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WARSZAWA

PIETNASCIE LAT WYCHOWANIA FlI-
ZYCZNEGO W POLSCE E- $mialo mozemy

stwierdzi¢, ze wychowanie fizyczne w Polsce jest oparte na racjonal-
nych podstawach i, w poréwnaniu z innemi' panstwami, szybko znalazto
wiasciwg droge swego rozwoju. Zawdziecza to swoim pionierom, ktorzy
w ciezkich czasach niewoli, niezrazeni trudnosciami, pracowali $wiado-
mie, na odcinku wychowania fizycznego narodu, dla lepszego jutra Pol-
ski. Najzastuzensi z posrod nich, bo tych tylko szczupto$¢ miejsca po*-
zwala nam wyliczyé, sa to? Prof. Dr. H. Jordan, twdrca ogréodkow dzie-
ciecych, Prof. Dr. E. Piasecki (praca praktyczna, dydaktyczna, naukowa,
propagandowa, organizatorska i reformatorska), E. Cenar, W. Sikorski,
H. Kuczalska, W. Koztowski, Gebethneré6wna, H. Olszewska, Germa-
néwna, Majowna, Dr. Drabczyk, Dr. Wyrzykowski, Z. Wyrobek, B. Ol-
szewski. E. Rezultatem ich pracy byto stopniowe (od r. 1904) opano-
wywanie szikdt przez system gimnastyki szwedzkiej, ktéra wkracza na-
wet na teren Zwigzku Sokolego, hotdujgcego systemowi gimnastyki
niemieckiej, tjl Zwrotnym punktem w rozwoju W. F. w Polsce byto
utworzenie w pierwszych miesigcach 1918 roku referatu Higjeny Szkolnej
i W. F. przy Ministerstwie Wyznan Rei. i O$wiecenia Publicznego, ktore
zostato zorganizowane w styczniu 1918 roku. Pierwszym referentem byt
Dr. Wiadystaw Osmolski, ktéry latem tegoz roku zorganizowat kurs dla
kierownikéw ¢wiczen cielesnych. W dniach 20, 21 i 22 wrze$nia 1918 r.
odbyt sie Zjazd Polskich ZrzeszeA Sportowych i Gimnastycznych, na kt6-
rym powziete zostaty, miedzy innemi, dwie znamienne uchwaly: D-ra
T. Drabczyka: »Gimnastyka szkolna ma by¢ przedmiotem obowigzuja-
cym wszystkich ucz.niow«, oraz D-ra Wt Osmolskiego: »Zjazd uznaje
potrzebe najrychlejszego przygotowania kadr wychowawcdéw fizycznych
z wyksztatceniem og6lnem i fachowem«, E, Organizacija

Przykro nam, ze nie mogliSmy zamiesci¢ podobizn wszystkich os6b
wymienionych w tek$cie, lecz nie otrzymalismy Ich fotografij.
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wychowania fizycznego. W pierwszych latach Odro-
dzonej Polski wychowaniem fizycznem opiekuje sie: Ministerstwo Wy-
znan Religijnych i OSwiecenia Publicznego przez swdj referat, ktérego
kierownikiem jest wspomniany Dr. WI. Osmolski, a od roku 1919 Wt
Swiatope%k-Zawadzki, Ministerstwo Zdrowia, na terenie ktdrego dziata
wybitny fachowiec higjeny wychowawczej Dr. St. Kopczynski i Mini-
sterstwo Spraw Wojskowych, w ktérem juz w roku 1919, przy poparciu
Gen. J. Jacyny, organizujag wydzial wychowania fizycznego Dr. Wk
Osmolski i Alojzy Pawetek. Po zniesieniu Ministerstwa Zdrowia — spra-
wami wychowania fizycznego zajmujg sie az do chwili obecnej Minister-
stwo W. R. i O. P. i Min. Spraw Wojskowych, jednakze formy organi-
zacyjne ulegajg zmianom. W kwietniu
1920 roku w Min. W. R. i O. P. powsta-
je Wydziat Higjeny i Wych. Fiz. pod
kierownictwem Dr. S. Kopczynskiego,
a referentem wychowania fizycznego
jest w dalszym ciggu dyrektor Pan-
stwowego Instytutu Wych. Fiz. Dr. Wi
Swiatopetk-Zawadzki. Od jesieni 1926
roku zaczyna sie okres gruntownej re-
organizacji. W listopadzie tegoz roku
zostaje powotany na stanowisko ria-

-WB -W ox-" czelnego wizytatora wychowania fi-
Jf’ J zycznego do Min. W. R. i O. P. Ptk. W.
Sikorski, a w styczniu nastepnego roku

fi'--r, 2y " naczelnikiem wydziatu zostaje Pik. Ki-
PROF. dr'E. PIASECKI. linski’ "iedtug° Potem przecho-

dzi na stanowisko vice-dyrektora Pan-
stwowego Urzedu Wychowania Fizycznego i Przysposobienia Wojsko-
wego. Od roku 1929 nastaje okres stabilizacji (pod wzgledem personal-
nym). Naczelnikiem Wydzialu Wych. Fiz. Min. W. R. i O. P. zostaje
P. Bionski, ktéry petni te obowigzki do dnia dzisiejszego, . Jezeli
chodzi o wojsko to trudno oddzieli¢ prace cywilnych i wojskowych, tak
ona sie zazebia, a w rezultacie stuzy catemu spoteczenstwu — i mtodzie-
zy i dorostym. W drugiej potowie 1919 roku odbywa sie we Lwowie
kurs wych. fiz. dla oficerow i podoficerow. Komendantem i instruktorem
kursu jest Kpt. Walerjan Sikorski. Od nastepnego za$ roku organi-
zowane sg Kursy Oficerskie i Kompanje Gimnastyczno-Sportowe Pod-
oficerskie w Poznaniu. Wtedy to ukazuje sie mata, ale bardzo cenna,
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ksigzka Kpt. W. Sikorskiego: »Cwiczenia gimnastycznie, zabawy i gry
oraz piesni zoinierskie na okres wyszkolenia rekrutax. W niej odzwier-
ciadlajg sie zasady odrebnej metody, dostosowanej do naszych potrzeb,
chociaz opartej o system Linga. If. Zjazd inspektorow D. O. Gen.
w Warszawie, ze wspoétudziatem przedstawicieli $Swiata sportowego
i gimnastycznego, na ktérym, miedzy innemi, demonstruje grupe po-
znanska Mjr. W. Sikorski, prowadzong wedtug wtasnej metody, przyj-
muje te metode dla wojska i uznaje rowniez jej wartos¢ dla szkot.
W . Sikorski otrzymuje polecenie opracowania, na podstawie tejze me-
tody, »Regulaminu W. F.«, ktdry zostaje zatwierdzony oraz wystepuje
z wnioskiem o organizacji wakacyjnych obozéw P. W. i w r. 1922 pro-

PIERWSZY KURS W. F, DLA NAUCZYCIELI POD KIERUNKIEM DR. W. OSMOLSKIEGO
W WARSZAWIE 1918 R.

wadzi »Doswiadezalny obéz P. W. w Chatupach na Helu«. E, Od
wrzeé$nia 1921 zostaje Pptk. W. Sikorski komendantem nowootworzonej
Centralnej Wojskowej Szkoty Gimnastyki i Sportdw, za$ kierownikiem
naukowym Prof. E. Piasecki, instruktorem Por. J. Baran iJ. Fazanowicz.
N W listopadzie 1926 roku komendantem Centr. Wojsk. Szkoty Girnn.
i sportow zostaje Pptk. Dr. Wt Osmolski. W styczniu 1927 r. powstaje



WIZYT.'W. SIKORSKI.

DR. ST. KOPCZYNSKI.

Panstwowy Urz. Wych. Fiz. i Przysp.
Wojsk. (Dyrektor Ptk. Ulrych) i Na-
ukowa Rada Wychowania Fizyczne-
go, o ktérych powiemy jeszcze na
inuem miejscu. Sf, Szkolenie
nauczycieli i instruk-
toréw <¢wiczen ciele-
snych. Hi Z chwilg uzyskania,
niepodlegtosci mieliSmy skromny za-
step fachowcéw w dziedzinie wych.
fiz., ktérzy studja swe odbyli badz
zagranica, badz tez byli wspdipra-
cownikami lub uczniami tych pionie-
row — o ktdrych méwiliSmy. Dla-
tego tez nalezato szkoli¢ jaknajszyb-
ciej, chociazby na krdtkich kursach,
kadry nauczycieli i instruktorow.
WspomnieliSmy pierwszy kurs dla
nauczycieli ¢W. cielesnych w War-
szawie (lato 1918 r.) Od maja na-
stepnego roku Warszawa szkoli na-
uczycieli na kursach — pierwszy
oSmiomiesieczny — nastepnie rocz-
ne, zamienione w roku 1921 na Pan-
stwowy Instytut Wychowania Fi-
zycznego, ktoérego Dyrektorem od
poczatku jest Dr. Wt Swiatopetk-
Zawadzki. Réwnocze$nie w Pozna-
niu dziata wspomniana wyzej Cen-
tralna Wojskowa Szkota Gimnasty-
ki i Sportu. E. Na Uniwersytecie
Poznanskim, jako nadzwyczajny pro-
fesor higjeny szkolnej iteorji wycho-
wania fizycznego na wydziale filo-
zoficznym, Eugenjusz Piasecki od
roku 1919 tworzy podwaliny przy-
sztego »Studjum«, a uzyskawszy
dobre pomieszczenie (1921), obok
trzechletniego studjum, opiekuje sie:



jednorocznemi kursami (w latach
akademickich 1921/22 i 1922/23)
rownolegtemi z takiemiz kursami
krakowskiemi i warszawskiemi; Ze
Studjum stale wspdtpracuje Ppik.
W. Sikorski. W roku 1922, réwno-
cze$nie z uzyskaniem przez Prof.
Piaseckiego katedry prof. zwyczaj-
nego na wydziale lekarskim, Studjum
otrzymuje statut, uchwalony przez
Senat uniwersytecki. W roku 1927
powstaje podobne Studjum na Uni-
wersytecie Jagiellonskim. Kursy Stu-
djow sg trzyletnie, a absolwenci mo-
ga sie ubiega¢ o stopien magistra
wgchowania fizgcznego. W roku
1929 zostaje zamkniety Panstw. Inst.
Wych. Fiz. w Warszawie, oraz Centr. Szkota Wojsk. Gimn. i Sport, w Po-
znaniu, a na to miejsce otwarty, pod kierownictwem Pik. Dr. Wt Osmol-
skiego, Centralny Instytut Wychowania Fizycznego na Bielanach pod

DR. Wt. SWIATOPELK-ZAWADZKI.

W arszawg, ktory szkoli nauczycieli ¢wiczen cielesnych i instruk-
torow wojskowych. Oprocz wyzej wspomnianych kurséw i uczelni
organizowane sg wakacyjne kursy

dla nauczycieli szkét powszechnych ' b
i Srednich, ktére majg charakter , j

przeszkolenia lub doksztatcenia. Do

roku 1925 ¢éwiczenia cielesne byty

uwzgledniane tgcznie z innemi przed- aHHfc/' |
miotami nauczania, a od tego roku J

zostajg organizowane kursy specjat- u
ne dla nauczycieli szkdt powszech- :
nych, za$ od roku 1927 dla nauczy- /,
cieli szkét srednich organizowane sa

kursy przez Min. W. R. i O. P. wsp6t- EmL

Ogétem mamy obecnie wyszkolo-
nych w wyzej wymienionych uczel- _ j
niach (oprocz kurs6w wakacyjnych) wizyt. h. Olszewska.



1193 nauczycieli i instruktorow ¢wi-

czen cielesnych, w tej liczbie Kkilku-

dziesieciu magistrow wychowania fi-

zycznego. E. Szkolnictwo.

Jezeli chodzi o szkolnictwo, wzmian-

kowaliSmy juz organizacje wtadz

i szkolenie nauczycieli. Doda¢ jed-

nak nalezy, ze przy kuratorjach po-

szczeg6lnych Okregéw Szkolnych sa

specjalni Wizytatorzy Wychowania Fi-

zycznego, ktérzy przyczynili sie wy-

bitnie do podniesienia wychowania

* fizycznego na terenach swojej pracy.

W kuratorjum warszawskiem funda-

menty organizacji wychowania fizycz-

nego ktadt Wizytator Dr. Karol Mit-

naczelnik wydziatu min.W. r.10.p.  Kiewicz, petnigc réwnocze$nie funkcje

JOZEF BLONSKI.

wizytatora higjeny. Nastepnie stano-

wisko to obejmuje P. Helena Olszewska, cztonek Rady Naukowej W. F.,
wielce zastuzona dziataczka na polu ksztatcenia nauczycieli i tworzenia
nowych programow c¢wiczen cielesnych. W Kuratorjum Krakowskiem
wizytatorem jest P. Zygmunt Wyrobek, jeden z pierwszych twércow

harcerstwa polskiego i propagator zabaw i gier. W Kuratorjum Po-

CENTRALNY INSTYTUT-WYCHOWANIA”FIZYCZNEGO.



znanskiem funkcje te peini, wielokrot-
nie wzmiankowany Ppik. W. Sikorski,
autor pierwszorzednych podrecznikow.
Jf. Oprécz wizytatoréw sa przy Kura-
torjach instruktorzy. Niema niestety
ani wizytatora, ani instruktora Wych.
Fiz. przy Min. W. R. i O. P. tf. Pierw-
sze programy dla szk6t powszechnych
opracowat W. Sikorski w roku 1919,
a w koncu r. 1920 — dla szkoét $red-
nich. Programy te opieratly sie na gim-
nastyce wediug systemu Lingéw, zmo-
dyfikowanej w my$l metody autora.
W roku 1923 ulegaja on|s pierwszemu
przeredagowaniu, a w roku 1929 —

drugiemu, dokonanemu przez tegoz
W. Sikorskiego. Wtedy na miejsce

bolestaw Olszewski.

2 godzin tygodniowo éwiczen cielesnych, wprowadza sie w gimnazjach
3 godz. tygodniowo oraz gry popotudniowe. J- W biezagcym roku szkol-
nym Min. W. R. i O. P. wprowadzitlo nowe programy, ktére w szkole
powszechnej oparte sa na zabawach i grach; w gimnazjum, obok gimna-
styki, jako czynnik réwnorzedny wystepujg zabawy, gry i sporty. Wy-
miar godzin wynosi 2 tygodniowo oraz codzienne ¢wiczenia dziesiecio-
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minutowe, ponadto w gimnazjach 2 godz. tygodniowo zabaw i gier na
ucznia. If, P. O. S. Pierwszymi propagatorami Panstwowej Odznaki
Sportowej sg u nas, Pptk. W. Sikorski i Prof. E. Piaseckil W. Sikorski
wygtasza w roku 1924 na posiedzeniu Naczelnej Rady Wychowania Fi-
zycznego i P. W. referat o odznace sportowej na wzdr szwedzkiej
»ldrottsmarke«, a Prof. Piasecki: zjednywa dla tej mysli Zwigzek Pol-
skich Zwigzkoéw Sportowych, wreszcie realizuje sie ona w Radzie Nau-
kowej Wychowania Fizycznego i dnia 27 czerwca 1930 roku ukazuje sie
Rozporzadzenie Rady Ministrow o panstwowej odznace sportowej, na
podstawie ktorego Dyrektor P. U. W. F. i P. W. wydat 22.XIl. 1930.
Regulamin P. O. S., zmieniony |.VV. 1932 r. na obowigzujgcy dotychczas,
tf. Zycie sportowe wchodzina nowe tory poczawszy od owego
pamietnego Zjazdu Polskich Zrzeszen Sportowych i Gimnastycznych,
ktory odbyt sie w Warszawie we wrze$niu 1918 roku. W nastepnym
roku powstaje Polski Komitet Olimpijski. W 1922 tworzy sie Zwigzek
Zwigzkéw Sportowych, ktory w kwietniu nastepnego roku zwotuje Kon-
gres sportowy. If, W 1924 roku Polska bierze po raz pierwszy udziat
w Olimpjadzie, coprawda bez powodzenia. Za to w nastepnej (1928)
iw 1932 roku zdobywa coraz wieksze sukcesy. 1 Od czasu powstania
P. U. W. F. iP. W. ruchem sportowym Kkieruje i opiekuje si¢ ten Urzad.
E, Obecnie kazda galaz sportowa ma swojg organizacje pod nazwg
Polski Zwigzek (Narciarski i podobnie), ktére tgcza sie w Zwigzek
Zwigzkow, a oprécz tego nalezg do Zwigzku Miedzynarodowego danego
sportu, a w kraju dzielg sie na okregi (np. Warszawski, Lwowski).
Liczba cztonkéw wszystkich zwigzkéw sportowych przekracza p6t mi-
ljona. If, Oproécz stowarzyszen, ktére zajmujg sie wytgcznie sportem,
mamy i takie, w ktoérych wychowanie fizyczne, obok innych celéw, od-
grywa pierwszorzedng role. Do tych nalezg: Zwigzek Harcerstwa Pol-
skiego, wielce zastuzony na polu W. F. jeszcze z czasow niewoli (po-
nad 50.000 cztonkoéw), Polski Zwiazek Sokoli, ktéry wywart wybitny
wptyw na rozwéj W. F. (okoto 40.000), Zwigzek Strzelecki — przeszio
200.000 ¢wiczacych oraz szereg innych. 14l Kierowniczg role w roz-
woju wychowania fizycznego odegrata polska mys$l naukowa pedago-
giczna. Podstawy jej tkwig jeszcze w XVIII wieku: Ks. St. Konarski,
Komisja Edukacji Narodowej a nastepnie Prof. J. Sniadecki, Prof.
L. Bierkowski, Prof. H. Jordan, W. K. Koztowski, a wreszcie ze wspoét-
czesnych Prof. E. Piasecki. Musimy podkres$li¢, ze z chwilg uzyskania
niepodlegtosci mieliSmy bardzo nieliczng, ale wartosciowgq literature
tego przedmiotu. Jako wybitny teoretyk polski, europejskiej miary, wy-
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stepuje Prof. E. Piasecki, ktéry pomiedzy sw.erm 80 pracami, ma takie
dzieta, jak: Dzieje wychowania fizycznego, Zabawy i gry ruchowe
i Zarys teorji wychowania fizycznego. W dziale praktycznym braki lite-
ratury wypetnia W. Sikorski wydajac: System Linga w zarysie, wspom-
niane »Cwiczenia gimnastyczne, zabawy i gry oraz piesni zoierskie
na okres wyszkolenia rekruta«, wreszcie podrecznik Gimnastyki, w kto-
rym w catej petni uwypukla sie metoda jego szkoty. Dr. Wi Osmolski
w swych jedrnym stylem pisanych ksigzkach, trafia do szerokich rzesz
spoteczenstwa i zjednywa je dla wychowania fizycznego. <€ Powazng
role odegraly czasopisma. Juz w r. 1906 wychodzi pod redakcja
W. Koztowskiego »Ruch«. W foku 1920 zaczyna wychodzi¢ »Wyeho-
wanie fizyczme« pod redakcjg Prof. E. Piaseckiego, na tamach ktérego
wypowiadajg sie najwybitniejsi teoretycy i praktycy naszego dziatu wy-
chowania. Z nieistniejagcych pism wymienimy: Sport polski, Wycho-
wanie Sportowe i Wojskowe — pozniejszy Stadjon. Obecnie, procz
wymienionych wychodzg: Przeglad fizjologji ruchu, Start, Sport wodny.
(Z braku miejsca pomijamy inne). E. Kierunek w pracach naukowych
nada¢ miaty Rady Wychowania Fizycznego. Pierwszg byta Rada W. F.
i Kultury Cielesnej przy Min. Zdrowia (1921). Po zniesieniu Min. Zdro-
wia powstata przy Min. W. R. i O. P. Naczelna Rada W. F. i P. W. Do-
piero jednak Naukowa Rada Wych. Fiz. powotana do zycia dnia
28.1.1927 przez Marszatka Pitsudskiego i osobiscie przez Niego kie-
rowana wykazuje owocng dziatalnos¢. gL Prace naukowe koncentrujg
sie obecnie w: Laboratorjum Centr. Inst. Wych. Fiz. na Bielanach (Doc.
Mjr. Wt Missiuro, Doc. J. Mydlarski i inni), Pracowni fizjologji sportu
przy Zaktadzie Fizjologji U. W. (Doc. dr. Missiuro), Pracowni Studjum
Wych. Fiz. w Poznaniu (Prof. E. Piasecki, Dr. Stojanowski). Pozatem
wyktady z teorji wych. fiz. majg uniwersytety: Poznanski (Prof. E. Pia-
secki), Lwowski (Doc. Dybowski), Warszawski (Dr. Osmolski), Wilen-
ski (Dr. Osmolski). Pierwszorzedne prace publikuje Dr. Reicheréwna.
Obecnie nad wychowaniem fizycznem w Polsce czuwa P. U. W. F. i P.
W., z wyjatkiem szkolnictwa, ktore, w tym dziale, podlega Min. W. R.
i O. P. Instancjg opinjodawczg jest Naukowa Rada Wych. Fiz. P. U.
W. F-owi podlega 14 Okregowych Urzedéw, a jako organa panstwowo-
spoteczne dziatajg Wojewodzkie i Powiatowe Komitety W. F. i P. W.
1IJ, Nauczyciele ¢wiczen cielesnych poczatkowo grupowali sie przy Tow.
Naucz. Szkét Sr. i Wyzsz. w specjalnych Sekcjach. W roku 1927 na-
stepuje, dzieki staraniom prof. Piaseckiego, Naukowy Zjazd tych Sekcyj
w Poznaniu. Powstaje jeszcze szereg Zwigzkéw absolwentdw poszcze-
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g6inych uczelni (bytego P. I. W. F., C. I. W. F., Studjum Poznanskiego

