod red. nauk. A.
Eberhardta ; [aut. A. Czajkowska i in.].
Warszawa : ALMAMER Wyzsza Szkota
Ekonomiczna, 2011. Sygn.: W 43936-
-43937; CZYT. 379.8

Wspétczesne podréze kulturowe : praca
zbiorowa [/ pod red. M. Kazimierczaka.
Poznan : AWF, 2010. (Monografie / Aka-
demia Wychowania Fizycznego im. Euge-
niusza Piaseckiego w Poznaniu, ISSN
0239-7161 ; nr 400). Sygn.. CZYT.
338.48-6

ZEMLA M.: Warto$é dia klienta w pro-

cesie ksztattowania konkurencyjnosci ob-
szaru recepcji turystycznej/ Gornoslaska
Wyzsza Szkota Handlowa im. Wojciecha
Korfantego. Katowice GWSH, 2010.
Sygn.: W 42785; CZYT. 338.48

Matematyka, nauki przyrodnicze
i biologiczne

Biomechanika sportu |/ P. Grimshaw
[i in.]. Warszawa : Wydaw. Nauk. PWN,
2010. (Krotkie ~ Wyklady). Sygn.:
W 43696-43699, 43791; CZYT. 43695

Ekologia i ochrona Srodowiska : wybra-
ne zagadnienia / pod red. Z. Wnuka ;
aut. tekstow P. Lopatkiewicz, Z. Wnuk,
M. Ziaja. Wyd. 2 poszerz. Rzeszéw : Wy-
daw. Uniw. Rzeszowskiego, 2010. Sygn.:
CZYT. 502/504

Ekologia w turystyce jako tendencja
rozwoju gospodarki XXI wieku / [red. Me-
ryt. T. Burzynski, M. Abram ; zesp. wy-
konawcow H. Handszuh i in.] ; Instytut
Turystyki w Krakowie. Krakow : IT, 2011.
Sygn.: CZYT. 338.48

MALEWSKI K., KUSKA A.: Park im. Ta-
deusza Kosciuszki w Katowicach jako te-
ren rekreagji i edukacji ekologicznej /| Aka-
demia Wychowania Fizycznego im. Jerze-
go Kukuczki w Katowicach. Katowice :
Wydaw. AWF, 2010. Sygn.: W 43644-
-43645; CZYT. 43643

NIEMIEC W., SADOWSKA S,
NIEMIEC O.: Wybrane zagadnienia
ochrony Srodowiska w turystyce / Polite-
chnika Rzeszowska, Panstwowa Wyzsza
Szkota Zawodowa w Nowym Saczu. Rze-
szow : Of. Wydaw. PRz., cop. 2010.
Sygn.: CZYT. 338.48

NOWICKI G.: Wskazniki rozwoju biolo-
gicznego dzieci i mlodziezy regionu ku-
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Jjawsko-pomorskiego. Bydgoszcz : Wydaw.
KPSW, 2006. Sygn.: CZYT. 572

NOWICKI G.: Zmiany miedzypokolenio-
we rozwoju somatycznego i sprawnosci fi-
zycznej dzieci i mlodziezy : region bydgos-
ki 1935-1991 [/Wyzsza Szkola Pedagogi-
czna w Bydgoszczy. Bydgoszcz : Wydaw.
Uczelniane WSP, 1996. Sygn.: CZYT.

