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PIĘTN A ŚCIE  LAT W Y C H O W A N IA  F I­
Z Y C Z N E G O  W P O L S C E .  Ę- śm iało  możemy
stw ierdzić, że w ychow anie fizyczne w Polsce jest oparte  na rac jonal­
nych podstaw ach  i, w  porów naniu  z innemi' państw am i, szybko znalazło 
w łaściw ą d ro g ę  sw ego rozw oju. Z aw dzięcza to swoim pionierom , którzy  
w ciężkich czasach niewoli, n iezrażeni trudnościam i, pracow ali św iado­
mie, na odcinku w ychow an ia  fizycznego narodu , dla lepszego  ju tra  P o l­
ski. N ajzasłużeńsi z pośród nich, bo tych ty lko szczupłość m iejsca po*- 
zw ala  nam  wyliczyć, są  to? P rof. Dr. H. Jordan, tw órca ogródków  dzie­
cięcych, P rof. Dr. E. P iasecki (p raca  p rak tyczna, dydaktyczna, naukow a, 
p ro p ag an d o w a, o rg an iza to rsk a  i re fo rm ato rsk a ), E. C enar, W . Sikorski,
H. K uczalska, W . Kozłowski, G ebethnerów na, H. O lszew ska, G erm a- 
nów na, M ajów na, Dr. D rabczyk, D r. W yrzykow ski, Z. W yrobek, B. Ol­
szew ski. Ę. Rezultatem  ich pracy  było stopniow e (o d  r. 1904) o p an o ­
w yw anie szikół przez system  gim nastyki szw edzkiej, k tó ra  w kracza na­
w et na teren Zw iązku Sokolego, ho łdującego system owi gim nastyki 
niemieckiej, tjl Zw rotnym  punktem  w rozw oju W . F. w Polsce było 
u tw orzenie  w  p ierw szych  m iesiącach 1918 roku referatu  H igjeny Szkolnej 
i W . F. p rzy  M inisterstw ie W yznań  Rei. i O św iecenia Publicznego, które 
zostało zorganizow ane w  styczniu 1918 roku. P ierw szym  referentem  był 
Dr. W ładysław  Osm olski, k tóry  latem  tegoż roku zorganizow ał kurs dla 
kierow ników  ćwiczeń cielesnych. W  dniach 20, 21 i 22 w rześnia 1918 r. 
odbył się Z jazd  Polskich Z rzeszeń Sportow ych i G im nastycznych, na k tó ­
rym pow zięte zostały , m iędzy innem i, dw ie znam ienne uchw ały : D -ra 
T . D rabczyka: »G im nastyka szkolna m a być przedm iotem  obow iązują­
cym w szystk ich  ucz.niów«, oraz D -ra  W ł. O sm ólskiego: »Z jazd uznaje 
po trzebę  najrych le jszego  przygotow ania k ad r w ychow aw ców  fizycznych 
z w ykształcen iem  ogólnem  i fachow em «, Ę, O r g a n i z a c j a

Przykro nam , że nie m ogliśm y zam ieścić podobizn w szystk ich  osób 
w ym ienionych w tekście, lecz nie otrzym aliśm y Ich fotografij.



w y c h o w a n i a  f i z y c z n e g o .  W  pierw szych  la tach  O dro­
dzonej Polski w ychow aniem  fizycznem  opiekuje się: M inisterstw o W y ­
znań R eligijnych i O św iecenia Publicznego  p rzez sw ój referat, k tó reg o  
k ierow nikiem  jes t w spom niany  Dr. W l. O sm ólski, a od roku 1919 W ł. 
Ś w iatopełk -Z aw adzk i, M inisterstw o Z drow ia, na terenie k tórego działa 
w ybitny  fachow iec h ig jeny  w ychow aw czej Dr. St. K opczyński i M ini­
s te rs tw o  Spraw  W ojskow ych , w  którem  już w roku 1919, p rzy  poparciu  
G en. J. Jacyny, o rgan izu ją  w ydział w ychow ania fizycznego Dr. W ł. 
O sm ólski i A lojzy Paw ełek . Po zniesieniu M in isterstw a Z drow ia  —  sp ra ­
w am i w ychow ania  fizycznego zajm ują się aż do chw ili obecnej M inister­
stw o  W . R. i O. P . i Min. S p raw  W ojskow ych , jednakże form y o rg an i­