i Krakowskiego). W styczniu roku 1933 organizuje sie Sekcja Nauczy-
cieli Wychowania Fizycznego Zwigzku Nauczycielstwa Polskiego, ktd-
rej organem jest »Wychowanie Fizyczne w Szkole«. Wiosng tegoz roku
-powstat Warszawski Okregowy Zwigzek Wychowawcdédw Fizycznych,
ktérego przewodniczacym obrano, wielce zastuzonego w szkoleniu
pierwszych kadr nauczycieli ¢wiczen cielesnych, Bolestawa Olszew-
skiego.

CZLOWIEK 1 SRODOWISKO- * angielski bio-

log i fizjolog Haldane trafnie wyraza sie, ze cechg istotng zycia jest
jednos$¢ budowy, czynnosci i otoczenia. Znaczy to w odniesieniu do czto-
wieka, ze jego -budowa zalezna jest od czynnosci, jakie wykonuje i od
srodowiska, w ktérem zyje; jego czynnos$ci zawisty od budowy cieles-nej
i od Srodowiska, wreszcie i Srodowisko od budowy ciata i jego -czynnosci.
tf. Gdy blizej przygladamy sie wzajemnemu stosunkowi cztowieka do
jego otoczenia — stwierdzamy, ze cztowiek ten zyje w dwéch $rodo-
wiskach: fizykalnem i psychi-cznem. Pierwsze stanowi $wiat m a-
terjalny — drugie istoty zyjace. Z jednej strony czio-
wiek wptywa zarowno na fizyczne jak ;na zywe swoje otoczeni-e, budu-
jac cywilizacje materjalng, -kulture ducha i -obyczaje, z drugiej sam jest
pod wptywami tych dwéch Srodowisk. Oddziatywanie cztowieka -na oto-
czenie jest najzywsze wtedy, gdy o-siaga on- dojrzato$¢ i petnie swych
sit zywotnych. Odwrotnie ulega on wptywom swego otoczenia najwiecej
wowczas, gdy jest miody, t. j. w tym okresie, gdy i budowa cielesna
i wszelkie czynnosci (fizjologiczne i psychiczne) ksztattujg sie i dosko-
nalg. Na tern wtasnie oparte sg pojecia: 1) naturalnego rozwoju
na podstawie zadatkéw konstytucjonalnych i roli bodZzcow Srodowisko-
wych na bieg tego rozwoju; 2) wplywoéw wychowawczych, gdzie $Swia-
dome dziatanie wychowawcy wybiera, normuje i dozuje bodzZce $rodo-
wiskowe zaréwno fizyczne jak psychiczne w celu pobudzania rozwoju

Niniejszg pracg zapoczatkowujemy cykl artykutéw Pik. Dr. Wiadystawa
Osmoélskiego, ktore beda sie pojawia¢ w kazdym z nastepnych numerdw.
Na tre$¢ tych artykutéow zlozg sie, przepracowane przez autora na uzy-
tez -naszego czasopisma, wyktady uniwersyteckie z zakresu teorji wy-
chowania fizycznego, wygtaszane w Warszawie w biezagcym r-oku aka-
demickim.
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w kierunku obranym; 3) lecznictwa, gdzie réwniez Swiadomie positku-
jemy sie sitami natury (fizycznemi i chemicznemi) oraz oddziatywaniem
psychiki obcej na osobnika. E- Rozw6j osobniczy w gruncie rzeczy od-
bywatby sie w sposéb naturalny dzieki preznosci ustrojow zywych i ro-
la wychowawcy bytaby tylko drugorzedng, pomocniczg gdyby nie to,
ze na dzisiejszym stopniu cywilizacji oba $rodowiska, t. j. zardwno fi-
zykalne jak psychiczne sg tak silnie zmodyfikowane przez szereg poko-
len, ze odbiegajg daleko od wyobrazenia o naturalnosci. A konserwa-
tywna natura ludzka ciagle jeszcze nastawiona jest na potrzebe bodz-
coéw naturalnych i pierwotnych; dlatego to pierwszem zadaniem wycho-
wawcy dzisiejszego jest przywraca¢ miodziezy potrzebne jej $rodowi-
sko naturalne. Wyrazajgc sie jezykiem potocznym — trzeba prowa-
dzi¢ dziatwe i mtodziez na tono natury, gdzie znajdg konieczne bodzce
rozwojowe t. zw. geofizyczne i geopsychiczne, a pod postacig wspdlnych
zabaw i gier ruchowych stwarza¢ naturalne S$rodowisko psychiczne,
w ktérem najlepiej, bo stopniowo, a spontanicznie odbywa sie rozwoj
poczu¢ i poje¢ gromadzkich. E. Jezeli chodzi o wptyw natury martwej,
»fizykalnej« na ustréj ludzki, to posrednikiem miedzy $rodowiskiem a bu-
dowg ustroju jest szereg czynnosci zmystowych, do ktérych wykonywa-
nia stuzg narzady zmystéw jak skora, oko, ucho it. &, ktére pod wpty-
wem bodzcéw geofizycznych i geopsychicznych przekazujg skutki swej
czynnos$ci catemu ustrojowi. Zastuguje tu na specjalng uwage skora,
narzagd o wielorakich uzdolnieniach i czynnosciach fizjologicznych, nie-
stusznie przez wielu nieSwiadomych jej roli uwazana za pancerz od-
dzielajacy zespot komoérek i tkanek ciata od $wiata zewnetrznego, gdy
rzeczywiscie jest ona, podobnie jak oko i ucho tgcznikiem — posSredni-
kiem dla budowy i czynnosci cielesnych ze Swiatem zewnetrznym m— $ro-
dowiskiem. Jezeli za$ chodzi o posrednika miedzy ustrojem indywidu-
alnym a S$rodowiskiem psychicznem, to mamy go nietylko we wzroku,
stuchu, mowie, ale przedewszystkiem w ruchu mie$niowym, w przesu-
waniu sie z miejsca na miejsce zapomocg ndég i wytwarzaniu rzeczy po-
zytecznych zapomocg rgk. Objawem zewnetrznym tych czynnosci psy-
cho-fizjologicznych jest ruch mechaniczny, ktéry mozna poniekad uwa-
za¢ za zjawisko rozgrywajgce sie na powierzchni ziemi, uzaleznione od
masy ziemi — sitg przyciagania. A gdy zaréwno powierzchnia ziemi
jak jej masa sg czynnikami geofizycznemu, mozemy sobie uSwiadomic
rozlegto$¢ oddziatywania geofizycznego na zycie fizjologiczne i psychicz-
ne ustroju i na jego procesy rozwojowe. E. Tak tez nalezy rozumiec
terminy: ¢wiczenia fizyczne, wychowanie fizycz-



100

n e. Punktem wyjscia sg tu elementy i warunki geofizyczne, czyli: kli-
mat, pogoda, teren, krajobraz i 'ruch. Sg to niewatpliwie czynniki fizy-
kalne, stanowigce podtoze bodZzcowe dla ztozonych procesé6w wewnatrz-
ustrojowych, ktore od prostych stosunkowo odruchow (jak np. zaczer-
wienienie skory od zimnej wody) dobiegajg do inteligencji 1 twdrczej
pracy umystowej. Zadaniem teorji wychowania fizycznego jest analiza
mwptywu na ustrdj: 1) Srodowiska fizykalnego, 2) $rodowiska psychicz-
nego. E. SRODOWISKO GEOFIZYCZNE. Istnieje wiele rozpraw
i artykutow, ktdre rozpatrujg wptyw poszczego6lnych czynnikéw fizykal-
nych na poszczeg6lne odcinki anatomiczne i czynno$ciowe ustroju.
E- Moim zamiarem jest da¢ obraz ogdlny czynnikéw fizykalnych na
caty ustréj ludzki, na te jedno$¢ zbudowang z ciata, a ozywiong duchem
i kierowang inteligencjg. Przedewszystkiem, co uwaza¢ za wptywy fi-
zykalne na ustr6j. Czy tramwaj przypadkowo tracajacy cztowieka i ta-
migcy mu noge jest czynnikiem fizykalnym w Zzyciu osobnika. Niby
tak, bo oddziatat mechanicznie. Ale tramwaj jest produktem cywilizacji
materjalnej i nie moze by¢ stawiany w rzedzie czynnikéw natury. Hell-
pach wprowadza terminy: czynniki geofizyczne ii geopsychiczne (Das
Atpine Naturgefuhl und diie geopsychische Abhamgigkeit 1913 — Die
geopsychische Erscheinungen 1923). Pod tg przez siebie wprowadzong
nazwg rozumie Hellpach bezpos$rednie wptywy pogody, klimatu, gleby
i krajobrazu na zycie cielesno - duchowe u cztowieka. Inni autorowie
niemieccy zaczynaja uzywaé terminu »czynniki kosmiczne«, uwazajac
nie bez racji, ze zjawiska klimatyczne z perjodyeznemi odchyleniami,
Swietlne, grawitacyjne, magnetyczne i t. p. zalezag odlsytuacji naszej
ziemskiej kuli we wszechSwiecie. Oczywista, ze omawiane pojecie kos-
micznos$ci nie ma nic wspdlnego z astrologja, cho¢ z dwiema gwiazda-
mi liczy¢ sie trzeba powaznie: ze stoicem i z ksigzycem. Stonce, zrddto
Swiatta, ciepta i energji promiennej jest warunkiem zycia. Ksiezyc wig-
ze sie z pewnemi okresowemi zjawiskami psychofizjologicznemi u Kko-
biet i zastuguje ponadto na uwage z powodu lunatyzmu. Nie mozna
wiec a priori odrzuca¢ wptywow astralnych stwierdzajgc, ze poza dwie-
ma gwiazdami wymienionemi inne narazie nie wchodzg w nasze rachu-
by. Znane nam czynniki geobiologiczne podzielimy nastepujaco:
1. okresowe: dzien — noc, zima — lato, przyptyw morski — odptyw;
2. state (w swej istocie, a zmienne w przejawach): a) elektrycznosé
powietrzna — ziemna (w duzym stopniu warunkujaca pogode), b) Swia-
tto: promienie chemiczne, radjoaktywne, c) ciepto przedmiotéow (wo-
dy, powietrza, ziemi), d) grawitacja (cisnienie barometryczne, ruch po-
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wietrzg), e) zjawiska chemiczne - fizykalne: zapachy, wonie, mgta,
deszcz, $nieg. Oczywiscie w maturze wszystkie te czynniki tworzg pewne
kompleksy, dajac w wyniku pogode i klimat,' glebe i teren. If. Meteo-
rolog Hann okre$la po go de jako skutek niewatpliwie zachodzacych
w danym momencie zjawisk atmosferycznych, a mianowicie: cieptoty
powietrza, jego pradow,- sktadu chemicznego, wilgotnosci, cisnienia ba-
rometrycznego, naelektryzowania, przeziemos$ci. Pojecie gleby obej-
muje préocz nawierzchni —-wody zaskdrne, radjoaktywnos$é, pytodajnosé,
urodzajno$é¢ (sktad chemiczny), elektrycznos$é, przycigganie (odbijaja-
ce -sie ma postawie i pracy miesni wyprostnych). Klimat oznacza
przebieg pdr roku i wedtug Rubnera obejmuje wszystkie uwarunkowa-
ne potozeniem geograficzmem wptywy na zdrowie. Hann nazywa klima-
tem pojecie o Srednich stanach atmosferycznych w pewnej okolicy. Juz
Hippokrates ktadt nacisk na zalezno$¢ usposobienia od podn-iebia (kli-
matu). Krajobraz czyli teren podtug Hellpacha to cato$¢ wra-
zen zmystowych, wywotanych u cztowieka przez pewien wycinek po-
wierzchni ziemi i odpowiedniego wycinka nieba, przyczem wchodzg tu
w gre: kolory, formy, elementy optyczne, akustyczne, powonieniowe,
smakowe. Duzy wptyw tu ma sposéb obserwacji, szybko$¢ przesuwania
sie, czas pozostawania i t. p. Dla nas jest oczywiscie najwazniejsze
jaki moze byé wptyw wyliczonych elementéw przyrody na ustréj ludzki.
Zgoéry powiedzmy sobie, ze narazie mozemy si¢ opiera¢ z jednej strony
na pracach, ktore dazyty do okreSlenia dziatania odrebnych elementow
natury na poszczegblne narzady i takiez czynno$ci — z drugiej na
obserwacjach empirycznych o charakterze ogdlnym. Postepujac ostroz-
nie, lepiej zatem bedzie moéwi¢ -0 mozliwosciach wptywéw i dla celu
wyktadu musimy uciec sie do -systematyzowania. Najpierw omowimy
oddziatywania na strone cielesng ustroju, potem na -duchowg, tp Nie
brak spostrzezen, ktére wykazuja dobroczynny wpltyw »tona natury«
na rosniecie, sprawno$¢ ruchowa, sktad krwi, czynno$ci wydzielnicze,
oddychanie i na krgzenie. DoSwiadczenie mowi, ze samopoczucie miesz-
czucha wiele zyskuje, gdy przeniesie sie w »ter-en«. Jak sie to dzieje?
Méwi sie o bodzcach tonicznych na narzagdy zmystow, na -nerwy nac-zy-
nioruchowe, na caty ukiad nerwowy wegetacyjny; nastroje psychiczne
i procesy umystowe miatyby j-uz byé nastepstwem odczuwan, dla kto-
rych podtozem zndw sag zjawiska chemiczne, w krazeniu i przewodnic-
twem nerwowem. ktatwo atoli tu natrafi¢ na rzeczy niezrozumiate (po-
zornie). Jak wiadomo tolerancja ustroju na C02dochodzi do 10/10.000.
W dusznej izbie fabrycznej stwierdzimy stosunek C02 — 4/10.000.
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Dlaczeg6z tedy wychodzac z tej izby na wolne powietrze odczuwamy
rozkosznie $wiezo$¢ powietrza? — Moze tu chodzi o inne czynniki jak
np. natadowanie elektryczne, cisnienie, wilgotnos$¢ i t. ip. — zapewne,
moze by¢, ze te czynniki swojg role odgrywaja, ale zachodzi tu jeszcze
pewna biologiczna reakcja ustroju, o ezem p6zniej, H. Co do reperku-
syj psychicznych, to pamietajac o sztuczno$ci wszelkich podziatéw zy-
cia duchowego mozemy wyodrebni¢ reakcje: zmystowe, intelektualne,
emocjonalne, wolowe. Zmystowe: optyczne, $wietlne. Swiatto
ma dodatnie znaczenie witalne. Energja promienna storica tworzy zycie
organiczne i w dalszej konsekwencji wybitnie oddzialtywa na samopoczu-
cie. Pewne barwy majg dziata¢ podniecajgco, inne uspokajajagco na uktad
nerwowy; wrazenia stuchowe, powonieniowe, dotykowe i mie$niowe
(formy ruchu, zetkniecie z przedmiotami, wiatr, zwir, $nieg, deszcz) —
wszystkie te wrazenia zmystowe stanowig aktualne elementy $wiadomo-
§ci i samopoczucia. Intelektualne: wszystkie zjawiska w oto-
czeniu dziatajg na Swiadomos$¢. Wplyw pogody na usposobienie jest
indywidualnie -rézny. Zdolno$¢ do pracy -moze by¢é wieksza w roéznych
porach dnia — zapewne nie bez przyczyny »fizykalnej«. Pracownicy
umystowi bywajg typu porannego i typu wieczornego. Sportowcy naj-
wiekszg sprawno$¢ osiggajg w godzinach popotudniowych. Zapewne
tutaj odgrywa role wrazliwos$¢ na sktadniki pogody i atmosfery. E -mo-
cjonalne. To co nazywamy nastrojem, usposobieniem jest zwig-
zane z pogoda, klimatem, glebg i krajobrazem. Reakcje te sa dwukie-
runkowe, réwnie dobrze mogag by¢ dodatnie jak ujemne, a stajg sie
punktem wyjscia dla stanéw duchowych pdézniejszych. Praktycznie waz-
ne, ze w momencie' ich powstawania mozemy zupetnie sobie nie zda-
waé sprawy z przyczyny, /ktéra wywotata na drodze odruchéw zmiane
usposobienia. BodzZce trwajgce lub powtarzajace sie moga -powodowac
trwate nastroje (pory roku), a nawet wysokie ich napiecie (wiosna —
sfera erotyczno - romantyczna). Wolowe: te zjawiska przebiega-
ja w Scistej tacznosci ze stanami emocjonalnemi i krytyczng $wiado-
moscig. Moga pod wpltywem czynnikéw »naturalnych« wytadowywaé
sie czynnos$ci o charakterze popeddéw, odruchow ztozonych, ktérym brak
umotywowania ze zwiekszeniem i zmniejszeniem uwagi. Tu gtos decy-
dujgcy ma konstytucja psychofizyczna, charakter i wychowanie. Uzna-
nie bezposredniego znaczenia zjawisk geofizycznych jako wywotywacza
pewnych standéw psychicznych (erotyzm, twérczo$¢) utatwia zrozumienie
powstania psychiki wyzszej jako produktu wptywow naturalnych przy-
rody otaczajgcej (Bergson — jego teorja rozwoju poje¢ moralnych