NOWICKI G., NOWICKI R.: Zréznico-
wanie morfologiczne i motoryczne a wiek
i rodzaj pracy zawodowej kobiet. Byd-
goszcz : Przeds. Marketingowe ,Logo”,
2010. Sygn.: CZYT. 796.012

Medycyna

AMEN D.G.: Z ADHD mozna wygrac :
Jjak poméc ludziom cierpigcym z powodu
ADHD i innych typéw zespotu zaburzen
uwagi. Warszawa : ,Medium”, 2010. (Ca-
ty Ten Mozg). Sygn.: CZYT. 159.9

ARAMINI M.: Bioetyka dla wszystkich.
Krakéw : ,eSPe”, 2011. Sygn.: CZYT. 61

Auksologia a promocja zdrowia. T. 5 /
pod red. A. Jopkiewicza ; Kieleckie Towa-
rzystwo Naukowe, ALMAMER Wyzsza
Szkola Ekonomiczna w Warszawie. Kiel-
ce : KTN ; Warszawa : ALMAMER Wyzsza
Szkota Ekonomiczna, 2010. Sygn.: CZYT.
613

BIERNAT R.: Strategia zapobiegania
urazom w siatkéwce : kompendium wie-
dzy dla lekarzy sportowych, treneréw,
trenerow przygotowania fizycznego, spor-
towych fizjoterapeutéw, masazystow i za-
wodnikéw : poprzez zapobieganie urazom
do lepszych wynikéw sportowych |/ Ol-
sztynska Szkota Wyzsza im. Jozefa Ru-
sieckiego. Olsztyn : Wydaw. OSW, 2010.
Sygn. W 44046 /+DVD; CZYT. 796.325

BORKOWSKA M., SZWILING Z.: Meto-

da NDT-Bobath : poradnik dla rodzicow.
Warszawa : Wydaw. Lekarskie PZWL, cop.
2011. Sygn.: W 43786; CZYT. 616-053.2

B6l w chorobach stawéw [ pod red. W.
Thustochowicza. Poznan : ,Termedia” Wy-
daw. Medyczne, 2010. Sygn.: W 43795;
CZYT. 616.7

BUKOWSKA-PIESTRZYNSKA A.: Mar-
keting ustug zdrowotnych : od budowania
wizerunku placéwki do zadowolenia kli-
entéow. Wyd. 3, dodr. Warszawa : ,CeDe-
Wu”, 2010. Sygn.: CZYT. 614

CORDAIN L., FRIEL J.: Dieta dla akty-
wnych. Wyd. 2. Warszawa : ,Buk Rower”,
2010. Sygn.: W 43929; CZYT. 796:61

Czynniki chroniqgce miodziez 15-letniq
przed podejmowaniem zachowan ryzyko-
wnych : raport z badari HBSC 2006 [ J.
Mazur |[i in.] ; Instytut Matki i Dziecka.
Zaklad Ochrony i Promocji Zdrowia Dzie-
ci i Mlodziezy. Warszawa : [IMiD], 2008.
Sygn.: CZYT. 613

DOMAGALA W., CHOSIA M., URASIN-
SKA E.: Podstawy patologii. Warszawa :
Wydaw. Lekarskie PZWL, cop. 2010.
Sygn.: CZYT. 616

EVANS N.: Anatomia w kulturystyce.
Warszawa : ,Muza”, cop. 2010. Sygn.:
W 43679-43680; CZYT. 43678

Fizjoterapia w geriatrii / red. nauk.
K. Wieczorowska-Tobis, T. Kostka, A.M.
Borowicz ; aut. A.M. Borowicz [i in.].
Warszawa : Wydaw. Lekarskie PZWL,
cop. 2011. Sygn.: W 43779-43780;
CZYT. 616-053.9

GEMBALCZYK I.: Edukacyjne aspekty
promowania zdrowia w $rodowisku lokal-
nym / [Panstwowa Wyzsza Szkota Zawo-
dowa w Raciborzu]. Racibérz : Wydaw.
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PWSZ, 2010. Sygn.: CZYT. 613

JAGIELLO M.: Wolanie w gorach : wy-
padki i akcje ratunkowe w Tatrach. War-
szawa Jskry”, cop. 2006. Sygn.:
W 43723

JASKOLSKI A., JASKOLSKA A.: Pod-
stawy fizjologii wysitku fizycznego z zary-
sem fizjologii cztowieka |/ Akademia Wy-
chowania Fizycznego we Wroclawiu.
Wyd. 3 zm. i uzup., dodr. Wroclaw : Wy-
daw. AWF, 2009. Sygn.: CZYT. 796.012