zacyjne u legają  zm ianom . W  kw ietniu 
1920 roku w Min. W . R. i O. P. p o w s ta ­
je  W ydzia ł H igjeny i W ych. Fiz. pod 
kierow nictw em  Dr. S. K opczyńskiego, 
a referentem  w ychow ania fizycznego 
je s t w dalszym  ciągu dyrek to r P ań ­
stw ow ego  Insty tu tu  W ych. Fiz. Dr. W ł. 
Ś w iatopełk -Z aw adzk i. Od jesieni 1926 
roku zaczyna się okres g runtow nej re­
o rganizacji. W  listopadzie  tegoż roku 
zosta je  pow ołany  na stanow isko  ria- 

- W B  -W * -"  czelnego w izy ta to ra  w ychow ania  fi-
J f ’ J  zycznego do Min. W . R. i O. P. Płk. W .

Sikorski, a w styczniu  następnego  roku 
'fi'--:, ? Y  " naczelnikiem  w ydziału zostaje Płk. Ki-

PROF. d r ' E .  PIASECKI. ' liński’ " i e d łu g °  P otem p rzech o -
dzi na stanow isko  v ice-d y rek to ra  P a ń ­

stw ow ego  U rzędu W y chow an ia  F izycznego i P rzysposob ien ia  W ojsk o ­
w ego. Od roku 1929 n asta je  okres stab ilizacji (pod  w zględem  p erso n a l­
n y m ). N aczelnikiem  W ydziału  W ych. Fiz. M in. W . R. i O. P. zostaje  
P. B łoński, k tóry  pełni te obow iązki do  dnia  dzisie jszego , łf. Jeżeli 
chodzi o  w ojsko to trudno  oddzielić p racę cyw ilnych i w ojskow ych, tak  
ona  się zazębia, a w  rezu ltacie  służy całem u spo łeczeństw u  —  i m łodzie­
ży  i dorosłym . W  drugiej połow ie 1919 roku odbyw a się we Lwowie 
kurs w ych. fiz. dla oficerów  i podoficerów . K om endantem  i instruktorem  
kursu  je s t Kpt. W alerjan  Sikorski. Od n astęp n eg o  zaś roku o rg a n i­
zow ane są  K ursy O ficerskie i K om panje G im nastyczno-S portow e P od­
oficerskie w  Poznaniu . W ted y  to  ukazuje się m ała, ale bardzo  cenna,
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książka  Kpt. W . S ikorskiego: » Ć w iczenia gim nastycznie, zabaw y  i g ry  
oraz p ieśni żołnierskie na okres w yszkolen ia  rekru ta« . W  niej odzw ier- 
c iad la ją  się zasad y  odrębnej m etody, dostosow anej do naszych  po trzeb , 
chociaż o parte j o system  Linga. If. Z jazd  inspek to rów  D. O. G en. 
w  W arszaw ie , ze w spółudziałem  przedstaw icieli św ia ta  spo rtow ego  
i g im nastycznego , n a  którym , m iędzy  innem i, dem onstru je grupę p o ­
zn ań sk ą  M jr. W . Sikorski, p row adzoną  w edług  w łasnej m etody, p rzy j­
m uje tę  m etodę dla w o jska  i uznaje  rów nież jej w arto ść  dla szkół. 
W . Sikorski o trzym uje polecenie o p raco w an ia , na podstaw ie  tejże m e­
tody , »Regulam inu W . F.«, k tó ry  zosta je  za tw ierdzony  oraz w ystępu je  
z w nioskiem  o o rganizacji w akacyjnych  obozów  P. W . i w r. 1922 p ro -
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PIERW SZY  KURS W . F, DLA N A U CZY CIELI PO D  K IERU N K IEM  D R. W . O SM Ó LSK IEG O
W W A RSZA W IE 1918 R.

w adzi »D ośw iadezalny obóz P. W . w C hałupach n a  Helu«. Ę, O d 
w rześn ia  1921 zostaje  Ppłk. W . Sikorski kom endantem  now ootw orzonej 
C entralnej W ojskow ej Szkoły G im nastyki i Sportów , zaś kierow nikiem  
naukow ym  Prof. E. P iasecki, instruktorem  Por. J. B aran i J. Fazanow icz. 
^  W  listopadzie  1926 roku kom endantem  C entr. W ojsk . Szkoły Girnn. 
i sportów  zosta je  Ppłk. Dr. W ł. O sm ólski. W  styczniu 1927 r. pow sta je



m

W IZ Y T .'W . SIKO RSKI.