103
w drodze automatycznego wywolywania przez popedy checi i potrzeby
przeciwstawienia si¢). E- Na podstawie powiedzianego mozna stwier-
dzi¢, ze dotychczasowe nasze wiadomos$ci o wptywie geofizycznym na
psychofizyczny ustrdj cztowieka sa natury do$¢ ogolnikowej. Najwaz-
niejsze atoli jest to, ze zmiana pogody i przenoszenie sie z jednego Kkli-
matu do drugiego moze mie¢ znaczenie to ujemne, to w innych przy-
padkach dodatnie — wrecz lecznicze; nazywamy to zjawisko dwukie-
runkowoscig skutkow psychicznych, wywotanych tym samym bodzcem.
Zmiany por roku i zmiany miejsca pobytu stanowig catg game bodzcow
dla ustroju. W warunkach niekoniecznie patologicznych, ale juz sub-
normalnych ustr6j ludzki staje sie niezmiernie wrazliwym na bodzce
geofizyczne wskutek zmniejszonej zdolnoSci do przystosowania sie.
A przeciez przystosowanie to szereg zmian, ktére sa zarazem dalszemi
bodzcami psychofizjologicznemi. De Rudder (1931) wykazuje zwigzek
raptownych zmian pogody z chorobami, ktére nazywa meteorotropicz-
nemi (krup, eklampsja, coryza, gosSciec, zatory zylne, krwioplucie i t. d.).
Jest faktem, ze cztowiek normalny t. j. zupeinie zdrowy dzieki cywiliza-
cji technicznej i trybowi zycia odgradza sie od bezposredniego oddziaty-
wania nan natury. Jezeli w ten spos6b zatraca do pewnego stopnia zdol-
nos$¢ reagowania na czynniki tejze natury — to z drugiej strony pozba-
wia sie bodZzcow, wzbogacajacych tres¢ zyciowa (reakcje) ustroju i po-
budzajacych rozwéj sit zywotnych. Sadzi¢ nalezy, ze tu nalezy szukac
odpowiedzi, dlaczego zmiany miejsca pobytu i warunkéw klimatyczno-
terenowych mogg mie¢ znaczenie lecznicze. If. Dwukierunkowos$¢ psy-
chiczna w reakcjach na pogode i klimat $Swiadczytaby za tem, ze re-
akcje te sg pierwotne, podstawowe i rozgrywajg sie na niskich pozio-
mach zycia tkankowego i nerwowego, stanowigc podioze dla standw
Swiadomosci i uczué. Z punktu widzenia biologicznego farmakoterapja
i fizjoterapja, tak rézne co do techniki ich stosowania, w ostatecznem
swem dziataniem na ustréj schodzg sie. Tkanki ustrojowe zrézniczkowa-
ne w przestrzeni, swej budowie i czynnos$ci dziatajg chemicznie jedne
na drugie za posrednictwem krwiobiegu i w tem sposdb cato$é: ustréj —
zyje harmonijnie. Nawet uktad nerwowy, tkanka najwyzszego rzedu
w czynnos$ciach swych postuguje sie substancjami chemicznemi w ten
spos6b, ze bodziec przebiegajacy po nerwie powoduje przy jego za-
konczeniu powstanie pewnego zwigzku chemicznego. Gdy serce otrzy-
muje bodzce od nerwu btednego w jego mie$niu wytwarza sie acetytcho-
lina. Sen i czuwanie znajduje sie w okreslonym juz zwigzku z obec-
noscia bromu w mozgu. Jezeli przejs¢ do sprawy hormonoéw, to wy-
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krywa sie ich coraz wiecej. Insuline, jak teraz wiemy, wytwarza nietylko
trzustka, ale i mie$nie. Hormon jajnikowy przygotowuje ustréj kobiecy
do macierzynstwa, potem zjawiajacy sie hormon ciatka zéttego regulu-
je przebieg cigzy. Nad tern, zeby kolejno$é byta zachowana czuwa in-
ny zndw hormon, powstajagcy w przysadce moézgowej. Okazuje sie, ze
hormony majg pewnag zaleznos$¢ i kolejno$¢ funkcjonalng. Co do wi-
tamin, to przypuszczano doniedawna, ze wchodzg -do ustroju wytgcznie
z zewnatrz z pokarmem. Obecnie wiadomo, ze moga powstawa¢ w na-
rzgdach (nip. w skdrze witamina D pod wpltywem insolacji). Réwniez
sg dane, ze ustréj moze produkowac¢ z pigmentéow roslinnych witamine A.
Rozwo6j biochemji coraz bard-ziej sktania nas do tego, by patrze¢ na
zywy ustroj jako na laboratorjum chemiczne samowystarczalne w warun-
kach zdrowia. Nie mozna wszelako zapomina¢, ze to laboratorjum z je-
go produkcja jest zalezne i od »surowcOw« z zewnatrz i od bodzcow
natury geofizycznych i geopsychiczmych, dziatajacych na skdre, miesnie
i narzady zmystow wprost z otaczajagcego nas Srodowiska ziemsko-
atmosferycznego, a nawet do pewnego stopnia kosmicznego (stonce,
ksiezyc). W Swietle powyzszych danych powiedzenie, ze cztowiek po-
wstat z prochu i w proch -obraca sie po- $mierci nabiera -dla -nas znacze-
nia przyrodozmawczego. Zrozumiatemi -si¢ -stajg reakcje ustroju na zmia-
ny, zachodzace w otaczajacej nas atmosferze fizycznej i psychicznej
i ten zwigzek natu-ry zywej z naturg martwag, jaki stwierdzamy przy -ba-
daniu zjawisk zycia i rozwoju ist-ot zyjacych, tf. Lono natury jest ko-
lebka -rodu ludzkiego, a surowe jego sity formujg ksztatt i czynno$¢ roz-
wijajacego sie -ustroju tak samo, jak to sie dziato z naszymi odlegtymi
przodkami i jezeli u dorostego zmaczeni-e wszystkich wymieni-o-nych geo-
fizycznych — psychicznych czynnikéw zmniejsza sie, przestaje decydo-
waé o rozwoju, bo ten jest mniejwiecej dokonany, to jednak ono nie
ustaje. T-e same witasciwosci »tona natury« z ruchem miesniowym sta-
ja -sie czynnikami od$wiezajg-cemi sity, rozrywkowemi, wypoczynkowemu
W medycynie leczenie sitami natury fizykalnej stusznie nazywa sie fi-
zjoterapja. Uzycie sit natury dla celéow wychowawczych nalezatoby mo-
ze nazywac fizjoedukacjg. Jeszcze dzi§ bowiem niektdrzy rozumiejg fal-
szywie wychowanie fizyczne, przypuszczajagc, ze tu nacisk ktadzie
sie na ciato (fizyczne), podczas gdy naprawde chodzi tu o bodzce geo-
fizyczne i geopsy-chiezne na ustr6j ludzki jako cato$¢, taczacag nierozer-
walnie elementy cielesne 2 duchowemi. Dr. W. osmoiski
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ANALIZA ZABAW NA SNIEGU | LODZIE.

N Zabawy na $niegu i lodzie, wprowadzone przez nowy program ¢wi-
czen cielesnych do szkoty powszechnej, i to juz od pierwszej klasy, bedg
sprawiaty tej szkole wiele kiopotu, a nauczycielowi bedg przez dtugi czas
przysparzaty pracy z nalezytem ich przygotowaniem. Nie mozna prze-
ciez stang¢ na stanowisku, ze zabawy te sg po to tylko, aby sie dzieci
zabawity; nawet i to nie wystarczy, gdy powiemy, ze prowadzimy je
tylko dla zahartowania dziatwy, tak jak to przewiduje program. Z za-
baw na $niegu i lodzie musimy wyciggna¢ réwniez te wszystkie korzysci
wychowawcze i ¢wiczebne, jak z kazdej zabawy, aby rzeczywiscie warto
je byto prowadzié. E. Naprzyktad lepienie batlwanéw ze $niegu. Zabawa
nader tubiana przez dziatwe w réznym wieku. Lepi¢ batwany ze $niegu
lubig dzieci 7, 10-letnie, a nawet mtodziez 15-letnia. Nalezy jednak za-
bawe te zorganizowac¢. Bede opisywat i analizowatl zabawe o nastepu-
jacym charakterze. Dziatwe wyprowadzamy na $nieg i uczymy toczy¢
ze $niegu kule, ktére w miare postepu toczenia stajg sie coraz wieksze,
gdyz przylega do nich coraz wiecej $niegu. Z kilku takich kul, utozo-
nych jedna na drugiej powstaje stup ze $niegu, w ktédrym to stupie przy
pomocy drewnianych nozy bedziemy rzezbili gtowe i zatozone rece bat-
wana. Praca ta musi by¢ tak zorganizowana, aby wszystkie dzieci byty
jednoczes$nie zatrudnione, a wiec nie mozemy zaprojektowac¢ jednego
tylko, choéby bardzo duzego batwana, ale winniSmy odrazu projektowac
kilka mniejszych batlwankéw, przyczem jedne z dzieci toczag i znosza
kule ze $niegu, inne z grubsza je ociosujg, inne jeszcze rzezbig gtowe
i rece, a wreszcie ostatnie robig oczy z kamieni lub wegielkéw, nosy
z grudek $nieznych, takiez uszy, usta i jezyki z marchwi, lub cegty i t. d.
Gdy juz wszystkie batwanki sg gotowe dzielimy dzieci ma gromadki,
kazdej polecimy przygotowac sobie pewng ilo$¢ pociskéw $nieznych, po-
tem kazdej grupie przydzielamy jednego batwana, wyznaczamy dowdd-
ce grupy, ktory bedzie komenderowat grupg i salwami kul $nieznych
z pewnej odlegtosci polecamy rozbi¢ batwana. Na tern sie zabawa
konczy. E. Jakiz jest cel takiej zabawy i jakie korzysScilwinnismy przy
jej pomocy osiagngé. Przedewszystkiem cel, ktéry juz wskazuje sam
program, to jest zahartowanie dziatwy. Bezposrednim wiec celem dla
nauczyciela nie bedzie lepienie batwana, ale wyprowadzenie dziatwy na
otwarte powietrze. Lepienie batwanka ze $niegu jest natomiast bezpo-
Srednim celem dla dziatwy i o tej réznicy celéw musi nauczyciel pa-
mieta¢, gdyz zrobienie sobie celu bezposredniego z lepienia batwana
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takze przez nauczyciela grozi niebezpieczeAstwem stawiania zbyt wy-
sokich wymagan warto$ci artystycznej postaci batwana, co sie abso-
lutnie nie bedzie godzito z celami dziatwy, ktora bedzie sie starata jak
najszybciej skofnczy¢ lepienie batwana, aby go potem jak najszybciej
zburzyé. Majac jednak na uwadze, jako cel bezposredni, zajecie dziatwy
na otwartem powietrzu, winniSmy takze pamieta¢ o tern, ze nalezy temi
zajeciami tak kierowaé, aby wtasciwy cel byt rzeczywiscie osiggniety:
trzeba wiec bedzie przyuczy¢ dziatwe do zagrzewania rgk, badz przez
nacieranie $niegiem, badZ tez przez »zabijanie«; dalej musimy zwazaé
na to, aby dziatwa stabsza nie podejmowata pracy zbyt trudnej, np.
dzwigania zbyt wielkich i ciezkich bryt $nieznych; musimy pouczyé
dziatwe, ze zarty w rodzaju sypania za koinierz $niegu kolegom, nie sg
dopuszczalne, ze moga bardzo zaszkodzi¢, gdyz rozpuszczony S$nieg
zamoczy bielizne i wewnetrzne ubranie, a to grozi powaznie przeziebie-
niem; wreszcie musimy pouczy¢ dziatwe, ze nalezy chroni¢ obuwie przed
przemoczeniem, niedopuszczajagc do topnienia na niem $niegu, ktéry
trzeba jak najczesciej z obuwia otrzasa¢. Jezeli te wszystkie uwagi zo-
stang wziete przez dzieci powaznie, mozemy sie zupeinie nie obawiaé
jakiejkolwiek szkody dla zdrowia dziatwy i mozemy byé spokojni o to,
ze dziatwa niewatpliwie zahartuje sie. E- Pierwszy zatem i najwaz-
niejszy cel bedzie osiggniety. Ale nie jest to cel jedyny. Rozpatrzmy
kolejno i zanalizujmy inne zajecia dziatwy. A wiec najpierw toczac kule
$niezne, pracujg wprawdzie w warunkach niezbyt sprzyjajagcych wzmo-
zonej akcji oddechowej, gdyz w postawie schylonej, jednak pracujgc
wielkiemi masami miesniowemi tok wysoko podnosza zapotrzebowanie
tlenowe, ze co pewien czas muszg sie wyprostowac, aby zaczerpnaé gte-
biej oddechu i aby rozprostowa¢ zgarbione plecy. Pamietajmy, ze po-
wietrze wdychane zimg jest prawie idealnie czyste, a zrozumiemy fatwo
ile jest warte dla zdrowia dzieci takie pogtebienie oddechu. Utoczywszy
kule $niezne dzieci noszg je i ustawiajg jedne na drugich, aby stworzy¢
stup $niezny dostatecznie wysoki i szeroki, z ktorego nastepnie moze
by¢ wyrzezbiony batlwan. Dzwigajg dos¢ wielkie i ciezkie kule, przez
co znowu wykonywuja znaczng prace miesniowg w znacznie juz lep-
szej pozycji, anizeli przy toczeniu. Znowu praca mieésniowa wielkich
mas i wielkie pogtebienie oddechu. Poniewaz prace te muszg by¢ prze-
plecione rozgrzewaniem rak np. przez »zabijanie« ich (rozgrzewka woz-
nicy), oraz przez otrzasanie $niegu, wiec przy takiem przeplataniu pracy
zasadniczej osiggamy prawie wszechstronng prace dzieci, bo zatrud-
niamy wydatnie takze i konczyny. Poniewaz za$ przy toczeniu kul dzieci
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bedg odczuwaly potrzebe wyprostowania sige, a wiec poprawienia po-
stawy, mamy zatem nietylko wszechstronng prace miesniowga, ale takze
i dziatanie ksztattujgce. Niektére z dzieci, te mianowicie, ktére beda
wykonywaty rzezbienie batlwankéw, maja takze prace zrecznosciowe,
a wiec tembardziej warto$¢ C¢wiczebna zabawy sie podnosi. Wreszcie
nastepuje ostatnia faza zabawy, rozbijanie batwana kulami ze $niegu.
Rzuty mozliwie silne i celne dopetniajg wartosci ¢wiczebnej zabawy.
K- Rozpatrzmy warto$ci wychowawcze. Jest ich réwniez sporo. Prze-
dewszystkiem juz w samem hartowaniu dzieci lezy bardzo duza war-
tos¢ wychowawcza, gdyz przyzwyczajamy dzieci do szukania ciepta nie
przy ogrzanym piecu lub w grabem i ciezkiem ubraniu, ale w ruchu.
Jezeli dziecko wielokrotnie przekona sie 0 wyzszosci takiego ciepta, gdyz
starcza ono na dtuzej i polaczone jest z przyjemnag kazdemu zdrowemu
dziecku zabawg ruchowg, to napewno bedzie wszedzie szukato takiego
wtasnie rozgrzewania sie, a nie bedzie uciekato do pieca. Inne wartosci
wychowawcze tkwig w samej organizacji pracy. Naturalnie nie mozemy
tu dzieciom wszystkiego wskazywac; niech same dojda do tego, ze na-
lezy zaczyna¢ toczenie kul w pewnej odlegtosci od miejsca ustawiania
batwana, aby nie nosi¢ potem kul zbyt daleko; niech ustawiajg sie tak,
aby kazdy miat swéj pas $niegu; niech nie depczag $niegu przed jego
wyzyskaniem; niech nie przeszkadzajg sobie wzajemnie; zadaniem
nauczyciela bedzie wskazywanie tych wszystkich momentéw w razie,
gdyby dzieci same ich nie odnalazty. W drugiej fazie roboty niech co-
raz inne z dzieci rzezbi batwana, aby mozna byto zobaczy¢, ktére z dzie-
ci robi staranniej i tadniej, a w gruncie rzeczy aby kazde z nich uczyto
sie nadawania cho¢by prymitywnych ksztattow stupowi ze $niegu.
Wreszcie w fazie ostatniej niech dzieci umiejg wyczeka¢ chwile strzatu,,
niech sie podporzadkujg woli komendanta grupki, niech starajg sie strze-
la¢ celnie, ale i spokojnie — oto wszystkie warto$ci, ktére bezsprzecznie
odnajdziemy w kazdej takiej zabawie i ktoére po ich wyzyskaniu dadzg
w rezultacie wielkie korzysci dla ksztaltowania charakteru dziecka.