JODZIO K.: Diagnostyka neuropsycho-
logiczna w praktyce klinicznej. Warszawa :
,Difin”, cop. 2011. (Engram). Sygn.: CZYT.
616.8

KAISER A., SOKOLOWSKI M.: Elementy
promogji zdrowia rodziny w turystyce i re-
kreagji : podstawy teoretyczne. Poznan :
WWSTiZ, 2010. (Podreczniki / Wielkopol-
ska Wyzsza Szkola Turystyki i Zarzadzania
w Poznaniu ; nr 1). Sygn.: CZYT. 613

KNEIPP S.: M¢j testament dla zdro-
wych i chorych. Kempten (Bawaria)
Ksiegarnia Joézef Kosel, [1895]. Sygn.:
CZYT. KKD

Kompresjoterapia |/ pod red. A. Jawie-
nia i M.T. Szewczyk. Poznan : ,Termedia”
Wydaw. Medyczne, 2009. Sygn.: CZYT.
616.1

KOSTOPOULOS D., RIZOPOULOS K.:
Punkty spustowe i terapia miesniowo-po-
wieziowa. Wyd. pol. / red. nauk. D. Ba-
kowska. Warszawa : DB Publishing -
Dobrogniewa Bakowska, cop. 2010.
Sygn.: W 43925-43927; CZYT. 615.8

MCKENZIE R.: Wylecz swoje plecy.
Wyd. pol. / red. nauk. T. Stengert. War-
szawa : ,Med-Media”, cop. 2010. Sygn.:
CZYT. 615.8

MATYJA M., GOGOLA A.: Edukacja
sensomotoryczna niemowlqt / Akademia
Wychowania Fizycznego im. Jerzego Ku-
kuczki w Katowicach. Wyd. 4. Katowice :
Wydaw. AWF, 2010. Sygn.: W 43617-
-43630; CZYT. 43616

Marketing w ochronie zdrowia /[ red.
nauk. A. Czerw ; [aut. K. Tereszczynska
i in.]. Warszawa : ,Difin”, cop. 2010.
Sygn.: CZYT. 43706

Medycyna i analiza danych. Krakéw :
»otatSoft Polska”, 2010. Sygn.: W 439609;
CZYT. 43670

Medycyna sportowa : wspdlczesne me-
tody diagnostyki i leczenia |/ red. nauk.
P.J. McMahon ; [aut. D. Armfield i in.].
Wyd. 1, dodr. Warszawa : Wydaw. Lekar-
skie PZWL, cop. 2010. Sygn.: W 43783-
-43784

NOWICKI G., NOWICKI R.: Zréznico-
wanie morfologiczne i motoryczne a wiek
i rodzaj pracy zawodowej kobiet. Byd-
goszcz : Przeds. Marketingowe ,Logo”,
2010. Sygn.: CZYT. 796.012

Obrzek chionny / pod red. P. Checin-
skiego. Poznan : ,Termedia” Wydaw. Me-
dyczne, 2010. Sygn.: W 43836; CZYT.
616

OGOREVC M.: Medycyna alternaty-
wna w sporcie. Katowice ,KOS”, 2011.
Sygn.: W 44021; CZYT. 796

PAWLAK M.: Biologiczne uwarunkowa-
nia bolu. Poznan : AWF, 2010. (Podre-
czniki / Akademia Wychowania Fizy-
cznego im. Eugeniusza Piaseckiego w Po-
znaniu, ISSN 0303-5107 ; nr 62). Sygn.:
CZYT. 612

Physical activity and type 2 diabetes :
therapeutic effects and mechanisms of
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action / eds. J.A. Hawley, J.R. Zierath.
Champaign, Il. : Human Kinetics, cop.
2008. Sygn.: W 44000