DR. ST. K O PCZY Ń SK I.

P ań stw ow y  Urz. W ych. Fiz. i P rzy sp . 
W ojsk . (D yrek to r Płk. U lrych) i N a­
ukow a R ada W ychow ania  F izyczne­
go, o k tórych  pow iem y jeszcze n a  
inuem  m iejscu. Sf, S z k o l e n i e  
n a u c z y c i e l i  i i n s t r u k ­
t o r ó w  ć w i c z e ń  c i e l e ­
s n y c h .  łfi Z chw ilą  uzyskania, 
niepodległości m ieliśm y skrom ny za­
stęp  fachow ców  w dziedzinie w ych. 
fiz., k tórzy  stu d ja  sw e odbyli bądź 
zagran icą, bądź też byli w sp ó łp ra ­
cow nikam i lub uczniam i tych p ion ie­
rów  —  o k tórych m ów iliśm y. D la­
tego  też należało  szkolić jak n a jszy b - 
ciej, chociażby na kró tk ich  kursach, 
kad ry  nauczycieli i instruktorów . 
W spom nieliśm y p ie rw szy  kurs dla 
nauczycieli ćW. cielesnych w W a r­
szaw ie (la to  1918 r.) Od m aja  na­
s tępnego  roku W arszaw a  szkoli n a ­
uczycieli na kursach  —  p ierw szy  
ośm iom iesięczny —  następn ie  rocz­
ne, zam ienione w roku 1921 na P a ń ­
stw ow y  Insty tu t W ychow ania  Fi­
zycznego, k tórego D yrektorem  od 
początku  je s t Dr. W ł. Ś w ia to p e łk - 
Z aw adzki. R ów nocześnie w  P ozna­
niu działa w spom niana w yżej C en­
tra ln a  W ojskow a Szkoła G im nasty ­
ki i Sportu . Ę. N a U niw ersytecie 
Poznańskim , jako  nadzw yczajny  p ro ­
fesor h ig jeny  szkolnej i teorji w ycho­
w an ia  fizycznego na w ydziale filo­
zoficznym , Eugenjusz P iasecki od 
roku 1919 tw orzy  podw aliny  p rzy ­
szłego »Studjum «, a uzyskaw szy  
dobre pom ieszczenie (1 9 2 1 ), obok 
trzech letn iego  studjum , opiekuje się:



jednorocznem i kursam i (w  latach 
akadem ick ich  1921 /22  i 1922 /23 ) 
rów noległem i z takiem iż kursam i 
krakow sk iem i i w arszaw skiem i; Ze 
S tudjum  sta le  w spó łp racu je  Ppłk.
W . Sikorski. W  roku 1922, rów no­
cześn ie  z uzyskaniem  przez Prof.
P iaseck iego  k a ted ry  prof. zw yczaj­
n ego  na w ydziale lekarskim , Studjum  
otrzym uje sta tu t, u ch w alo n y  p rzez 
S en a t uniw ersy tecki. W  roku 1927 
p o w sta je  po d o b n e  S tudjum  na Uni­
w ersy tec ie  Jag iellońsk im . K ursy S tu- 
d jó w  są trzy letn ie , a absolw enci m o- 
gą się ub iegać  o stop ień  m agistra  
w ychow an ia  fizycznego. W  roku '3 3 °  DR. W Ł. ŚW IA TO PEŁK -ZA W A D ZK I.
1929 zosta je  zam knięty  P ań stw . Inst.
W ych . Fiz. w  W arszaw ie, o raz C entr. Szkoła W ojsk . G imn. i Sport, w P o ­
znaniu , a na  to m iejsce o tw arty , pod k ierow nictw em  Płk. D r. W ł. O sm ól- 
sk iego , C entralny  Insty tu t W ychow ania  F izycznego na B ielanach pod 
W arszaw ą , k tóry  szkoli nauczycieli ćw iczeń cielesnych i instruk­
to ró w  w ojskow ych. O prócz w yżej w spom nianych  k u rsó w  i uczelni 
o rgan izow ane są  w akacyjne kursy
d la  nauczycieli szkół pow szechnych  ' b
i średnich , k tó re  m ają  ch arak te r , j
p rzeszko len ia  lub dokształcen ia . Do 
roku 1925 ćw iczenia  cielesne były
uw zględniane łącznie z innem i p rzed - a H H f c / '  ,:j
m iotam i nauczania, a od tego  roku J
zo sta ją  o rganizow ane kursy  sp ec ja ł-  ■
ne d la  nauczycieli szkół p o w szech - : , j
nych , zaś od roku 1927 d la  nauczy - /,
cieli szkół średnich  o rganizow ane są
kursy  p rzez M in. W . R. i O. P. w sp ó ł- jĘ jm L  :