Wezmy nastepnie prosta zabawe na lodzie, mianowicie $lizganie
sie na malenkich saneczkach przyczepianych do butow. Wybratem taka
wtasnie zabawe, poniewaz widziatem jg tylko w jednej miejscowosci,
a uwazam ja za tak wartoSciowa, ze chciatbym, aby sie rozprzestrzenita
znacznie szerzej. Polega ona na tern, ze do butéw przymocowywane sg
saneczki wielkosci stopy. Saneczki takie moga sobie dzieci doskonale
same zrobi¢ z deseczek, a podku¢ je badz do$¢ grubym drutem, badz
tez utamkiem kosy, lemiesza lub czem$ temu podobnem. Bierze sie na-
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stepnie do ragk kije leszczynowe z okutemi na ostro kofAcami i przy ich
pomocy podobnie, jak na nartach, posuwa sie szybko po lodzie lub po
utartej drodze. Dzieci, ktore ja widziatem na takich saneczkach rozwi-
jaty taka szybko$é, ze z trudem je mozna byto dopedzi¢ na tyzwach
a przytem wykazaly nadzwyczajng wprost zwrotno$¢ i zreczno$¢ w omi-
janiu przeszkéd. ?P Rozpatrzmy najpierw wartosci ¢wiczebne takiej za-
bawy. Ot6z jest to przedewszystkiem doskonate ¢wiczenie zrecznosci
i zwinnoSci. Jezeli bowiem na takich saneczkach fatwiej nieco jest sie
utrzymac, anizeli na tyzwie o jednem ostrzu, to przeciez utrzymanie kie-
runku i zwrotno$¢ jest tu znacznie utrudniona. Poza tern praca kornczyn
dolnych jest tu uzupetniona pracg kofAczyn gérnych, ktére opierajac sie
kijami, nadajg wtasciwg szybkos$é, ip W tym ostatnim momencie
tkwi rowniez duza warto$¢ wychowawcza, mianowicie umiejetne omija-
nie i nieprzeszkadzamie wspdttowarzyszom zabawy. Zaobserwujemy tu
mianowicie bardzo fatwo dzieci, ktore bedg sie staraly omijaé¢ inne i nie
przeszkadza¢ im, ale zauwazymy i takie, ktorym wiasnie bedzie spra-
wiato przyjemnos$¢ potrgcanie i popychanie innych. Ta witasciwo$¢ jest
u dzieci zrozumiata i tatwo wyttumaczalna dazeniem ich do wykazy-
wania innym swej przewagi, »nie boje sie i musisz mi ustgpi¢ z drogil«
Ale winni$my dazy¢ do zmniejszenia tego tupetu dzieci i winniSmy sie
stara¢ o wykazanie im, ze taka pewno$¢ siebie, ktora innym przynosi
szkode, a nawet grozi pewnem niebezpieczenstwem, jest niedobrg. Niech
zrozumiejg to, ze wystarczy wykaza¢ swojg przewage w szybkosci,
zwrotnosci i wtasnie w umiejetnem wymijaniu. *P Poza tern zabawie tej
mozemy nadaé¢ formy jakiejkolwiek zabawy bieznej, ktora bedzie zbli-
zona do pewnych form berka czy innych form zabaw pos$cigowych i wy-
ciagna¢ z niej te wszystkie wartosci, jakie z zabaw posScigowych wy-
ciagna¢ mozna. m.krawczyk

ELEMENTARNA NAUKA JAZDY NA NAR-

TACH Ip Warto$§é narciarstwa. Sportu narciarskie-
go niema potrzeby zachwala¢. Olbrzymi jego rozwdj w ostatnich latach
mowi sam za siebie- o wartos$ci tego radosnego sportu. Narty dajg wsze-
dzie dotrze¢, gdyz dla narciarza »ni route, ni obstacles, ni barrieres«.
Ciagle zmienny teren, gatunek $niegu, rodzaj przeszkody do pokonania,
piekno przyrody zimowej sprawia, ze narciarstwo najbardziej wszech-
stronnie i harmonijnie ze wszystkich sportéw rozwija cztowieka zaréw-
no pod wzgledem fizycznym jak i duchowym. E Wartos$¢é¢ in-
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struowania metodycznego. Obecnie narciarstwo jest naj-
czesciej sportem uprawianym »dziko«, czyli bez kierunku. Poczatkujacy
narciarz pozbawiony fachowych wskazdwek jest czesto narazony na nie-
bezpieczenstwo, nauka jazdy trwa bardzo dtugo i narciarz w tych wa-
runkach rzadko osigga istotng umiejetno$¢. Czesto przyprawia go to
0 zniechecenie i ujmuje narciarstwu w jego oczach wiele uroku. Od-
wrotnie, przy fachowem metodycznem instruowaniu, narciarz szkoli sie
tatwo, szybko i przyjemnie, niepostrzezenie niemal dla siebie. Nastgpi
to wowczas, gdy ¢wiczenia bedg prowadzone istotnie metodycznie, t. zn.
od najprostszych, tatwych elementéw i éwiczen do coraz trudniejszych,
tak, ze kazde nastepne ¢wiczenie bedzie rozwinieciem poprzedniego,
lub nowem, tatwem do opanowania na dobrze przygotowanem podiozu.
Jezeli danego ¢wiczenia narciarze nie mogg mimo préb opanowaé, do-
wodzi to, ze jest ono jeszcze dla nich przedwczesne. Tajemnica, by umie¢
nauczy¢, jest wtasciwe stopniowanie i dobieranie ¢wiczen, tak, by jedno
wyptywato z drugiego, nie byto za trudne do wykonania dla narciarzy,
a jednoczesnie posuwato ich w umiejetnos$ciach. Jf. Metodyka naucza-
nia narciarstwa jest jedna dla wszystkich. Zaleznie od wieku i uspraw-
nienia ucznia nalezy zmienia¢ jedynie natezenie ¢wiczen, dtugos¢ i tem-
po wycieczek,' wreszcie stopien trudnosci terenu. Te same C¢wiczenia
przeprowadzane z tatwos$ciag w terenie tagodnym, moga okaza¢ sie bar-
dzo trudnemi w terenie stromym. Nalezy zatem dobiera¢ teren do sit
lwieku ¢wiczacych. Usprawnienie narciarskie mozna podzieli¢ na cztery
stopnie: 1. umiejetno$¢ jazdy w terenie pagorkowatym, 2. — falistym,
3. —e podgdrskim, 4. — gorskim, tf, Dobdér ¢éwiczgcych.
W nauczaniu narciarstwa niema kanondw. Zdolnosci i mozliwosci, a za-
tem i postepy ucznidw, bywajg bardzo rozmaite. Zadaniem nauczyciela
jest odpowiednio sklasyfikowaé uczniow w grupy i w odpowiedniem
tempie i doborze ¢wiczen przeprowadzi¢ nauke, nie nuzac lub znieche-
cajac, lecz rados$nie i potegujac ufnos¢ ¢wiczacych we witasne sity. W tym
celu nalezy dobraé uczniow o mozliwie jednolitem usprawnieniu nar-
ciarskiem i sitach, przyczem grupa prowadzona przez instruktora nie
powinna przekraczaé¢ liczby 16—20 uczniow, gdyz inaczej instruktor
nie bedzie w stanie wyszkoli¢ i opanowa¢ grupy. E W iek ¢wicza-
cych. Zasadniczo uczy¢ narciarstwa nalezy najwcze$niej miodziez
od lat 10-ciu. Zupetnie jest jednak wskazanem by i miodsze dzieci uzy-
waty nart, lecz pozostawi¢ im nalezy catkowita swobode poruszania sie
na nich, oczywiscie przy zapewnieniu bezpieczeAstwa. W ten sposob
maty narciarz wzmacnia sobie mieénie, przyzwyczaja nogi do obecnosci
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desek, i uczy sie radzenia sobie z niemi w terenie szczuptym i tatwym.
Pomingwszy juz korzy$ci zdrowotne, wynikie z niekrepowanego ruchu
dziecka na $wiezem powietrzu, daje to podstawy, na ktérych znacznie
tatwiej prowadzi¢ metodyczne nauczanie w przysztosci, tf- (Dla narcia-
rzy powyzej lat 10-ciu, w obecnej chwili gdy sport narciarski jest naogot
dostepny dla szerszych mas, zadnych wskazéwek, dotyczacych wieku
.narciarzy da¢ nie mozna, gdyz usprawnienie poszczeg6lnych uczniow
nie jest wprost proporcjonalne do wieku. Wobec tego nauczycielowi,
jak juz wyzej podano, pozostawia sie swobode grupowania uczniow.

Nauczyciel. Nauczyciel powinien gruntownie posiada¢ dwie
umiejetnosci: umie¢ jezdzi¢ i umie¢ dobrze nauczaé, W czasie éwiczen
duzo pokazywaé, mato mowi¢. Kazde objasnione ¢éwiczenie musilby¢
pokazane. Pokazywac tylko to,* co uczniowie maja ¢éwiczyé, a uczniom
pozwalaé¢ ¢éwiczy¢ tylko to, co jest w programie dnia i co pokazat in-
struktor. Nauczyciel ma nietylko nauczy¢, ale zapali¢ i porwaé uczniow
do nart. Uczy¢ nie nuzac, lecz bawiac. #, Uktad lekcji. Lekcja
narciarska sktada sie z szeregu ¢wiczen metodycznych (przyktad me-
todycznego rozwoju ¢wiczen podany ponizej), przeprowadzonych w for-
mie wycieczki w terenie. Nauczyciel wykorzystuje do nauki kroku, ewo-
lucji podej$é¢ czy zjazdow napotkane po drodze nadajgce $le do danego
celu tereny. Cwiczeniem na boisku nazywamy uzywanie do éwiczen
stale tego samego wzgorza, czy szczuptego terenu. Narciarstwo, jako
sport wybitnie turystyczny, wymaga przyzwyczajenia do coraz to no-
wego terenu i umiejetnego zastosowania nabytych wiadomos$ci w coraz
to nowych okolicznosciach. Dlatego na boisku przeprowadza¢ nalezy
¢wiczenia narciarskie jedynie wtedy, gdy wyjatkowo krotki czas C¢wi-
czen (np. szkolna jednogodzinna lekcja W. F. zuzyta na nauke narciar-
stwa) nie pozwoli uda¢ sie na wycieczke. Czas ten mozna zuzy¢ na
nauke krokoéw narciarskich na dziedzincu szkolnym, na uczenie ewo-
lucji zjazdowych lub na zabawy narciarskie, o ile teren boiska na to
pozwala. E, Lekcja narciarska trwa od 2]/2 do 5-ciu godzin, gdyz krét-
szy przecigg czasu jest niewystarczajacy na wycieczke narciarska, w for-
mie ktorej odbywajg sie ¢wiczenia. Lekcje winno dzieli¢ sie na dwie
czesci: Cze$¢ pierwsza o charakterze normalnych éwiczeA metodycz-
nych przeprowadzanych w terenie. Cze$¢ druga na zakonczenie lekcji
0 charakterze biegowym w terenie i w tempie dobranym odpowiednio
do mozliwosci narciarzy. Podczas tego biegu nauczyciel moze dawa¢c
najwyzej krotkie wskazéwki, pozatem narciarze muszg radzi¢ sobie sami
lwykaza¢ sie umiejetnoscig samorzutnego zastosowania w terenie prze-
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¢wiczonych krokéw i ewolucji. Nauczyciel nie powinien zatrzymywac
sie, powtarza¢ nieudanych zjazdow a bieg prowadzi¢ szybko, wyra-
biajagc w uczniach szybko$¢ decyzji, wytrwatos¢ i odwage. S+ Cze$é
pierwszg prowadzi¢ nalezy w sposéb urozmaicony, jedno ¢wiczenie nie
powinno trwa¢ zbyt diugo, by nie znuzyto i nie zmeczyto narciarzy.
Zmiennos$¢ ruchu daje odpoczynek nerwom i miesniom. Nowe ¢wicze-
nia dawa¢ mozna dopiero wéwczas, gdy poprzednie sa catkowicie opa-
nowane, to znaczy nietylko wykonywane bez zarzutu, lecz samorzutnie
i odpowiednio stosowane w terenie. Wszystkie zabawy i ¢wiczenia
przeplata¢ marszami, co konieczne jest w wedrownictwie narciarskiem.
tf. Szyk wycieczki. Szyk wycieczki narciarskiej winien by¢ na-
stepujacy: prowadzi wycieczke instruktor. Za nim idzie najlepszy nar-
ciarz, ktéremu nauczyciel moze powierza¢ chwilowo prowadzenie, je$li
np. chce skontrolowa¢ dalej idgcych uczestnikow wycieczki. Nastepnie
uczniowie idg kolejno od najstabszego do najsprawniejszego, ktory
idzie na koncu, i ma obowigzek czuwania, aby nikt nie pozostat w tyle.
Taki sposob ustawienia grupy na wycieczce pozwoli nauczycielowi na
dostosowanie tempa do najstabszego uczestnika i unikniecia przerw
w Szeregu narciarzy, a co za tern idzie meczacego doganiania. Miejsc
w szeregu narciarskim zmienia¢ nie wolno. Odlegto$¢ miedzy narcia-
rzami winna wynosi¢ conajmniej dtugos¢ jednej narty, a w zjazdach
odlegto$¢ ta musi by¢ tak duza, by narciarze nie najezdzali na siebie.
Na réwnem oraz pod gore narciarze nie powinni schodzi¢ ze $ladu, przy
zjazdach za$ dozwolone jest mijanie i co za tern idzie pilnowanie sig
$ladu nie jest tak S$cisle przestrzegane. Po zjezdzie uczniowie wracajg
do szyku poprzedniego, tf. Szczeg6lniej w czesci; biegowej lekcji nale-
zy pamieta¢ o przykazaniu narciarskiem — o kijach: w czasie zjazdu kije
trzymac¢ zawsze z tytu. Kije stuzg do podchodzenia i biegu po ptaskiem,
a nie do zatrzymywania sie lub ratowania przed upadkiem. Sf. Ekwi -
punek. Nauke narciarstwa zaczynamy od wiadomos$ci o ekwipunku
i sprzecie narciarskim, a wiec: nazwy czes$ci narty, wigzania, sposoéb
przypinania nart do butéw, odrdéznianie narty prawej od lewej; dtugos¢
narty, oraz ogdlne wiadomos$ci o impregnowaniu i smarowaniu nart.
Narty winny by¢ zaimpregnowane, gdyz to chroni deske od nasigkniecia
wodg. Co do smar6w lepiej nie smarowa¢ wcale niz smarowac nie-
wiasciwym smarem. Smary narciarskie, pomingwszy juz ze sa drogie,
uzyte niewtasciwie utrudniajg czesto do niemozliwosci jazde i nauke,
dlatego lepiej stosowaé je na poczatku nauczania tylko wtedy, gdy in-
struktor ma mozno$¢ skontrolowa¢ smarowanie i upewnic¢ sie, ze nikt
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z grupy nie bedzie mu zawada. Do czynno$ci wstepnych nalezy réwniez
sprawdzenie czy wiezby sa nalezycie dopasowane do butéw, czy nie
brak rzemieni, oraz nauka zwigzywania nart z kijami. #[. Str6j narcia-
rza najlepiej gdy sktada sie z dtugich spodni narciarskich, lekkiej wet-
nianej bluzki, swetra oraz wiatrowki. Wetniane skarpety, rekawice (na
wierzch brezentowe), czapka i szalik dopetniajg stroju. U poczatkuja-
cych strédj bywa najczesciej kompletowany gospodarskim sposobem,
a wiec nalezy dba¢ tylko o to, by okazat sie najpraktyczniejszy w za-
stosowaniu, t. zn. ciepty, lekki i szczelny, z materjatu do ktdérego $nieg
nie przylega, uszyty w taki sposob, by nie krepowat ruchow. Do ubran
narciarskich najlepiej uzywaé wytgcznie wetny — najszybciej wysycha,
a wilgotna nie ziebi. Niezbedng cze$cig stroju narciarskiego sg specjal-
ne buty do nart. Inne obuwie nie trzyma sie dobrze w szczece i powo-
duje ciagte spadanie narty. E. Przestrzega¢ nalezy, by uczniowie nie
byli za ciepto ubrani podczas ¢wiczen, lecz by w czasie odpoczynku
lub postoju mieli co$ cieplejszego (wiatrowka, swetr) do przyodziania.
Dziewczeta moga nawet jezdzi¢ w spodniczkach, o ile pod spodem
bedg odpowiednio i ciepto odziane, ip Wszystkie szczeg6ty dotyczace
ekwipunku i stroju nalezy omoéwi¢ i sprawdzi¢ przed wyruszeniem na
¢wiczenia. E Cwiczenia narciarskie metodyczne.
Nauke jazdy rozpoczynamy od uczenia poruszania sie na plaskiem.
W ten spos6b uczniowie nabierajg obycia z deskami i umiejetnosci po-
ruszania sie na nich. Wszystkie ¢wiczenia w staniu przeprowadzac¢ na-
lezy na terenie rédwnym, by c¢wiczacy nie przewracali sie. Ewolucje
zawsze poczatkowo ¢éwiczyé bez kijow. 1 Krok wypadowy bez ki-
jow. Zwro6ci¢ uwage na ugiecie kolan, ustawienie tutowia, przenoszenie
ciezaru na noge wypadng, i catkowite odcigzenie narty pozostajgcej
z tylu. Najczestsze bitedy: niepotrzebne oscylacje tutowia do gory
i w dot przy zmianie nogi wypadnej (rys. 1 a i b). 2. Nauka zwrotéw
przez odstawianie dziobkéw nart przy ustalonej piecie. 3. Nauka po-
wstawania z upadkow:
potozy¢ sie na boku, obie
narty wznie$s¢ do gory,
nastepnie ustawi¢ réwno-
legle i wstac¢. 4. Krok wy-
padowy z kijami. Zwrd-
ci¢ uwage, by ostrze pra-
wego kija wbijaé z pra-
wej strony na wysokosci