POP T.: Ocena wplywu rehabilitacji
z wykorzystaniem koncepcji Propriocepty-
wnego Nerwowo-Miesniowego Torowania
na poprawe funkcji koriczyny gémej i dy-
namike zmian w strukturach barku u cho-
rych po udarze mézgu. Rzeszow : Wydaw.
Uniw. Rzeszowskiego, 2010. Sygn.:
CZYT. 616.8

PRETKIEWICZ-ABACJEW E.: Postepo-
wanie korekcyjne w wadach postawy cia-
ta : [zbiér zadan dla studentow AWFLS] /
Akademia Wychowania Fizycznego
i Sportu im. Jedrzeja Sniadeckiego
w Gdansku. Wyd. 4. Gdansk : Wydaw.
Uczelniane AWFiS, 2009. Sygn.: CZYT.
615.8

Problemy wieku dojrzewania. Cz. 1,
Zdrowie miodziezy |/ red. oprac. E. Kola-
rzyk. Warszawa : Polskie Towarzystwo
Higieniczne, 2000. (Problemy Higieny,
ISSN 0860-0309 ; nr 68). Sygn.: CZYT.
43651/Cz.1

Problemy wieku dojrzewania. Cz. 2,
Prozdrowotny styl zycia |/ red. oprac. E.
Kolarzyk. Warszawa : Polskie Towarzy-
stwo Higieniczne, 2000. (Problemy Higie-
ny, ISSN 0860-0309 ; nr 69). Sygn.:
CZYT. 43651/Cz.2

RAKOWSKI A.: Kregostup w stresie :
Jjak usunaé bdl i jego przyczyny. Wyd. 5.
Gdansk ; Sopot : Gdanskie Wydaw. Psy-
chologiczne, 2011. Sygn.: CZYT. 616.7

Rehabilitacja w pielegniarstwie |/ pod
red. D. Kurpas i K. Kassolika ; [Panstwo-
wa Medyczna Wyzsza Szkola Zawodowa
w Opolu]. Wroctaw : ,Continuo”, 2010.
Sygn.: W 43966-43967; CZYT. 616

Rehabilitation for the postsurgical or-
thopedic patient |/ ed. by L. Maxey,
J. Magnusson. 2nd ed. St. Louis, Mis-
souri : Mosby Elsevier, cop. 2007. Sygn.:
W 44001

Reumatologia kliniczna / pod red. Mar-
ka Brzosko. Wyd. 2 rozsz. Szczecin : Wy-
daw. Pomorskiego Uniw. Medycznego,
2010. Sygn.: CZYT. 616

Reumatologia kliniczna. T. 1 / red. nauk.
I. Zimmermann-Goérska ; [aut. A. Bachta
iin.]. Wyd. 1, dodr. Warszawa : Wydaw.
Lekarskie PZWL, cop. 2009.(Zlota Seria
Interny Polskiej). Sygn.: CZYT. 616

Reumatologia kliniczna. T. 2 / red. nauk.
I. Zimmermann-Goérska ; [aut. A. Bachta
iin.]. Wyd. 1, dodr. Warszawa : Wydaw.
Lekarskie PZWL, cop. 2009.(Zlota Seria
Interny Polskiej). Sygn.: CZYT. 616

SADOWSKI B.: Uktad nerwowy i na-
rzady zmystéw. Krakéw : Wydaw. Uniw.
Jagielloniskiego, 2009. (Podstawy Fizjolo-
gii Czlowieka / pod red. S.J. Konturka).
Sygn.: CZYT. 43689

SAHAJ T.: Choroba i niepetnospra-
wnos$¢é w kontekscie aktywnodci ruchowej
i sportu : szkice spoteczne. Poznan : AWF,
2010. (Monografie / Akademia Wychowa-
nia Fizycznego im. Eugeniusza Piaseckie-
go w Poznaniu, ISSN 0239-7161 ; nr
399). Sygn.: CZYT. 796