O gółem  m am y obecnie w yszkolo­
nych w  w yżej w ym ienionych uczel- _  j
niach (oprócz kursów  w akacy jnych ) w i z y t . h . O l s z e w s k a .



1193 nauczycieli i instruk to rów  ćw i­
czeń cielesnych, w tej liczbie k ilku­
dziesięciu m ag istrów  w ychow ania fi­
zycznego. Ę. S z k o l n i c t w o .  
Jeżeli chodzi o szkolnictw o, w zm ian­
kow aliśm y już o rganizację  w ładz 
i szkolenie nauczycieli. D odać jed ­
nak należy, że przy  k u ra to rjach  po­
szczególnych O kręgów  Szkolnych są  
specjaln i W izy ta to rzy  W ychow an ia  F i­
zycznego, którzy  przyczynili się w y­
bitnie do podn iesien ia  w ych o w an ia  

* fizycznego na terenach  sw ojej p racy . 
W  kuratorjum  w arszaw skiem  fu n d a­
m enty organizacji w ychow ania fizycz­
nego kładł W izy ta to r Dr. Karol M it- 

n a c z e l n i k  w y d z i a ł u  m i n . w. r . i o. p. kiew icz, pełniąc rów nocześnie funkcje
JO Z E F  BŁO Ń SK I.

w izy ta to ra  higjeny. N astępnie  s tan o ­
w isko to obejm uje P. H elena O lszew ska, członek R ady N aukow ej W . F., 
w ielce zasłużona działaczka na polu kształcen ia  nauczycieli i tw orzen ia  
now ych p rogram ów  ćw iczeń cielesnych. W  K uratorjum  K rakow skiem  
w izy ta to rem  jest P. Zygm unt W yrobek , jeden z p ierw szych  tw órców  
h a rce rs tw a  polsk iego  i p ro p a g a to r zabaw  i gier. W  K uratorjum  P o -

CEN TRA LN Y  IN ST Y T U T -W Y C H O W A N IA ^FIZY C ZN EG O .



znańskiem  funkcję tę  pełni, w ie lokro t­
nie w zm iankow any  Ppłk. W . Sikorski, 
au to r p ierw szorzędnych  podręczników .
Jf. O prócz w izy ta to rów  są p rzy  K ura- 
to rjach  instruk torzy . N iem a n ieste ty  
ani w izy ta to ra , ani in stru k to ra  W ych.
Fiz. p rzy  Min. W . R. i O. P . tf. P ie rw ­
sze p rog ram y  d la  szkół pow szechnych  
opracow ał W . Sikorski w  roku 1919, 
a w  końcu r. 1920 —  dla szkół ś red ­
nich. P rogram y te op iera ły  się na gim ­
nastyce w edług  system u Lingów , zm o­
dyfikow anej w m yśl m etody  au tora .
W  roku 1923 u lega ją  o n |s pierw szem u 
przeredagow an iu , a w  roku 1929 —
d ru g iem u , d ok o n a n em u  p rzez  te g o ż  bolesław Olszewski.
W . S ikorskiego. W ted y  n a  m iejsce
2 godzin tygodniow o ćw iczeń cielesnych, w p row adza  się w gim nazjach
3 godz. tygodniow o oraz g ry  popołudniow e. Jf- W  bieżącym  roku szkol­
nym Min. W . R. i O. P . w prow adziło  now e p rogram y, k tó re  w szkole 
pow szechnej o parte  s ą  na  zabaw ach  i g rach ; w gim nazjum , obok g im na­
styki, jako  czynnik rów norzędny w y stępu ją  zabaw y, g ry  i sporty . W y ­
m iar godzin w ynosi 2 tygodniow o oraz codzienne ćw iczenia dziesięcio-