113

lewej wiezby i odwrotnie. O$ kija nachylona pod katem ostrym do zie-
mi. Najczestsze bledy: odstawianie szerokie kijow i rekojesci, ktére
powinny by¢ skierowane do piersi. 5. Nauka podskokéw w miegjscu
obun6z: zwrdci¢ uwage, by w podskoku dzioby byty wyzej piet. 6. Pod-
skokiem zwroty wprawo i lewo oraz wtyt. Objasni¢: podskok wysoki,
podniesienie kolan do brzucha, skret tutowia, stopy razem. 7. Zabawa.
Bitwa $niezkami. Dowolne poruszanie sie na nartach bez kijow, celo-
wanie we wspoléwiczacych kulami ze $niegu, ucieczki, gonitwy. Cel:
obycie z nartami, ozywienie. 8. Krok wypadowy po terenie bardzo lek-
ko pochytym, tak, aby jazda na jednej nodze wypadta znacznie diuzej
niz na plaskiem. Najczestsze bledy: zbyt czeste wypady, nie pozwala-
jace wykorzysta¢ slizgu narty. 9. Postawy zjazdowe w staniu: a) strza-
ta (rys. 2), b) pétkuczng (rys. 3) ic) kuczng (rys. 4). Zwroéci¢ uwage
by jedna narta byta wysunieta, kolana w a) lekko, w b) $rednio, w c)

Rys. 2. Rys 3. Rys. 4.

mozliwie najwiecej ugiete i nieusztywnione, tutdw pochylony wprzod,
gtowa i barki do géry. Piety oparte mocno o narty. 10. Zjazdy w wy-
zej wymienionych postawach poczatkowo bez kijow, nastepnie z kijami.
Zwréci¢ uwage, by narciarze kazdy zjazd rozpoczynali paroma $mia-
temi krokami wypadowemi. Bitedy: kije trzymane z przodu i sztywne
kolana. 11. Nauka podchodzenia. Objasnié: podchodzi¢ zawsze tak
stromo, by narta nie $lizgata sie wtyt. Nie schodkowac¢. Pod gore is¢
przyciskajac narty do podfoza. 12. Nauka wstawania z upadku na sto-
ku: lezac na boku narty ustawi¢ w poprzek stoku od strony doliny
i wsta¢. 13. Zwrot alpejski bez kijow w staniu na ptaskiem. Zwrécic
uwage, by pieta narty byta opierana o ziemie tuz koto dzioba drugiej,
a przy podnoszeniu drugiej kolano byto podciggane az do brzucha
i dziéb narty byt wyzej piety. Objasni¢: znaczenie zwrotu alpejskiego
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przy podchodzeniu i zastosowa¢ w najblizszej okazji. 14. Zwrot alpejski
w staniu na plaskiem z kijami. Objasni¢, by kije byty oparte jeden przed
dziobami, drugi za pietami i nie przeszkadzaty w zwrocie. 15. Zjazd
krotki lecz stromy. Rozpoczyna sie silnie wysunietg i przystawiong do

Rys. 5.
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pochytosci nartg. Objasni¢: Podchodzenie na krotkie wzgorki o ile nie
sg zbyt strome mozna uskuteczniaé krokiem rozkrocznym (rys. 5,
»wprost pod gore«), piety nart razem, dzioby rozsuniete, zacina¢ we-
wnetrzng krawedzig narty. Na diuzszg mete podchodzenie takie jest
zbyt meczace, podobnie jak schodkowanie. 17. Zabawy w zjezdzie
(dtuzszym nie trudnym): a) przejazd pod ustawionemi pod katem Ki-
jami w pozycji kucznej ze wstawaniem po kazdej bramce tub nie, b) pod-
noszenie i upuszczanie na ziemie w zjezdzie czapek lub rekawic, ¢) na-
dziewanie ich na stoku na kij i zdejmowanie, d) rzucanie do celu w zjez-
dzie kulg $niegowa, e) zjazd szeregiem trzymajac sie za rece, f) zjazd
»tramwajem«: 5-ciu — 6-ciu ¢wiczgcych staje jeden za drugim trzyma-
jac sie w po6t, i w ten sposéb zjezdzaja, g) wyscigi w zjezdzie, h) kon-
kurs kto najdalej zajedzie. Cel zabaw: oswojenie ze zjazdem, wyrobie-
nie elastycznosci kolan, ozywienie. Przyzwyczajenie do niskiej postawy
w zjezdzie. 18. Cwiczenia w zjezdzie. a) Zjazd do stoku. Objasni¢, by
nogg wykroczng byta zawsze noga dolna, b) Zmiana narty wykrocznej
w zjezdzie wprost, c¢) Zmiana kierunku w zjezdzie przez dreptanie,
d) Zmiana kierunku w zjezdzie przez zacinanie krawedziami nart i skret
tutowia, e) Zjazd z kolejnem unoszeniem nart (dziob wyzej piety),
przyczem najdtuzej jecha¢ na jednej nodze, f) Zjazd krokiem tyz-
wiarskim. Zwroci¢ uwage, by w Cwiczeniach powyzszych uczniowie
przyzwyczajali sie do mieko ugietych kolan. 19. Op6r prawg i lewg no-
ga w staniu na plaskiem. Objasni¢: narta oporujgca odsunieta pieta, naj-
dalej mozliwie od kierunkowej, catkowicie odcigzona, dzioby blisko, na
jednej wysokos$ci. Najczestsze bledy: wysoka postawa (kolano nogi kie-
runkowej winno by¢ ugiete jaknajbardziej). Dzioby nie powinny zacho-
dzi¢ jeden na drugi. 20. Opory w zjezdzie po stoku (rys. 6). Jak kazda
ewolucje w zjezdzie rozpoczynaé¢ dopiero wowczas, gdy narty sag w pe-
dzie. Wewnetrznym kantem narty oporujacej

odsuwac¢ réwnomiernie $nieg. Najczestsze bile-

dy: zbyt wolny ped nart i obcigzanie narty opo-

rujagcej. Opory mozna rowniez ¢wiczy¢ w zjez-

dzie wprost, jest on wowczas nieco trudniejszy.

21. Ptug w staniu. Objasnié¢: Ciezar roztozony

rownomiernie na obie nogi, piety rozsuniete

jaknajszerzej, dzioby blisko, kolana ile sie da

ugiete. 22. W zjezdzie strzatg (rys. 7), rozsu-

wanie piet w ptug, i zsuwanie ich napowrdt.

Zatrzymanie ptugiem. Najczestsze biedy: Zbyt Rys, 6.
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waskie rozsuwanie piet i zbyt wysoka
postawa. Krok zawodniczy (cztapak).
Krok ten stosowa¢ na ptaszczyznie lub
bardzo lekko pod gére. Zwréci¢ uwa-
ge, by kijami siega¢ naprzemian dale-
ko przed siebie i mocno sie odpychacd
raz prawym, raz lewym. Najczestsze
btedy: Zbyt prosta postawa, nie dos¢
pochylony tutdw i nie do$é¢ ugiete ko-
Rys. 7. lana. Btedem sa rowniez oscylacje tu-
towia, przy przesuwaniu ndg. 23. Zjazd
ptugiem jednolitym (bez przechodzenia w strzate), ¢wiczy¢ go nalezy
na bardziej stromych pochytos$ciach. 24. Dwukrok: Nauka na terenie
bardzo lekko spadzistym. Stosowa¢ mozna i na ptaskim. Pamieta¢ o da-
lekiem sieganiu kijami, nisko ugietych kolanach, silnem odepchnieciu
obu kijami i utrzymaniu tutowia w jednej plaszczyznie. Wyzyskiwac
caty $lizg narty, to znaczy robi¢ nastepny krok dopiero wéwczas, gdy
nieco zwalnia pedu (rys. 8). 25. Zjazd wezem. W zjezdzie plugiem jed-
nolitym przenoszenie ciezaru to na jedng, to na drugg narte wraz ze
skretem tutowia. Skret tutowia musi by¢ bardzo silny. 26. Zabawa
w zjezdzie wezem: Omijanie kijow, ustawionych w prostej linji zgory
wddét raz z prawej, raz z lewej strony. 27. Trojkrok (rys. 9). Nauka na
ptaskim lub bardzo lekko spadzistym terenie (stosowa¢ mozna i na pla-
skiem). Uwagi te same, co przy dwukroku. W trdjkroku, po odepchnie-
ciu sie kijami nalezy zawsze rozpoczyna¢ nastepny takt raz noga prawa,
raz lewag na zmiane. 28. Zjazd do wawozu, t. zn. gdy stromy zjazd prze-
chodzi bezpos$rednio w podejscie, tak, ze narciarz z rozpedu wjedzie
pod go6re. Objasnienie: zjazd strzalg, t. zn. bardzo lekko ugietych, lecz
nie sztywnych kolanach. Jedna narta wysunieta wprzod, celem uniknie-
cia wahnie¢ wprzéd i wtyt. Przy wjezdzie pod gére — narciarz »prasu-
je«, t. zn. zmiana kata nachylenia zmusza go do wiekszego ugiecia kolan
i przejscia z pozycji prostej do kucznej. Unika¢ nalezy zatrzymania dzio-
bami wprost pod gdre. Nalezy wowczas podbiedz do szczytu podejscia,
lub jesli to niemozliwe paroma krokami ustawi¢ narty wpoprzek stoku.
29. Luk (rys. 10). Objasnienie: Zjazd strzatg po stoku, opdr nogg dolna,
przejscie w ptug (dzioby skierowane wdo6t). Skret tutowia w strone za-
kretu, przeniesienie ciezaru na noge, ktdra uprzednio byta kierunkowa,
a staje sie dzieki zakretowi narty nogg dolng. Catkowite odcigzenie narty
gornej. Zjazd po stoku w kierunku przeciwnym niz na poczatku. Naj-
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Rys. 8

czestsze btedy. Niezdecydowane przenoszenie ciezaru, niewytrzymanie do
konca zakretu skretu tutowia, zbyt 'wazkii ptug i wysoka postawa. 30. Za-
bawa slalomowa. W dtugim zjezdzie omijanie dowolnie rozmieszczonych
przeszkéd zapomoca poznanych ewotucyj narciarskich. 31. Zjazd po sto-
ku z oporowaniem kijami. Stosowa¢ na stromych zjazdach na ktérych
teren nie pozwoli na szybki ped lub ewolucje (np. poreba lesna). Kijki
ztozone, jedna r. trzyma nachwytem tuz koto talerzykéw, druga wyzej
podchwytem, sparte ostrzem od strony stoku. Narta dolna oporuje.



Rys. 9.

32. Luk z kijami. Stosowaé na terenie stro-
mym. Szczeg6lnie w jezdzie z workiem na
plecach. Kije ztozne, trzymane jak wyzej
oprze¢ o ziemie od strony w ktorg sie chce
zakreci¢. Pozatem — jak przy luku ziwyklym.
If, Cwiczenia powyzsze stanowig elementar-
ne wyszkolenie narciarskie, ktore w kazdym
terenie sg podstawg jazdy. Kto potrafi je
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w danym terenie wykona¢, ten jest przygotowany do wedrownictwa nar-
ciarskiego. Jest jeszcze wiele innych ewolucyj, ktére stanowig dalszy

etap nauki jazdy na nartach, #f, Rysunki wzietam ze »Szkoty Junaka®.
ALINA MAZURKOWA

ROZKLAD MATERJALU CWICZEN
CIELESNYCH DLA SZKOLY PO-
WSZECHNEJ MESKIEJ 3-go STOPNIA.

(C. d.). E, Oddziat trzeci i czwarty. Przyktady schematéow
osnéw lekcyjnych. A. 1 Zabawa ze $piewem, 2. Cwiczenia
ksztattujgce konczyn w formie zabawowej, 3. Zabawa biezna, 4. Zaba-
wa rzutna, 5. Cwiczenie koordynacyjne w formie zabawowej, 6. Zaba-
wa biezna, 7. Zabawa z mocowaniem sig, 8. Zabawa skoczna, 9. Cwi-
czenie stosowane (zwis) w formie zabawowej, 10. Zabawa orjentacyj-
no - porzadkowa, 11. Zabawa ze $piewem. B. 1 Cwiczenie porzadko-
we w formie $cistej, 2. Zabawa ze $piewem. 3. Cwiczenie ksztattujace
koriczyn w formie zabawowej, 4. Zabawa biezna, 5. Cwiczenie ksztat-
tujace tutowia w formie zabawowej, 6. Zabawa rzutna, 7. Cwiczenie
koordynacyjne w formie zabawowej, 8. Gra biezna, 9. Cwiczenie sto-
sowane (skoki, przygotowanie do walki wrecz), 10. Zabawa ze $pie-
wem. C. 1 Zabawa ze $piewem, 2. Cwiczenia ksztattujgce konczyn
w formie $cistej, 3. Zabawa orjentacyjno - porzadkowa, 4. Gra rzutna,
5. Cwiczenia ksztattujgce tutowie w formie zabawowej, 6. Gra biezna,
7. Cwiczenie stosowane (skoki), 8. Marsz ze $piewem. D. 1. Zabawa
ze $piewem, 2. Zabawa biezna, 3. Gra rzutna, 4. Gra biezna, 5. Gra
biezna, 6. Zabawa skoczna, 7. Zabawa ze $piewem, E. 1. Marsz ze
$piewem,. 2. Zabawa biezna, 3. Gra rzutna, 4. Zabawa orjentacyjno - po-
rzadkowa, 5. Gra biezna, 6. Gra skoczna, 7. Zabawa ze $piewem.
F. 1. Cwiczenia porzadkowe w formie $cistej. 2. Cwiczenie koficzyn gor-
nych w formie zabawowej, 3. Cwiczenie koficzyn dolnych w formie za-
bawowej, 4. Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie strzatkowej i czolowej
lub poprzecznej w formie zabawowej. 5. Cwiczenie nég trudniejsze w for-
miie zabawowej, 6. Zabawa jako éwiczenie ozywiajace, 7. Cwiczenie
rownowazne w formie zabawowej, 8. Cwiczenie stosowane w zwisie,
9. Cwiczenie réwnowazne na przyrzadach (w formie zabawowej), 10. Za-
bawa biezna, 11. Cwiczenie tutowia w ptaszczyznie poprzecznej lub
czotowej w formie zabawowej, 12. Zabawa ilub gra biezna, 13. Skoki,
14. Przygotowanie do walki wrecz w formie zabawowej, 15. Marsz
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w tempie zmicmnem, 16. Marsz ze $piewem. G. 1. Cwiczenie porzad-
kowe w formie $cistej, 2. Cwiczenia ksztattujgce: a) konczyn dolnych
w formie zabawowej, b) konczyn gérnych w formie S$cistej, c) tutowia
w ptaszcz, strzatkowej i czotowej w formie zabawowej, d) szyi w formie
zabawowej, 3. Cwiczenie koordynacyjne w formie zabawowej, 4. Cwi-
czenie stosowane (skoki) w formie zabawowej, 5. Cwiczenie tutowia
w ptaszczyznie poprzecznej w formie zabawowej, 6. Zabawa ze $pie-
wem, 7. Zabawa biezna, 8. Gra rzutna, 9. Gra biezna, 10. Marsz ze
Spiewem. Powyzsze schematy lekcyjne podobnie jak w oddziale
pierwszym i drugim nalezy stosowac¢ zaleznie od okoliczno$ci, warun-
kow i stopnia wycéwiczenia dzieci. Schematy A, B, C, D i E stopniujg sie
pod wzgledem ilosci gier,-pierwsze trzy z nich nadajg sie stopniowo dla
oddziatu trzeciego, ale i w czwartym w razie niedostatecznego przygo-
towania dzieci mogg by¢ stosowane. Czwarty i pigty schemat moga
by¢ stosowane w oddzliale czwartym, przyczem pigty jako pozbawiony
¢wiczen w formie zabawowej i Scistej musi sie zmienia¢ z schematem
F z przewagg ¢wiczen nad zabawami. Schemat G daje inne rozwigza-
nie zagadnienia rownowagi miedzy ¢éwiczeniami i zabawami oraz gra-
mi ruchowemi. Zaleznie od potrzeby moze ilpowinien nauczyciel ukita-
da¢ inne schematy lepiej dostosowane do warunkéw pracy i okolicz-
nosci, zawsze jednak pamietajagc o obowigzku stopniowania ¢wiczen
pod wzgledem trudnosci i intensywnosci ruchu a takze roznorodnosci,
aby w czasie lekcji ¢wiczen cielesnych wszystkie grupy miesniowe zo-
staty poruszone, a zadna z nich nie zostata obarczona nadmierng pra-
cg. Oczywiscie, ze nie jest wykluczone, a w pewnych wypadkach jest
wskazane, aby nauczyciel w oddziale trzecim i czwartym korzystat
z doboru materjatu zwtaszcza zabaw ruchowych przeznaczonego na od-
dziat drugi a nawet pierwszy. Z drugiej strony ponizej zamieszczony
dobor materjatu dostarcza na kazdy okres oddziatu trzeciego i czwar-
tego ¢wiczen tatwiejszych i trudniejszych, aby nauczyciel moégt kon-
struowaé osnowy lekcyjne dostosowane do przecietnego wieku i wy-
¢wiczenia dzieci, a nawet dzieli¢ klase na grupy stabsza i mocniejsza.
Tabela zabaw, mogagcych zastgpi¢ C¢wicze-
nia pewnych .grup miesniowych: <¢éwiczenia konczyn
gornych moga zastapi¢ wszystkie zabawy rzutne oraz mak (S.—K
str. 84) i baran (S.— K. str. 86), ¢wiczenia kofAczyn dolnych wszystkie
zabawy skoczne. Bieg moga zastgpi¢ nastepujace zabawy biezne: ku-
kutka (S.— K. str. 126), kto predzej dokota (S.—K. sir. 127), wilki
i psy (S.—K. sta. 131), lis i gesi (S.— K. str. 132), berek zwykty (S.— K.
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str. 13), berek ranny (S.— K. str. 133), berek z przysiadem (S.— K. str.