SCHUNKE M., SCHULTE E., SCHUMA-
CHER U.: Prometeusz - atlas anatomii czto-
wieka. T. 1, Anatomia ogdlna i uktad mies-
niowo-szkieletowy. Wyd. 1 pol. / red. J.S.
Gielecki, A. Zurada. Wroctaw : ,MedPharm
Polska”, cop. 2009. Sygn.: W 43731/T.1,
43734/T.1; CZYT. 611

SCHUNKE M., SCHULTE E., SCHU-
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MACHER U.: Prometeusz — atlas anatomii
cztowieka. T. 2, Szyja i narzady. Wyd.
1 pol. / red. W. Nowak, J.A. Walocha,
G. Goncerz. Wroclaw : ,MedPharm Pol-
ska”, cop. 2008. Sygn.: W 43731/T.2,
43734/T.2; CZYT. 611

SCHUNKE M., SCHULTE E., SCHU-
MACHER U.: Prometeusz — atlas anatomii
cztowieka. T. 3, Glowa i neuroanatomia.
Wyd. 1 pol. / red. R. Aleksandrowicz
[i in.]. Wroctaw : ,MedPharm Polska”,
cop. 2009. Sygn.: W 43731/T.3, 43734/
T.3; CZYT. 611

Status materialny rodziny i otoczenia
a samopoczucie i styl zycia mlodziezy 15-
-letniej : wyniki badarn HBSC 2006 w uje-
ciu $rodowiskowym /[ pod red. J. Mazur.
Warszawa : Instytut Matki i Dziecka,
2007. Sygn.: CZYT. 613

Stwardnienie rozsiane / C.H. Polman [i
in.]. Warszawa Wydaw. Lekarskie
PZWL, cop. 2011. Sygn.: CZYT. 616.8

Trening fizyczny w wybranych choro-
bach narzqdéw wewnetrznych — dlacze-
go? jak? : podrecznik dla studentéw / pod
red. C. Kucio i Z. Nowaka ; Akademia
Wychowania Fizycznego im. Jerzego Ku-
kuczki w Katowicach. Katowice : Wydaw.
AWF, 2011. Sygn.: W 43953-43961;
CZYT. 616

TUBEK S., SZYGULA R., TUBEK I.:
Segmentarna budowa ciata. Opole : Of.
Wydaw. Politechniki Opolskiej, 2009.
Sygn.: W 43862; CZYT. 611

WILAND P., MADEJ M.: Remisja
w reumatoidalnym zapaleniu stawoéw.
Wroctaw : Goérnicki Wydaw. Medyczne,
cop. 2010. Sygn.: CZYT. 616

Wprowadzenie do fizjologii i metodyki re-
kreacji ruchowej / pod red. nauk. A. Eber-

hardta ; [aut. A. Czajkowska i in.]. War-
szawa : ALMAMER Wyzsza Szkota Eko-
nomiczna, 2011. Sygn.: W 43936-43937;
CZYT. 379.8

ADARKO E., JUNGER J., BARABASZ
Z.: Physical activity and health of the stu-
dents from Carphatian Euroregion | Pan-
stwowa Wyzsza Szkola Zawodowa
w Krosnie, Uniwersytet Rzeszowski. Wy-
dzial Wychowania Fizycznego. Rzeszow :
Wydaw. UR, 2010. Sygn.: W 43985

ZAORSKA M.: Edukacja i rehabilitacja
0s6b gluchoniewidomych w Polsce i Rosji :
(rozwoj i stan obecny). Torun : Wydaw.
Nauk. Uniw. Mikotaja Kopernika, 2010.
Sygn.: CZYT. 376