m inutow e, ponad to  w gim nazjach  2 godz. tygodniow o zabaw  i g ier n a  
ucznia. If, P. Ó. S. P ierw szym i p ro p ag a to ram i P aństw ow ej O dznaki 
Sportow ej są  u nas, Ppłk. W . Sikorski i Prof. E. P iasecki1. W . Sikorski 
w y g łasza  w  roku 1924 na posiedzen iu  N aczelnej R ady W ychow ania  F i­
zycznego i P. W . referat o odznace sportow ej n a  w zór szw edzkiej 
» Id ro ttsm arke« , a Prof. Piasecki: z jednyw a dla tej m yśli Zw iązek P o l­
skich Z w iązków  Sportow ych, w reszcie  realizuje się ona w  R adzie N au­
kow ej W ychow an ia  F izycznego i dnia 27 czerw ca 1930 roku ukazuje się 
R ozporządzenie  R ady M inistrów  o państw ow ej odznace spo rtow ej, na  
p o d staw ie  k tó rego  D yrek to r P. U. W . F. i P. W . w ydał 22 .XII. 1930. 
Regulam in P. O. S., zm ieniony l.V . 1932 r. n a  obow iązujący  dotychczas, 
tf. Ż y c i e  s p o r t o w e  w chodzi n a  now e tory  począw szy  od ow ego 
pam iętnego  Z jazdu  P olskich  Zrzeszeń Sportow ych i G im nastycznych, 
k tó ry  odbył się w  W arszaw ie  w e w rześn iu  1918 roku. W  następnym  
roku p o w sta je  Polski K om itet O lim pijski. W  1922 tw orzy  się  Zw iązek 
Z w iązków  Sportow ych, k tó ry  w  kw ietniu  następ n eg o  roku zw ołuje Kon­
gres sportow y. If, W  1924 roku P o lska  bierze po raz p ierw szy  udział 
w  O lim pjadzie, co p raw d a  bez pow odzenia . Z a to w następnej (1928) 
i w  1932 roku zdobyw a coraz w iększe sukcesy. 1Ę- Od czasu  pow stan ia  
P. U. W . F. i P. W . ruchem  sportow ym  kieruje i opiekuje się  ten U rząd. 
Ę, O becnie każd a  gałąź  sp o rto w a  m a sw o ją  organ izację  pod nazw ą 
Polski Z w iązek (N arc iarsk i i p o d o b n ie ) , k tóre  łączą  się w  Zw iązek 
Z w iązków , a oprócz tego  należą do Z w iązku M iędzynarodow ego danego 
spo rtu , a w  kra ju  dzielą się na  okręgi (np . W arszaw sk i, L w ow ski). 
L iczba członków  w szystk ich  zw iązków  sportow ych  p rzek racza  pó ł m i- 
ljona. If, O prócz stow arzyszeń , k tóre  zajm ują się w yłącznie sportem , 
m am y i takie, w k tó rych  w ychow anie  fizyczne, obok innych celów , od­
g ry w a  p ie rw szo rzędną  rolę. Do tych należą: Zw iązek H arcers tw a  P o l­
skiego, w ielce zasłużony na polu W . F. jeszcze ż czasów  niew oli (p o ­
nad  50.000 cz łonków ), Polski Z w iązek Sokoli, k tóry  w yw arł w ybitny  
w pływ  na rozw ój W . F. (około  4 0 .000), Z w iązek S trzelecki —  przeszło  
200.000 ćw iczących  o raz  szereg  innych. łjl K ierow niczą rolę w roz­
w oju w ychow an ia  fizycznego odeg ra ła  po lska m yśl naukow a p ed ag o ­
giczna. P o d staw y  jej tkw ią  jeszcze w  XVIII w ieku: Ks. St. K onarski, 
K om isja Edukacji N arodow ej a następn ie  Prof. J. Śniadecki, Prof. 