133), lawina (S.—K. str. 137), niedzwiedZz (S.—K. str, 141), dzilen
i moc (S.— K. str. 146), zoinierze i zbdjcy (S.— K. str. 148), gwiazda
(S.—K. str. 152), wyscig dwdjek (S.— K. str. 158), odmiana (S.—K.
str. 159), wys$cig szeregow (S.— K. str. 165), bieg tancuchowy (S.—K.
str. 167). Cwiczenia tutowia moga zastgpi¢: mak (S.—K. str. 84),
baran (S.—K. str, 86), czaty odmiana Il (S.—K. str. 121), podrywka
podawana (S.—K. str. 177), wyscig pitek w szeregach (S. — K. str.
180), brytany ijelen (S.— K. str. 239), koty (S.— K. str. 240). Cwicze-
nia rbwnowazne moga zastapi¢: pitka wzwyz (S.— K. str. 122), kogu-
cik (S.—K. str. 229), zaczarowane koto (S.— K. str. 230), walka o réw-
nowage (S.— K. str. 241). Zwisy moga zastagpi¢ nastepujace zabawy:
przeciagganie szeregow ,(S.— K. str. 254), w cztery strony (S.— K. str.
255), wys$cig stondg z odmiang (S.— K. str. 167). 5P Oddziat trzeci.
Okres pierwszy. A Zabawy i gry ruchowe.
1. Zabawy ze $piewem: kot, myszy i szczury (K. str. 82 i S—K. str.
82), w naszej szkotce (S.— K. str. 80), marsz dzieci! (S.— K. str. 83),
2. Zabawy orjentacyjno - porzadkowe: zbidrka kolorami (S,—K. str.
115), powédz (K. str. 84). 3. Zabawy biezne: bieg strazacki (K. str.
86), szycie (S.— K. str. 125), mi$ i ogary (S.— K. str. 131), czarodziej
(S. str. 68). 4. Zabawy rzutne: rzucanie woreczkéw (piteczek) do ce-
lu (S.— K. str. 170), rzut pitki o $ciane a) i b) (S.—K. str. 175), krdl
(K. str. 88 i S. str. 109), wyscig pitek*w szeregach (S.— K. str. 180),
ewentualnie serso (S.-—K. str. 214). 5. Zabawy skoczne: pochody du-
chow (skoki wrobelkéw) — (K. str. 91), kogucik (S.— K. str. 229).
6. Zabawy w wodzie: walka dwdjkami, walka koztéw, powstawanie
z siadu ptaskiego przy zanurzeniu sie po szyje w tym siadzie bez po-
mocy rak, skoki z biegu do wody na giteboko$¢ pasa, koziotek w wo-
dzie, zanurzanie sie w wodzie w postawie lezgcej, powstanie z wody.

B. Cwiczenia gimnastyczne: 1 Cwiczenia porzad-
kowe: zbiorki luzne z miejsca gesiego i dwojkami; baczno$¢! — uwa-
ga! tworzenie kolumny ¢wiczebnej przez rozluznienie kolumny czwor-
kowej; potzwroty podskokiem. 2. Cwiczenia ksztattujgce: Cwiczenia
konczyn gérnych; whijanie pali w siadzie klecznym; w siadzie skrzyznym
drobne ruchy lotne ramionami ugietemi; w siadzie ptaskim rozkraczo-
nym rozbijanie kamieni; w siadzie skrzyznym krecenie ramionami ku
tytowi. Cwiczenia konczyn dolnych; kamyki leca w gére i spadajg na
dot (podskok i przysiad podparty); cztowiek guma (przysiady i wy-
prosty) ; ugniatanie kapusty w beczce (ch6d w miejscu w takt piosen-
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ki); marsz z trabieniem; marsz ze $piewem. Cwiczenia koAczyn gor-
nych i dolnych: pocigg — w rzedzie jedng rekg wsparcie o bark po-
przednika, drugg ruch okrezny kota (na zmiane). Cwiczenia tutowia
w plaszczyznie strzatkowej: postawa lezaca tylem — chwyt pod kola-
na; w lezeniu tytem pozdrowienie reki (wznosy n6g naprzemian z do-
tknieciem rekag stopy); w lezeniu przodem ogladanie sufitu; w lezeniu
przodem pasienie bydita — gtowa w dioniach podparta; siad skulny
otwieranie sie i zamykanie kwiatu; w siadzie skulnym jazda drezynag;
w kleczce podpartej prostowanie kolejne nég wtyt; w przysiadzie pod-
partym koci grzbiet. Cwiczenia tutowia w plaszczyznie poprzecznej:
w siadzie ptaskim docigganie stopy do czota; w siadzie klecznym opad
wprzod i mieszanie ciasta; w postawie rozkraczonej skrety tutowia z pi-
towaniem drzewa. Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie czotowej: w sia-
dzie rozkraczonym rece na ramionach dwojek, kotysanie sie drzew.
3. Cwiczenia koordynacyjne: bociania stéjka (ze zmiang nogi post.); lino-
skoczek na linie (ze zmiang nogi postawnej i ramionami do boku); to
samo z oczyma zamknietemi; w postawie zwarto - wspietej podnosze-
nie z ziemi kamyka, rzucanie przed siebie; bieg po taweczce, rece na-
$ladujg lot ptakéw (moze by¢ linja narysowana); przejscie po tawecz-
ce (lub linji narysowanej) z woreczkiem na gtowie. 4. Cwiczenia stosowa-
ne: ustawienie sie twarzg do drabin i wyuczenie nachwytu (moze by¢
zerdka u ptotu); przysiad zwieszony przy drabinach ew. zerdzi;
ucieczka przed niedzwiedziem; wspinanie sie po skale; ryby w sieci
(S.— K. str. 241); pitka gumowa wielka — postawa zwarta i podsko-
ki; podskoki w przysiadzie dwojkami z chwytem za rece; skok ponad
row rzeczywisty lub narysowany z rozbiegu, odbicie dowolne; z pod-
poru w przysiadzie odbijanie nogami. Sl C. WycieczKki.
Jedna lub dwie wycieczki (w tacznej ilosci szes¢ km. marszu) potgczo-
ne z duzg iloscig zabaw na otwartych przestrzeniach i w wodzie, ewen-
tualnie z biwakowaniem (K. str. 97). Jj. Okres drugi. A. Zaba-
wy igry ruchowe: 1 Zabawy ze $piewem: zelman (K. str. 83),
cygan (S.—K. str. 77), kot i myszka (S.—K. str. 81). 2. Zabawy
orjentacyjno-porzgdkowe: uwazny wartownik (K. str. 85), zguba (S.—K.
str. 117). 3. Zabawy biezne: bieg ston6g (K. strr. 86), kukutka (S.—K.
str. 126), wilki i psy (S.—K. str. 131), krdl i jego dzieci (S. str. 69).
4. Zabawy rzutne: rzut pitkr o $ciane c) i d) (S.—K. str. 175), pod-
rywka podawana (S. str. 110), wyscig pitek w rzedach odmiana |
(S.— K. str. 185), ogrodnik (S.— K. str. 186). 5. Zabawy skoczne: kla-
sy (K. str. 91), zaczarowane koto (S.—K. str. 230). If. B. C w i-
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czenia gimnastyczne: 1 Cwiczenia porzadkowe: zbiorki
w dwurzedzie; tworzenie kolumny ¢éwiczebnej przez rozluznienie kolum-
ny dwdjkowej; potzwroty podskokiem. 2. Cwiczenia ksztattujgce: Cwi-
czenia konczyn gérnych: Strzat — w postawie rozkraczonej po drodze
z wymachu ramion z pionu do tytu rytmiczne uderzanie o uda z gto$nem
liczeniem; w siadzie klecznym wiatrak; loty o dtugich i krotkich skrzy-
dtach; w siadzie klecznym krazenie ramion ku tytowi. Cwiczenia kon-

czyn dolnych: kto pierwszy — siad skrzyzny — postawa; skoki wro-
belkéw (poskoki w przysiadzie); mieszanie gliny — chdéd w miejscu
z unoszeniem kolan i gtoSnem liczeniem do czterech; pociag — z licze-

niem do trzech i akcentem na trzeciem tempie; marsz na palcach z nu-
ceniem. Cwiczenia koficzyn gérnych i dolnych: chéd kartéw i olbrzy-
moéw. Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie strzatkowej: postawa lezgca ty-
tem, chwyt za kostki; w lezeniu tytem o nogach skurczonych: a) stopy
oparte o podtoge; b) podudzie ré6wnolegte do podtogi, wyprosty kolejne
n6g; w lezeniu przodem uginanie i prostowanie n6g; w lezeniu przodem
potakiwanie gtowg; siad skulny z chwytem kolan, opusty i wyprosty ko-
lan; kotyska — w siadzie skrzyznym chwyt za stopy, szybkie opada-
nie na plecy i powrét do siadu; w kleczce podpartej atakujgce sie psy;
w przysiadzie podpartym pochdd na czworakach po ziemi; w postawie
rozkraczonej rabanie drzewa. Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie po-
przecznej: w siadzie skrzyznym nawlekanie dtugiej nici; w siadzie kle-
cznym skrety i krazenie rekami (bielenie sufitu); w postawie rozkrocz-
nej skrety tutowia z pitowaniem drzewa. Cwiczenia tutowia w plasz-

czyznie czotowej: siad skrzyzny — bujanie todzi na falach. 3. Cwicze-
nia koordynacyjne: marmurki; posuwanie sie linoskoczka po linie (fa-
weczka lub tinja nakreslona) — ramiona do boku; to samo z oczyma

zamknietemi; w postawie réwnowazno - wykroeznej ogladanie sie za
siebie; przejscie po taweczkach tub linji narysowanej cwatem przednim;
przejscie po taweczce lub linjt narysowanej z pudetkiem na glowie.
4. Cwiczenia stosowane: ustawienie sie twarzg do drabin (zerdzi) i wy-
uczenie naehwytu — wysoko$¢ szczebla: biodra; postawa zwieszona
przy drabinkach, zerdzi, chwyt na wysokos$ci gtowy; psy i koty; stra-
zak — jeden, przy drabinie gasi — drugi w rozkroku pompuje wode;
walka o réwnowage (S.-"K. str. 241); koztowanie pitki: podskoki
w przysiadzie, drugi koztuje uderzajac lekko w ramiona; podskoki
z obrotem dwodjkach, rece splecione w koszyczek; skok ponad rowem
rzeczywistym lub narysowanym z rozbiegu z doskokiem do przysiadu.
Jf. Okres trzeci. A. Zabawy igry ruchowi, 1. Zabawy ze $pie-



124
wem: baran (K. str. 83 i S.— K. str. 88), pocigg (S.— K. str. 86). Zabawy

otrjentacyjno- porzadkowe: drogowskaz (S. — K. str. 118), policjant
(S.—K. str. 119). Zabawy biezne: lawina (S.— K. sr. 137), smok (S. str.
59), lis 1gesi (S.—K. str. 132), dwojak. 2. Zabawy rzutne: rzut pitki
0 Sciane e i f) (S.— K. str. 175), podrywka rzucana (S. str. 110 i K. str..
89), zbijany w kole (K. str. 89), wyscig pitek w szeregach odmiana |
(S.— K. str. 189). 3. Zabawy skoczne: wybijany w kole (K. str. 91),
skakanka (S.— K. str. 231). 4. Zabawy na $niegu i lodzie: zjazdy na san-
kach z nieduzych pochytosci (bez wirazy), zabawy $niezkami, jazda na
tyzwach przodem, ewentualnie posuwanie sie po réwninie na nartach bez
kijka i z kijkiem. E, B. Cwiczenia gimnastyczne..
1. Cwiczenia porzadkowe: zbi6érki w dwurzedzie, krycie, odstep; kolum
na czworkowa z dwurzedu (przez kolejne wystepowanie dwojek
wprzdd do czworek); tworzenie kolumny ¢wiczebnej przez rozluznienie
kolumny czworkowej. 2. Cwiczenia ksztattujace. Cwiczenia kohczyn

gornych: strzelanie — w siadzie ptaskim ze skurczu ramion wyprost
wprzéd na «paf»; w siadzie klecznym wahadto, rytmiczny wyrnach ra-
mion; wybuch ognia — w siadzie sikrzyzmym ze skurczu rzut ramion

wskos; w siadzie skrzyznym uderzanie rekami o podtoge i o barki; w sia-
dzie rozkraczonym krazenie ramion ku tytowi. Cwiczenia koriczyn dol-
nych: kruk — trzy kroki w przysiadzie r podskok; kurczenie sie i roz-
kurczanie sprezyny — przysiady i wyprosty nog; tramwaj — krotkie
kroki posuwiste z uginaniem ndg; pociagg z zaznaczaniem trzeciego tem-
pa noga; marsz z liczeniem i klaskaniem. Cwiczenia koriczyn gérnych
1 dolnych: wybuch ognia — z przysiadu wyprost nég i rzut ramion
wskos. Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie strzatkowej: w postawie le-
zacej tytem chwyt za piety; w lezeniu tytem szybkie wznosy i powolne
opust nég; w lezeniu przodem nogi wyciggaja sie w stawach; w lezeniu
przodem przeczenie gtowa; siad skrzyzny, chwianie sie kwiatow
wprzod i wtyt; w siadzie klecznym rece na biodra ukton japonski';
w kleczce podpartej pochod wprzdd; w przysiadzie podpartym pochod
na czworakach po tawce. Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie poprzecznej:
w siadzie skrzyznym ramiona wprzod, powiewanie choragiewek; w sia-
dzie klecznym skiony i skrety — lepienie i rzucanie $niezkami; w posta-
wie rozkraczonej skrety tutowia rzuty do celu. Cwiczenia tutowia w pta-
szczyznie czolowej: w siadzie rytmiczne skiony boczne —dzwony ma-
te; w rozkroku ,rece na barki rytmiczne sktony boczne — dzwony wiek-
sze. 3. Cwiczenia koordynacyjne: z rozbiegu stéjka obundz na widok
dzika; posuwanie sie linoskoczka na linie (taweczka lub linja nakreslo-



na na podtodze) wtyt (ramiona do boku); to samo z oczyma zamkniete-
mu; w postawie réwnowazno - wykrocznej podnoszenie kamyka z ziemi
i rzucanie przed siebie, przejscie po taweczce (lub linji. narysowanej)
ze schylaniem sie i nasladowaniem zbierania kwiatow/przejscie po ta-
weczce z krazkiem na glowie (moze by¢ linja narysowana). 4. Cwi-
czenia stosowane: wejscie na drabinke i zejscie (dzewo, parkan); po-
wddz; przysiad zwieszony bokiem, podnoszenie przedmiotu z ziemi;
przejscie nad przepasciag lub katuzg; katuza (S—K. str. 252); pitka gu-
mowa wielka .podskoki wprzéd, wtyt, w bok — kombinacje; podskoki
w miejscu i skok do przysiadu podpartego; konie biorg przeszkode (skok
ponad taweczka, pniem). J. Okres czwarty. A. Zabawy
i gry ruchowe: 1. Zabawy ze $piewem: karuzela (K. str. 83 i S.— K. str.
93), mak (S.—K. str. 84). 2. Zabawy orjentacyjno - porzadkowe: ruch
uliczny (S.—K. str. 119), czaty (S.— K. str. 120). 3. Zabawy biezne:
wyscig do sztandaru i z powrotem (K. str. 87), dzien i noc (S.—K. str.
146), zotnierze i zbojcy (S.— K. str. 148), rybak (S. str. 72). 4. Zdbawy
rzutne: kiczka (K. str. 89), podbijanka (K. str. 90), wys$cig pitek w sze-
regach odmiana Il (S.— K. str. 180), ewentualnie serso (S.—K. str. 214).
5. Zabawy skoczne: skakanka (K. str. 92), szycie maszyng (S.— K. str.
237). Zabawy w wodzie: walka koztow; walka kogucikéw; powstawa-
nie z siadu ptaskiego przy zanurzaniu sie po szyje w tym siadzie bez
pomocy rak'; skoki z brzegu do wody na gteboko$é pasa; koziotek w wo-
dzie; zanurzanie sie w wodzie w postawie lezacej, powstawanie z wody;
strzatka tytem. If. B. Cwiczenia, gimnastyczne. 1 Cwi-
czenia porzadkowe: zbhiérka w szeregu, réwnanie; tworzenie kolumny
¢wiczebnej przez rozluznienie kolumny czwdérkowej; marsz zwykty
i kierunkowy krokiem dowolnym — oddziat stoj! 2. Cwiczenia ksztat-
tujace. Cwiczenia kofnczyn gornych: wymachiwanie ramionami jak pajac
— oba ramiona w bok i w dét; wymachiwanie ramionami jak pajac —e
jedno (drugie) w bok i w dét; wymachiwanie ramionami jak pajac na-
przemian: prawe w bok, lewe w dét i odwrotnie; w siadzie skrzyznym
ramiona w bok zmiany w klasnieciach, za soba, przed sobg i nad gto-
wa; krazenie ramion ku tytowi. Cwiczenia koriczyn dolnych: ruchy nég
jak pajac (podskokiem rozkrok o kolanach ugietych) — powrdét do po-
stawy; pchetki skaczg w miejscu (podskoki i przysiady podparte); ga-
lop konski; chéd rakéw; marsz ze $piewem. Cwiczenia kofnczyn gérnych
i dolnych: taczenie ruchéw rak i ndg pajaca. Cwiczenia tutowia w ptasz-
czyznie strzatkowej: w postawie lezac tytem chwyt za palce stop; w leze-
niu tytem wznosy ramion i stop rownostronnie; w lezeniu przodem S$li-



126

mak; w lezeniu przodem, obro6t do lezenia tytem; siad ptaski rozkroczny,
rece nad gtowag rozbijanie kamieni; w siadzie klecznym rece w pion,
ukton japonski; w kleczce podpartej pochdd wtyt; w .przysiadzie pod-
partym wyskok na tawke (pien) i zeskok. Cwiczenia tutowia w ptasz-
czyznie poprzecznej: w siadzie rozkrocznym. na tawce (pniu) pitowanie
drzewa; w siadzie klecznym skrety, ramiona wbok i suszenie bielizny;
w postawie rozkrocznej skrety tutowia, rzuty do celu. Cwiczenia tuto-
wia w ptaszczyznie czolowej: w siadzie rozkroczonym rece na ramio-
nach dwojek, kotysanie sie drzew. 3. Cwiczenia koordynacyjne: z roz-
biegu stéjka jednonoz na wystepie skalnym; posuwanie sie limoskoozka
na linie we wspieciu wprzéd i wtyt z ramionami do boku (linja nakre-
$lona, lub listwa taweczki szwedzkiej); w postawie jednonoz (naprze-
mian) podnoszenie kamyka z ziemi; przejscie po taweczce (pniu) —
woreczek z grochem na gtowie; przejscie po taweczce (pniu) z worecz-
kiem, pudetkiem, krazkiem na glowie z oczyma zamknietemi. 4. Cwicze-
nia stosowane: wejscie na drabinke (drzewo, parkan), przejscie bokiem
na druga i zejscie; konduktor tramwajowy; wejscie na drabinke, siad
na zwieszong taweczka i zjazd; opuszczanie sie w przepas¢ — potzwis
o ramionach ugietych i opusty z wyprostem ramion; przecigganie szere-
gami (S.— K. str. 254); w postawie zwartej podskoki oznaczong ilos¢
razy—wbok, wtyt, wprzdéd; sprezyna we wspieciu rytmiczne uginanie
kolan «—— podskok w miejscu z doskokiem do przysiadu podpartego; ko-
nie biorg przeszkode. C. Wycieczki. Jedna do dwéch wy-
cieczek (w tacznej ilosci 6 km. marszu) potgczone z duzg ilosScig zabaw
na otwartych przestrzeniach i w wodzie ewentualnie z biwakowaniem
(K. str. 97). . (C. d. n.). k.koniuszewski