Zdrowie subiektywne, styl zycia i $ro-
dowisko  psychospoleczne  miodziezy
szkolnej w Polsce : raport techniczny z ba-
dann HBSC 2006 | oprac. J. Mazur, B.
Woynarowska, H. Kotolo ; Instytut Matki
i Dziecka. Zaklad Epidemiologii. Warsza-
wa : IMiD, 2007. Sygn.: CZYT. 613

Zesp6t Turnera /| W. Jez [iin.]. Poznan :
yslermedia” Wydaw. Medyczne, 2010.
Sygn.: CZYT. 616

Organizacja i zarzadzanie

BENNEWICZ M.: Coaching i mentoring
w praktyce : [podrecznik dla menedzeréw,
zawodowych coachow i pasjonatéw]. War-
szawa : G+J Gruner+Jahr Polska, cop.
2011. (Ksiazki G+J). Sygn.: CZYT. 005

HAMILTON C.: Skuteczna komunikacja
w biznesie. Wyd. pol. / red. nauk. T. Rze-
pa. Warszawa : Wydaw. Nauk. PWN,
2011. Sygn.: W 44037; CZYT. 005

KOWALCZYK E.. Kontrola zarzgdcza
w jednostce sektora finanséw publicznych :
wzory instrukgji i procedur. Wroctaw : ,Pres-
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scom”, 2010. (Biblioteka Finanse Publi-
czne). Sygn.: CZYT. 336

KRAWIEC F.: Zarzqdzanie strategiq fir-
my. Warszawa : ,,Difin”, cop. 2011. Sygn.:
CZYT. 658/659

LAW H., IRELAND S., HUSSAIN Z.:
Psychologia coachingu. Wyd. pol. / red.
nauk. E. Hornowska. Warszawa : Wy-
daw. Nauk. PWN, 2010. Sygn.: CZYT.
005

MILLER P.: Systemowe zarzqdzanie ja-
kosciq : koncepcja systemu, ocena syste-
mu, wspomaganie decyzji. Warszawa :
,Difin”, cop. 2011. Sygn.: CZYT. 005

Nowe kierunki w zarzadzaniu : podre-
cznik akademicki / red. nauk. M. Koste-
ra. Warszawa Wydaw. Akademickie
i Profesjonalne, 2008. Sygn.: W 43574;
CZYT. 005

Przedsiebiorczo$¢ akademicka [ [red.
B. Koscik, M. Stawinska]. Lublin : ,Pie-
trzak”, 2010. Sygn.: CZYT. 43653

Nauki techniczne, rolnictwo

Agroturystyka, energia odnawialna,
ekorolnictwo, ksztattowanie $rodowiska [
red. T. Malczyk. Nysa Of. Wydaw.
PWSZ, 2010. (Nyski Festiwal Nauki. Za-
rzadzanie Wiedza w Regionie ; nr 1).
Sygn.: CZYT. 005

Sport

ADAMCAK S., NEMEC M.: Pohybove
hry a skolska telesna a sportova vychova /
Univerzita Mateja Bela v Banskej Bystrici.
Fakulta humanitnych vied. Banska By-
strica : Univerzita Mateja Bela. Fakulta
humanitnych vied, 2010. Sygn.: W 44060

Aktywnos$é przez cale zycie : zdrowie

i sprawnosé¢ studentéow pod kontrola [
red. Z. Barabasz, E. Zadarko. Krosno :
Panstwowa Wyzsza Szkola Zawodowa,
2010. Sygn.: CZYT. 796

Aktywnosé ruchowa ludzi w réznym
wieku / [red. nauk. D. Umiastowska ;
Uniwersytet Szczecinski i Polskie Towa-
rzystwo Naukowe Kultury Fizycznej].
Szczecin : Wydaw. Promocyjne ,Alba-
tros”, 2010. Sygn.:. W 43648; CZYT.
43647

Aktywnosé ruchowa ludzi w réznym
wieku : XV miedzynarodowa konferencja
naukowa, Szczecin — Malkocin, 2-3 gru-
dnia 2010 : streszczenia | [Uniwersytet
Szczecinski, Polskie Towarzystwo Nauko-
we Kultury Fizycznej. Oddzial w Szczeci-
nie|]. Szczecin [US], 2010. Sygn.:
W 43650; CZYT. 43649