ZAGADNIENIE ROZKEADU MATERJALU

CWICZEBNEGO W SWIETLE NOWEGO
PROGRAMU, I’ Kwestja rozktadu materjatu, jakkolwiek teo-

retycznie zawsze istniata, w ostatnich czasach nabrata specjalnej aktu-
alnosci. Wiaze sie ona S$cisle z doktadng i drobiazgowg egzekutywa no-
wego programu, +. Wynikéw pracy szkolnej w zakresie wychowania
fizycznego dotychczas nie poddawano szczeg6towej kontroli. Przy zu-
peitnym braku okreslonych wytycznych programowych sprawa ta zale-
zata catkowicie od ujecia jej przez nauczyciela. Niezaleznie od jego in-
dywidualno$ci wywieraty tu oczywiscie wptyw liczne czynniki zewnetrz-
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ne w postaci: urzadzenia szkoty oraz dostepnosci urzadzen sportowych
pozaszkolnych, charakteru elementu dzieciecego, jego warunkéw mater-
ialnych it. p. J. Nowy program rozstrzyga te kwestje bezapelacyjnie.
Obowigzujg nas pewne okre$lone minima, ujete w forme tak zwanych
»wynikOw nauczania«, i te musimy osiggnac. Program jest obszerny,
ujety jest jednak ramowo, z zachowaniem pewnej elastycznosci. Obo-
wigzujgcy nas obecnie materjat klasy I-ej gimnazjalnej kazdy z nas musi
sobie starannie rozsegregowaé. Musi zda¢ sobie sprawe z tego, co
i kosztem jakiego wysitku moze osiggna¢, a czego nie; co wysuwa sie
jako konieczna potrzeba na plan pierwszy, a co pozostaje na dalszym.
Analiza ta winna by¢ dokonana z podwdéjnego punktu widzenia: 1) moz-
liwosci i potrzeb fizyczno - technicznych (zdrowie, sprawnos$¢) oraz
2) postulatow wychowawczych,, stusznie tak bardzo mocno w nowych
programach ¢wicz. ciel. podkreslanych. Jf. Ponizej przytaczam przyktad,
w jaki spos6b przystgpitam w biezacym roku do rozwigzania sprawy
rozktadu materjatu w klasie I-ej gimnazjum zenskiego im. Krolewny
Anny Wazéwny w Warszawie. Szkota posiada dobrze urzadzong sajle
gimnastyczng, korzysta z boiska Tow. Ogrodéw im. Raua, oddalonego
0 8 minut drogi. Posiada wtasne Osiedle Szkolne, chwilowo nieczynne,
ktore wszakze na wiosne ma by¢ nanowo uruchomione. ~ Okres I-szy.
A. Lekcje boiskowe (G ry). Poznanie klasy pod wzgle-
dem sprawnos$ci, zainteresowan, umiejetnosci samodzielnego organizowa-
nia sie. Skonstruowanie planu gier z punktu widzenia potrzeb klasy:
wyréwnania poziomu (w klasie jest duzo nowych uczenie i pomiedzy
poszczegdlnemi dziewczetami istniejg duze roznice wieku), oraz przy-
zwyczajania dé samodzielnego organizowania sie. Przeprowadzane gry
oparte sg na przepisach tatwych, nieskomplikowanych, mozliwych do
wyegzekwowania przez same dziewczynki, stopniowo do tego wdrazane.

B. Zajecia popotudniowe. Gryw grupach w-g spra
nosci, prowadzone w Parku Szkolnym pod kierunkiem wybranych z po-
§rdd uczenie przodowniczek. Przygotowanie nowego elementu — podk
bijania, — zapomocg tatwych form gier oraz treningu w matych zespo-
tach. ~ C. W szk ole w dini niepogodne Jedna lekcja
na sali poSwiecona omowieniu (w najog6lniejszych zarysach) catorocz-
nego rozktadu zaje¢ oraz pogadance na temat wprowadzenia 10-cio mi-
nutowych ¢wiczen codziennych. Jf. Przygotowanie materjalu — zasobu
do tych ¢wiczen wraz z prébami rozstawiania si¢ do nich w zmienionych
(trudniejszych) warunkach. Szkolenie kilku dziewczynek do prowadze-
nia ¢wiczen (tacznie z delegatkami innych klas). E- Podzielenie sie
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z klasg pewnemi spostrzezeniami. Sformutowanie kardynalnych wy-
magan. Apel do wspdtpracy, zawarcie umowy. E. Okres Il-gi.
A. 10-minutowe ¢wiczenia codzienn e. Nacisk na
dwa momenty: wyczucie potozenia i kierunku ruchu oraz poprawnosé
postawy. W drugiej czeSci okresu uwzglednienie na szerokg skate cwi-
czen wzmacniajgcych stawy skokowe oraz ¢wiczeA rownowagi (zapra-
wa do jazdy na tyzwach), -j- B. Lekcje na sali. Stopniowe
taczenie w czasie ¢wiczen wykonywanych jednostkowo (réwnowaga,
zZwisy, przewroty i t. p.) przez wykorzystanie pomocy wdrazanych do
tego uczenie. Podziat na grupy w ¢wiczeniach trudniejszych (zwisy, row-
nowaga, skoki). Ochranianie. If- C. Zajecia popotudnie-
w e. Plywanie w basenie zimowym. Podziat na grupy. W grupie za-
awansowanej indywidualna poprawa lub wykanczanie stylu, skoki.
W poczatkujgcej — zabawy oswajajagce z wodag (berek, tunel, karuzela,
bomba i t. p.). Zanurzanie, oddechy, strzatka. Ruchy ptywackie kon-
czyn oddzielnie. Wspoétpraca z nauczycielkg $piewu i rytmiki: opraco-
wanie i wyéwiczenie potirytmji piltywackiej przy »zabce«. Z nadej-
§ciem warunkéw — zabawy na $niegu i lodzie. H. Okres Ill-ci.
A. 10-minutowe ¢wiczenia —jw E B Lekcje
na sali, jak w okresie Il-gim. . Wykorzystanie w peini pomocy
uczenie. Egzekwowanie w catej, mozliwej na tym poziomie, rozciggtosci,
poprawnosci postawy i precyzji wykonania ¢wiczen, tj. W grach —
uwzglednienie na szeroka skale elementu rzutu oraz podbijania pitki de-
tej. Przygotowanie do niskiego startu (»matareie«), skoku wdat i wzwyz
celem zastosowania go na boisku oraz przeprowadzenia wiosennej préby
sprawnoséci. ~ C. Zajecia popotudniowe. Saneczki,
tyzwiarstwo — wedtug programu. Zakonczenie sezonu zawodami we-
wnatrzklasowemi w jezdzie figurowej na tyzwach, tf. Narciarstwo —
w miare warunkow (wycieczki miedzyklasowe niedzielne w najblizsze
okolice Warszawy celem treningu). 31 W ciggu marca — dalszy ciag
ptywania. If. Okres IV-y. A. Cwiczenia 10-minuto-
w e. Ruchy obszerne, szeroko uwzgledniajgce ruchomos$¢ stawow.

B. Lekcje boiskowe (na sali tylkow razie bardzo ziej
pogody). Doskonalenie sie w opanowaniu gier druzynowych, po-
znanych, wzglednie przygotowanych, w ciggu sezonu jesiennego.

C. Zajecia popotudniowe. Zakonczenie nauki pty-
wania ogdlnym grupowym pokazem ptywackim, z ewentualnym udziatem
zaproszonych rodzicéw i nauczycielek (propaganda ptywactwa). E. Gry
oraz ¢wiczenie sie w skokach i bieguna30m. E. D. W Osiedlu
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(w czasie tygodniowego pobytu): 1. Cwiczenia i gry potowe. 2. Préba
sprawnosci (skoki wzwyz, wdat, bieg 30 nr., rzut pitka detg na odlegtosé).
Obliczenie sumaryczne punktéw. 3. ktucznictwo — poczatek nauki.
4. Jednodniowa wycieczka do Czerska. E. Jednodniowa
wycieczka do laséw panstwowych w Czarnej
Strudze. Jedna lekcja szkolna poswiecona bilansowi pracy cato-
rocznej.. Omdwienie na podstawie statystyki, prowadzonej przez samo-
rzad klasowy: a) zasobu poznanych w ciggu roku gier, b) wynikow
w nauce ptywania oraz tyzwiarstwa. Kroétki przeglad odbytych wycieczek
i ¢wiczen potowych. . janina kutzneréwna

O ” PRZEZI E BIENI U *, E. Niejednokrotnie staje

przed nami zagadnienie: czem sg tak czesto wystepujgce — zwtaszcza
przy zmianach klimatycznych, na wiosne i na jesieni — t. zw. przezie-
bienia? Stusznem wiec wydaje sie, bySmy sie zapoznali z dziedzing tych
badan bakterjologicznych, ktére moga rzuci¢ pewne S$wiatlo na istote
tego zjawiska. E, Badanie bakterjologiczne jamy noso - gardzielowej
u ludzi zdrowych wykazujg obecnos$¢ calego szeregu drobnoustrojow.
Wiemy, ze drobnoustroje te w pewnych warunkach, dotad blizej nie-
okreslonych, wywotaé moga szereg schorzen o charakterze kataralnym,
z podniesieniem cieptoty. Schorzenia te znamy wszyscy podl nazwg
»przeziebieniax. E, Jak sie to dzieje, ze jedni ludzie, majgc te same
bakterje w nosie i gardle nie zachorowuja, inni za$ zapadajg? ZzyliSmy
sie z tg mysla, ze bakterje wywotujace w nas choroby dostajg sie do
organizmu z zewnagtrz t. zw. drogg kropelkowego zakazenia. Tymczasem
badania catego szeregu uczonych angielskich, amerykanskich, niemiec-
kich, a takze polskich wykazujg, ze nosimy w naszym organizmie drobno-
ustroje, ktére w normalnych warunkach, t. zn. kiedy czujemy sie zdro-
wi, sg z nami jakgdyby w stanie wspoétzycia i wtedy nie przyczyniaja
nam wyraznej szkoly. Na skutek jednak jakich$, blizej nam jeszcze nie-
znanych proceséw zostaja pobudzone do aktywnos$ci i moga wywotaé
infekcje. Infekcje takg nazywamy infekcjg endogennego pochodzenia
t. zn. wewnetrznego. tf. Nie nalezy jednak wyklucza¢ zakazenia przez
kontakt. Tutaj waznym czynnikiem, ktéry d'zi§$ nabiera w S$wietle naj-
nowszych badan wielkiego znaczenia bedzie kwestja rozsiewalnosci bak-
teryj, albowiem z punktu widzenia epidemjologji bakterje o duzej zja-
dliwosci, lecz o matej zdolnos$ci rozsiewania sie — nie przedstawiajg ta-
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kiego niebezpieczenstwa jak bakterje, by¢ moze, nieco mniej zjadliwe,
lecz o duzej zdolnos$ci rozsiewania sie. Wobec tego niektore choroby
udzielajg sie nam przez bezposredni kontakt z chorymi, z ich otocze-
niem, a takze i z nosicielami danych bakteryj. Zaziebienia kontak-
towe przy zaziebieniu wynoszg tylko 20%. Znaczytoby to, Ze rozsie-
walnos$¢ bakteryj wywotujgcych to schorzenie nie jest duze. Reszta za-
chorowan wywotana jest przez bakterje stale pasorzytujgce w ustroju
ludzkim. Shibley i Dochez, ktérzy badali jame nosol- gardzielowg zdro-
wych i chorych ludzi, nie znalezli réznicy w iloSci wystepujacych tam
drobnoustrojow. Roznica polegata tylko na zwiekszeniu sie aktywnosci
danych bakterji u osobnikéw chorych. 7< Czy moznaby doswiadczalnie,
np. na zwierzetach — stwierdzi¢, iz mozliwa jest zamiana niezjadliwych
zarazk6w na zjadliwe? Ot6z caly szereg doSwiadczen wskazywatby na
to, ze mozna pewne gatunki bakterji uzjadliwi¢. Wiemy np., ze jezeli
zastrzykniemy biatej myszce do otrzewnej bakterje zwane pneumoko-
kami (zarazek wywotujacy zapalenie ptuc u ludzi), to mozemy po 24
lub 48-iu godzinach wyhodowaé¢ ze krwi tej myszy pneumokoki, kto-
re bedg o wiele zjadliwsze od typu zastrzyknietego i wystarczy bardzo
mata ilos¢ tych pneumokokow, by nastepng mysz zabié¢ po paru godzi-
nach. Mozemy sobie wyobrazié, ze podobny proces zachodzi réwniez
w organizmie ludzkim; drobnoustroje dotad zyjace z nami jiakgdyby
w przyjazni, z chwilg naruszenia naszej wewnetrznej rownowagi z przy-
jaciol stajg sie wrogami i zaczynajg nas atakowac¢. Pozatem mozemy
zaobserwowaé zjawisko odwrotne. Po przejsciu infekcji, kiedy ustroj
ludzki zwyciezyt zarazki, te ostatnie nie zostajg catkowicie wytepione,
a tylko zmienione w formy niezjadliwe. Takie formy zarazka mozna
wyhodowac; wykazujg one pewrfe odmiany w posiewach na pozywkach,
a zastrzykniete zwierzetom nie wywotujg u nich objawéw chorobowych
ani tez ich nie zabijajg. Wrd¢my obecnie do naszego zagadnienia — do
»przeziebienia«. JesSli w jamie noso - gardzielowej cztowieka zdrowego
znajdujemy w duzych ilosciach pneumokoki, ktore sg sprawcami ostrych
zapalen gérnych drog oddechowych (bronchopneumonia) lub ptatowego
zapalenia ptuc — oznacza to, ze w danym momencie bakterje te sg z or-
ganizmem osobnika badanego w stanie przymierza i przybraty forme
niezjadliwg. Gdy jednak wspdtzycie miedzy bakterjami a organizmem
zostanie zakiocone i pneumokoki przybiorg forme zjadliwa, woéwczas
atakujg one te organy, w ktérych oddawna przebywajg, oraz posuwaja
sie wgtab drég oddechowych, dochodzac do ptuc. E. Tego rodzaju
obserwacje nasuwajg nam mys$li o nowych wskazaniach higjeny naszego
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zycia. E, Mozliwos$¢ zakazenia sie przez kontakt jest niewatpliwa, nie-
mniej jednak powazng role odgrywa postulat utrzymania owej harmonji
i dobrego wspotzycia z tak bliskimi wrogami, ktoérzy, przebywajac sta-
le w naszym ustroju, w kazdej' chwili mogg zmieni¢ swojg postaé — prze-
dzierzgna¢ sie w zjadliwych napastnikéw. E- Podstawg tej harmonji
bedzie dazenie do tego, by jaknajbardziej wzmo6c odporno$¢ wiasnego
organizmu drogg odpowiedniego trybu zycia i stopniowego hartowania
ciata. Do walki z bakterjami organizm ludzki wytwarza caly szereg
przeciwciat (antytoksyny, bakterjolizyny, aglutyniny, opsoniny i t. p.).
Wiemy, ze im organizm jest odporniejszy, tern ilos¢ ciat odpornoscio-
wych wzrasta. Inaczej moéwigc: im wiecej cial obronnych ustr6j ma do
dyspozycji, tern jest bezpieczniejszy. Tak wiec i na tym odcinku po-
twierdza sie stara zasada: »si vis pacem para bellum«. I, 2.k

PRZEGLAD WYDAWNICTW

OCENY KS'AZEK D. Rosenberg. »Teoretyczne podstawy

¢wiczen cielesnych dla kobiet (ze szczegélnem uwzglednieniem gimnastyki
Bertram)«. Warszawa 1931. Z przedmowga Kazimiery Muszatéwny, Czton-
ka Rady Naukowej W. F. Dla cztonkéw Zw. N. P. cena 2 z}. wraz z prze-
sytka. If, Od dawna moéwi sie i pisze o koniecznosci stosowania ¢wiczen cie-
lesnych dla kobiet, lecz niestety, mato zastanawiano sie nad ich rodza-
jem. W ostatnich latach powstat w tej dziedzinie obfity materjat badan.
Oddzwigkiem ich w naszej literaturze jest omawiana ksigzka. Auor opiera
sie gtownie na badaniach znakomitego fizjologa dunskiego, prof. J. Lind-
harda, oraz na pracach prof. E. Piaseckiego i docenta dr. E. Reieheréwny.
W pierwszej czeSci ksigzki zostaly omdwione cechy anatomo - fizjolo-
giczne oraz wyprowadzone wnioski, dotyczgce stosowania odmiennego ty-
pu ¢wiczeh dla kobiet. Tu i owdzie wspomniano réwniez o momentach
psychologicznych i estetycznych. E, Druga cze$¢ poSwiecona jest omowie-
niu poczynan Agnety Bertram, nauczycielki uniwersytetu kopenhaskiego,
ktorej naczelnem hastem jest: »Gimnastyka dla kobiet winna by¢ kobieca,
to zn., ze winna by¢ stworzona i zastosowana zgodnie ze szczegélng bu-
dowa ciata kobiecego i wtasciwg mu formg ruchu«. Autor opiera sie tu
juz nietylko na bardzo bogatej literaturze, ktorg szczeg6towo wymienia
w koncu ksigzkr, ale przedewszystkiem na osobistych obserwacjach, jakie
mial mozno$¢ poczyni¢ przygladajac sie wielokrotnie pracom tej reforma-
torki gimnastyki. Autor omawia: 1. Zastosowanie przez panig Bertram ko-
biecej formy ruchu w gimnastyce. 2. naturalno$¢ i estetyke poszczegélnych
ruchow, stosowanych przez panig Bertram. 3. podziat zasobu materjatu
¢wiczebnego ze specjalnem uwzglednieniem ¢wiczen koordynacji. 4. krzy-
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wa natezenia w gimnastyce kobiecej oraz sprawe wszechstronnego oddzia-
tywania. 5. szczeg6lny sposob dobierania nastepstwa ¢éwiczen, by nie prze-
meczaly tych samych narzadéw ruchu. 6. naturalng ciggto$¢ ¢wiczen i prze-
wage pracy dynamicznej nad statyczng. 7. oddziatywanie na ksztalty cia-
ta ze specjalnem uwzglednieniem stabych — z punktu widzenia mechani-
ki — cze$ci ciata kobiecego oraz zastosowanie pozycyj i postaw »izoluja-
cych«. 8. usuniecie przyrzadoéw oprocz réwnowazni. 9. towarzyszenie mu-
zyki, ktoéra tu wedtug opinji muzykologéw — nietylko zgodna jest z ryt-
mem ¢wiczenia, ale réwniez co do zawartos$ci, t. zn. tak, ze jej cechy i na-
stroj zgodne sg z cechami ruchu. 10. przeprowadzono analize ruchéw jed-
nej czesci osnowy lekcyjnej, ktorej gtownym celem jest wycwiczenie ru-
chomos$ci stawow oraz 11. podano opinje niektérych znawcéw o tej gim-
nastyce. ff. Na zakonczenie autor podkre$la, ze gimnastyka p. Bertram
»dazy przy pomocy specjalnie pomys$lanego zasobu d¢wiczen i racjonalne-
go jej zastosowania, zgodnego ze .zdobyczami nauki i wiedzy, do dostar-
czenia ¢wiczacym rzeczywistej kultury ciata«. E. Ksigzka p. Rosenberga
napisana jest ciekawie, zwiezle i jasno oraz wydana estetycznie, ponadto
bogato ilustrowana. Wobec wazno$ci problemoéw jakie zawiera, winien sie
nig zainteresowaé¢ kazdy, majacy do czynienia z wychowaniem fizycznem
dziewczat. Wiele cennych wskazéwek znajdg w niej dla pracy nauczy-
cielki i instruktorki wychowania fizycznego w szkotach i stowarzyszeniach.
ab

Z PRASY POLSKIEJ. »sTART* nr. nr. 20, 21, 22, 23 —
pazdziernik, listopad, grudzieA 1933 roku. E, Stale prowadzony dziat »Za-
gadnienia szkolne* przynosi nam w tych zeszytach aktualne artykuty.
W pierwszym z omawianych M. Krawczyk zastanawia si¢ nad enuncjacja
wygtoszong w Polskiem Radjo o »Klubie sportowym dla dzieci w wieku
od 6 do 15 lat*, i dochodzi do wniosku, ze akcja taka moze mie¢ na celu
albo zaspokojenie czyjej$ ambicji, albo che¢ zysku. Z prawdziwem wy-
chowaniem fizycznem nie ma jednak nic wspolnego. W art. »Codzienne
¢wiczenia cielesne* (nr. 21) autor stwierdza, na podstawie wiasnej obser-
wacji, ze trudnosci, na jakie napotykato nauczycielstwo przy organizowaniu
wyzej wymienionych ¢wiczen,czeSciowo sg juz za nami, gdyz »...zycie roz-
wigzuje wszystkie te trudnosci znacznie szybciej i prosciej, anizeliby to
zrobit najlepszy teoretyk« i rozwigzuje je w »...sensie dodatnim, a to utwier-
dza nas w przekonaniu, ze rzeczywiscie wprowadzenie krotkich, codzien-
nych éwiczen cielesnych jest naprawde ogromnym krokiem naprzéd ku
ideatlowi powszechnego i skutecznego wychowania fizycznego«. Tenze
autor w nr. 22 omawia Warto$¢ wychowawcza i zdrowotng zabaw na $nie-
gu i lodzie, przyczem zaznacza, ze nauczycielstwo naogdt nie zna duzej
rozmaitosci form tych zabaw. Ale rzecz warta zachodu — wszystkiego
mozna sie jeszcze nauczy¢, a zabawy na $niegu i lodzie warte sg tego.
W nastepnym numerze (23) w artykule »0 postawe dziecka« przestrzega
nauczycieli przed stosowaniem sztucznej, wymuszonej, postawy (utrudnia-
jacej oddychanie). Co innego krotkotrwate C¢wiczenie wyprostne. »Naj-
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lepszg pozycjg dziecka w tawce jest swobodne siedzenie z rekami, opuszczo-
nemi wzdtuz tutowia, z oparciem sie calym kregostupem, az do kosci krzy-
zowej, o oparcie tawki, a z gtowa utrzymang tak, aby wzrok byt skierowa-
ny nawprost®. E, W tymze numerze mamy krotkg informacje o tyzwach
typu »Dezet« konstrukcji Z. Dziegielewskiego, ktére, ze wzgledu na niska
cene (2 z+. 50 gr. za pare) a mocng i prymitywng konstrukcje, nadajg
sie do uzytku w szkotach powszechnych. Nabywaé¢ je mozna jedynie
w ,,Szkolnym Warsztacie Budowy Lyzew® istniejgcym przy szkole po-
wszechnej w Gostyninie. 1], Pozostate artykuty, tyczace sie réznych za-
gadnien sportowych, sa tak dobrze napisane, ze zainteresujg z pewnos$cig
0go6t nauczycielstwa.

»SPORT WODNY® nr. 19 z 20 listopada 1933 r. zawiera artykuty: ,,Czy
tylko latem?« — o kajakarstwie wczesng wiosng i pézng jesienig, ,Ban-
dera®, »0 jachting Akademicki«, ,Jeszcze o jacht »Hai« — z dwoma ry-
sunkami konstrukcji, ,Nieco o kajakach zaglowych®, ,,Na plazy Waikiki®,
»Sprawa sedziow wioslarskich®, ,,Jak ,,Big Bob® Pearce zdobyt tytut zawo-
dowego mistrza $wiata«, ,Praktyczne wskazdwki dla zaprawiajgcego zato-
ge do regat®, ,Wybdr miejsca do obozowania«, »10-ciu najlepszych ptywa-
kéw® oraz kronike.

»,DLA ZDROWIA®. Jest to tytut nowego miesiecznika naukowo-popular-
nego, poswieconego racjonalizacji odzywiania, wychowania fizycznego oraz
walce z chorobami spotecznemi i znachorstwem. Numer pierwszy, datowa-
ny z 1934 roku, poswiecony jest zagadnieniu gruzlicy. Poszczeg6lne arty-
kuty sa opracowane przez wybitnych fachowcéw, a mianowicie: Dr. J. Bog-
danowicza —eJak sie zaraza dziecko gruzlicag?; Dr. M. Skokowska-Rudol-
fowa — Gruzlica jako zagadnienie spoteczne; Dr. S. Rudzkiego — Klimat
a gruzlica; Dr. M. kackiego — Kto i jak ma korzystaé z poradni przeciw-
gruzticznej; Dr. S. Wasowicza — Odzywianie w gruzlicy; Dr. L. Werni-
ca — Eugenika i stosunek jej do gruzlicy. ,Ze Swiatax, »12 wskazowek,
jak zapobiegaé¢ gruzlicy« oraz ,,Skrzynka pocztowa« uzupeiniajg ten numer.
W skiad komitetu redakcyjnego wchodzg tak wybitne osoby ze S$wiata
nauki i praktyki medycznej, higjenicznej i wychowania fizycznego, ze mo-
zemy $miato przypuszczaé, ze pismo to odegra powazng role w podnie-
sieniu zdrowotnosci polskiego spoteczeAstwa. Dla nauczycieli moze ono
stuzy¢ jako materjat do pogadanek i odczytéw. Za minus omawianego
numeru poczyta¢ musimy jednak rysunek na str. 26, ktéry nam nic nie mé-
wi, a mogthy by¢ zastosowany ewentualnie i do innych zawoddéw.

~KURJER PORANNY® w swoim statym czwartkowym dodatku ,Szkota
i Nauczyciel® bardzo czesto umieszcza artykuty, tyczgce sie wychowania fi-
zycznego. W dodatku z dn. 30.XI. pod tytutem ,Z nadejSciem mrozow«
omowione jest popularnie znaczenie zabaw na $niegu i lodzie, za§ w nu-
merze z dn. 14.X1l. — zimowe ferje miodziezy. t. zygler
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Z PRASY OBCEJ. sZWAJCARJA. »Die Korpererziehung«

(»L’education physique«) — oficjalny organ Szwajcarskiego Zwigzku Na-
uczycieli ¢wiczen cielesnych. Nr. 9 — wrzesien 1933 r. E, Zaciekawi¢ nas
moze artykut Dr. E. Siebera »Czy sport jest wrogiem turystyki?«, poniewaz
zagadnienie to niejednokrotnie omawiane bylo w fachowej prasie polskiej
(Por. K. Hemerlinga — »Czy wiasciwg droga stapaja nasze sporty« —
w »Wychowaniu Fizycznem« z roku 1930, str. 11 - 14 i Tonny’ego »Kajak
a regaty« w sporcie wodnym nr. 17 z roku biezgcego). Autor stwierdza,
ze miodziez szwajcarska jest masowo odciggana od turystyki przez sporty
takie jak pitka nozna, ptywanie w basenach i t. p. Motorem tego jest cheé
osiggania rekordow. W obronie turystyki, ktorej walory wychowawcze
i zdrowotne nie ulegajg watpliwosci, musi stang¢ dom rodzicielski i szkota,
ktéra winna organizowa¢ state dni spacerowe i wycieczkowe, systema-
tyczne bowiem wdrazanie doprowadzi do pozgdanego celu. E. Aktualnym
dla nas jest tez art. »No-

we budownictwo szkolne«.

Szwajcarja podobnie jak

Polska  zmuszona  jest

obecnie pomys$le¢ o no-

wych budynkach szkol-

nych. Program architekta

Mosera zawiera nastepu-

jace wytyczne dla budyn-

kéw szkolnych: 1) powi-

nien by¢ zachowany bez-

posredni kontakt miedzy

BUDYNEK SZKOLNY W SZWAIJCAKkIJI. . naUCZyCiEIBm a uczniem—

Fot. z ,L’education physique®. zywa wspotpraca w kwa-

dratowej przestrzeni kla-

sy; 2) zastapi¢ nalezy sztywne tawki przez tatwo dajace sie przesuwaé sto-
ty i krzesta; 3) dazy¢ do oSwietlenia przynajmniej z dwoch stron; 4) zacho-
wac bezposrednie potaczenie pokoju (klasowego) z ogrodem szkolnym lub
tarasem. Warto zastanowi¢ sie nad wyliczonemi tutaj punktami, ktore z nich,
w naszych warunkach, mogtyby by¢ uwzglednione przy wznoszeniu pol-
skich szkét powszechnych. st,;zyglerowa

NIEMCY. CWICZENIA CIELESNE W SZKOLE NA WSI. g. »Neue
Bahnen« przynosi artykut doc. R. Uhlig’a o przystosowaniu ¢wiczen
cielesnych do mozliwos$ci szkoty na wsi. Szkota wiejska z braku funduszéw
nie rozporzadza przyrzadami gimnastycznemi, przewidzianemi dzisiaj w wy-
chowaniu fizycznem, czestokro¢ nie posiada odpowiedniej sali dla ¢wiczen.
Z drugiej strony pokutuje przesad, ze dzieci wiejskie sg zdrowsze i majg
i tak wiecej ruchu, niz dzieci miejskie, to tez specjalne ¢wiczenia gimna-
styczne nie sg im potrzebne. Uhlig wykazuje, ze stan zdrowia i rozwoju
fizycznego dzieci wiejskich pozostawia wiele do zyczenia, zaréwno ze
wzgledu na niski stan higjeny na wsi, jak i na znieksztalcenia cielesne,



135
wywotane jednostronng pracg fizyczng. To tez trudnos$ci nie powinny od-
strasza¢ nauczyciela od zaniechania ¢wiczen, tembardziej, ze przy dobrych
checiach mozna je pokonaé. W lecie ¢wiczenia nalezy wykonywaé na Swie-
zem powietrzu i tu nauczyciel na wsi rozporzadza lepszym terenem, niz
w miescie, a wiec taka, rzeka, lasem, stogiem siana, jako odskocznig, i t. p.
W zimie nalezy wykorzysta¢ jakiekolwiek ogrzane pomieszczenie o gtad-
kiej podtodze, w najgorszym razie wynie$¢ z klasy tawki. Jesli chodzi
0 przyrzady, na wsi nalezy dazy¢ raczej do podniesienia stanu zdrowia
1do usprawnienia zwykle do$¢ ociezatych i ponurych dzieci wiejskich, ani-
zeli do wyczynéw sportowych, to tez mozna zrezygnowa ze sztopera, bu-
mu i t. p., a raczej stosowaé gry zbiorowe, nawigzujgce do zabaw ludo-
wych. Kupujac przyrzady, nalezy pamieta¢ o tem, aby wszystkie dzieci
mogty ¢wiczy¢, a wiec nie kupowac kosztownych przyrzaddéw, na ktoérych
tylko troje dzieci moze naraz ¢éwiczy¢, ale raczej wszystkie dzieci zaopa-
trzyé w pitki. Wiekszo$¢ przyrzaddw mozna na wsi samemu sporzadzic,
albo wykorzysta¢ naturalne pomoce. Autor podaje spisy przyrzadow, kto-
re mozna samemu zrobié, oraz opisuje, jaki uzytek dla celéw gimnastycz-
nych mozna zrobi¢ z materjatéw, tatwo dostepnych na wsi. Wymienmy nie-
ktore z nich. Ptaskie, okragte, wielkodéci talerz a ka-
mienie: do rzucania dyskiem. Gatezie: do sporzadzania tukdw,
kijow dla wolnych ¢éwiczen, tyczek do skokéw. Pnie drzewa: do

sporzadzenia drabin etc. Mate pniaki: kozty do skokéw. Sznur-
ki: do sporzadzenia linek do skokow, lin do przeciggania i t. p. K a-
watki materjatu: do obciggania pitek i wypychania ich. Klep-
ki od beczek: do sporzadzania nart, sanek. Worki i pia-
sek lub siano: do sporzadzenia matt Pudetka blasza-
ne — do sporzadzenia bebenkéw. W podobny sposéb mozna wykorzy-
sta¢ wszelki dostepny na wsi materjat. m.c.r.

DANJA. ANGLJA. filmy gimnastyczne, #, i. W Danji zmon-
towano film okoto 1000 metrow tasmy — jest to jeden z najbardziej
ciekawych i pouczajacych filméw gimnastycznych, gdyz zawiera niejako
catoksztatlt nowoczesnej gimnastyki dunskiej. Na tres¢ jego skiada sie:
1. Stara i nowa gimnastyka Nielsa Bukha, twdrcy gimnastyki ruchowej,
dyrektora wyzszej szkoty gimnastycznej w Oleerup (Fijonja). 2. Lekcja
gimnastyki Bertram, prof. uniwersytetu kopenhaskiego, tworczyni odrebnej
gimnastyki kobiecej. 3. Najciekawsze momenty gimnastyczne ze skandy-
nawskiego zlotu strzelecko - gimnastycznego w Dybbol (Szlezwig) 1928 r.
4. Pokaz gimnastyki masowej chiopcow i dziewczat kopenhaskich szkot
powszechnych (po 2800 dzieci w kazdej grupie) ze $wieta sportowo - gim-
nastycznego w 100 rocznice wprowadzenia gimnastyki do szkét powszech-
nych w Danji oraz 5. Lekcja gimnastyki z matemi dzie¢mi. Jf. Il. Podobny
film powstat w Anglji; Tam ujeto na taSme nowe ¢wiczenie fizyczne, cie-
lesne, gry zorganizowane, ptywanie, lekcje gimnastyki w szkotach ele-
mentarnych, $rednich, wyzszych, zawodowych i wieczorowych. Ci, ktérzy
pamietaja dawne dni, sg zachwyceni zmianami, w dziedzinie wychowania
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fizycznego ostatnich lat. ¢wiczenia rytmiczne zajely miejsce zamiast ¢wi-
czen dawnych. Specjalng troskg nauczycieli gimnastyki jest sprawa ¢wi-
czen fizycznych dla dziewczat, co zobrazuje réwniez specjalny film.
Demonstrowane sg rowniez proste, codzienne ¢wiczenia wazne dla wszyst-
kich a przedewszystkiem dla tych, ktérzy nie rozwijajg sie fizycznie nor-
malnie, ktérych rozwoj fizyczny idzie ponad norme, co jest wynikiem nie-
normalnym, albo, ktérzy wykazujg rozwdj fizyczny powolny. Film chce
zwr6ci¢ uwage na zdrowie dzieci, na zaziebienie, bole gtowy i chce po-
uczy¢ jak cztowiek normalnie przy pomocy $rodkéw prostych trzyma zdro-
wie w swojem reku bez specjalnych lekarstw. (Z czasopisma angielskiego
The New Era, lipiec 1933 r.).

SPRAWY ORGANIZACYJNE

E, Zarzad Okr. Warszawskiego w mysl okélnika N. 6 Zarzagdu Giownego
powotatl do zycia Sekcje Nauczycieli Wychowania Fizycznego. *P Kierow-
nictwo sekcji oraz opracowanie programu powierzono kol. Janowi Lechow-
skiemu. ?P Program zostanie przedtozony na zebraniu cztonkéw Sekcji,
ktore odbedzie si¢ w pigtek dn. 26.1. o godz. 19.30, w lokalu Z. N. P., Do-
bra 6-8. SP Porzadek dzienny ogtosimy na tamach »Glosu Nauczycielskie-
go*. Tymczasowe prezydjum Sekcji rozpoczeto juz prace, organizujgc In-
struktorski Kurs Narciarski w Worochcie.

K ¢ R ¢« O ¢ N * 1| ¢« K ¢ A

KONFERENCJA NAUCZYCIELI CWICZEN CIELESNYCH M. ST. WAR-
SZAWY | OKOLICY odbyta sie dn. 16 grudnia pod przewodnictwem
P. Wiz. H. Olszewskiej, a tematem jej byt referat P. Doc. Dr. J. Mydlar-
skiego: ,,Miernik wychowania fizycznego w Polsce«. (Por. K. Muszatéwna
»Miernik wychowania fizycznego mitodziezy szkolnej* str. 48 — 49 niniej-
szego rocznika), ip Moze on posiada¢ warto$¢ jako: 1 ocena postepu
sprawnosci populacji generalnej i 2. jako ocena sprawnosci indywidualnej,
ip  Drugi ten punkt wzbudzit interesujacg dyskusje, w ktérej zabierali gtos
P. Dyr. Ambroziewicz, zwracajgc uwage, ze miernik moze stuzy¢ do segre-
gowania uczniow na grupy stabszych i mocniejszych, tp Pozatem w for-
mie zapytan i wyjasnien zabierali gtos pp. Berezowski, Dyr. Frankowska,
Frankiewicz, Dr. Jurjewiczéwna, Mazurkowa, Olendzki, Rozenberg, Dr. So-
kal, Sosinski, Szymanska i Zygler.

REDAKTOR « FELIKS FRANKIEWICZ
WYDAWCA W IMIENIU ZWIAZKU NAUCZYCIELSTWA ------mmmmeme-
POLSKIEGO « STANIStAW MACHOWSKI

REDAKCIJA REKOPISOW NIE ZWRACA