BALCEREK A., LAURENTOWSKI F.:
Wychowanie fizyczne w klasach IV
szkoly ogélnoksztalcqcej. Warszawa
»Soport i Turystyka”, 1954. (Biblioteka
Kultury Fizycznej). Sygn.: CZYT. KKD

BARTLE C., NEWSUM G.: Trening ko-
nia sportowego : ujezdzenie, skoki, kros.
Lodz : ,Galaktyka”, cop. 2010. Sygn.:
CZYT. 43719

BIELECKI A.: Moje spotkania z ,Czar-
nymi”. Kutno : Andrzej Bielecki, 2010.
Sygn.: CZYT. 796.332

BIERNAT R.: Strategia zapobiegania
urazom w siatkéwce : kompendium wie-
dzy dla lekarzy sportowych, trenerow,
trenerow przygotowania fizycznego, spor-
towych fizjoterapeutéw, masazystow i za-
wodnikéw : poprzez zapobieganie urazom
do lepszych wynikéw sportowych [/ Ol-
sztynska Szkota Wyzsza im. Jézefa Ru-
sieckiego. Olsztyn : Wydaw. OSW, 2010.
Sygn. W 44046/+DVD; CZYT. 796.325
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Biomechanika sportu |/ P. Grimshaw
[i in.]. Warszawa : Wydaw. Nauk. PWN,
2010. (Krotkie ~ Wyklady). Sygn.:
W 43696-43699, 43791; CZYT. 43695

BISCHOPS K., GERARDS H.W.: Pitka
nozna : rozgrzewka i ¢wiczenia rozluznia-
jaco-uspokajajace [ [konsult. meryt. K.
Paluszek]. [Zérawina] : Of. Wydaw. ,Mar-
shal Polska”, cop. 2008. Sygn.: CZYT.
796.332

CAPOEIRA N.: Capoeira : filozofia i styl
zycia. Wroctaw ; Lutynia ,2Purana”,
2010. Sygn.: W 43684; CZYT. 43683

CORDAIN L., FRIEL J.: Dieta dla akty-
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go Kukuczki w Katowicach. Katowice :
Wydaw. AWF, 2010. Sygn.: W 43823-
-43826; CZYT. 378

DEMEILLES L., KRUSZEWSKI M.:
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CZYT. 37.091

WESOLOWSKI P.: 100 lat Widzewa
£6dz. Bydgoszcz : ,camVERS”, cop. 2010.
Sygn.: CZYT. 796.332
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Wydaw. Giéwnego Komitetu Kultury Fi-
zycznej, 1952. (Biblioteka Kultury Fizy-
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www.studiodemos.com.pl
Studio Nagran Demos powstato latem 2004 roku. Istniejemy dlatego,
ze muzyka jest naszg pasja i poswiecamy jej caly swoj czas.
Nasza oferta przenaczona jest dla wszystkich, ktérzy chca zarejestrowaé
wilasne nagrania za przystepna cene.

W studiu nagrywali artysci hip-hopowi jak i z kregu szeroko pojetego rocka:
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obcych jak i typu Native w najpopularniejszych jezykach oraz mniej
popularnych jak japonski czy flamandzki.

Przygotowujemy udzwiekowienie reklam, infolinii telefonicznych,
multimedialnych stownikéw i rozméwek w wielu jezykach.

Pracujemy z materialem dzwiekowym w celu poprawy jego brzmienia,
odszumienia i ogolnej reedycji (kazdy dostepny nosnik).

Oferujemy nagrania w warunkach plenerowych.

Nagtasniamy koncerty.

Oferujemy profesjonalne warunki pracy dobre brzmienie i mila bezstresowa,
atmosfere.
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