L. B ierkow ski, Prof. H. Jo rdan , W . K. K ozłow ski, a w reszcie ze w spó ł­
czesnych  Prof. E. P iasecki. M usim y podkreślić , że z chw ilą uzyskania  
n iepodleg łości m ieliśm y bardzo  nieliczną, ale w arto śc iow ą lite ra tu rę  
tego  przedm iotu . Jako w ybitny  teo re tyk  polski, europejskiej m iary, w y­
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stępu je  Prof. E. P iasecki, k tóry  pom iędzy sw.erm 80 pracam i, m a takie 
dzieła, jak : Dzieje w ychow ania  fizycznego, Z ab aw y  i g ry  ruchow e 
i Z arys teorji w ychow ania fizycznego. W  dziale prak tycznym  braki lite ­
ra tu ry  w ypełn ia  W . Sikorski w y d ając : System  L inga w zarysie , w spom ­
n iane »Ć w iczenia g im nastyczne, zabaw y  i gry  oraz p ieśni żołnierskie 
na  okres w yszkolenia rekru ta« , w reszcie  podręczn ik  G im nastyki, w  k tó ­
rym  w  całej pełni uw ypukla  się m etoda jego  szkoły. Dr. W ł. O sm olski 
w  sw ych jędrnym  stylem  p isanych  książkach , trafia  do szerokich rzesz 
spo łeczeństw a i z jednyw a je d la  w ychow an ia  fizycznego. <Ę. Pow ażną 
rolę odegrały  czasop ism a. Już w  r. 1906 w ychodzi p o d  redakcją  
W . K ozłow skiego »Ruch«. W  foku 1920 zaczyna w ychodzić »W yeho- 
w anie fizyczme« p o d  red ak c ją  Prof. E. P iaseck iego , na łam ach  k tórego 
w ypow iada ją  się najw ybitn ie jsi teo re tycy  i p rak ty cy  naszego  działu w y­
chow ania. Z n ie istn iejących  pism  w ym ienim y: Sport polski, W ycho­
w anie S portow e i W ojskow e —  późniejszy  S tad jon . O becnie, prócz 
w ym ienionych w ychodzą: P rzeg ląd  fizjologji ruchu, S tart, Sport w odny. 
(Z  b rak u  m iejsca pom ijam y in n e). Ę. K ierunek w  p racach  naukow ych 
nadać  m iały R ady W ychow an ia  F izycznego. P ie rw szą  była  R ada W . F. 
i K ultury C ielesnej p rzy  Min. Z drow ia  (1 9 2 1 ). Po zniesieniu Min. Z dro­
w ia  p o w sta ła  p rzy  Min. W . R. i O. P. N aczelna R ada W . F. i P. W . D o­
piero  jed n ak  N aukow a R ada W ych. Fiz. pow ołana  do życia dnia 
28.1.1927 przez M arszałka P iłsudskiego i osobiście przez N iego k ie­
row ana w ykazuje ow ocną działalność. SjL P race  naukow e koncentru ją  
się obecnie w : L abora to rjum  C entr. Inst. W ych. Fiz. na B ielanach (D oc. 
M jr. W ł. M issiuro, Doc. J. M ydlarski i inn i), P racow ni fizjologji sportu  
przy  Z akładzie  F izjologji U. W . (D oc. dr. M issiu ro ), P racow ni Studjum  
W ych. Fiz. w  P oznan iu  (Prof. E. P iaseck i, Dr. S to janow sk i). Pozatem  
w ykłady z teorji w ych . fiz. m ają un iw ersy te ty : Poznański (P rof. E. P ia ­
seck i), Lw ow ski (D oc. D y b o w sk i), W arszaw sk i (D r. O sm olsk i), W ileń­
ski (D r. O sm olsk i). P ierw szorzędne p race publikuje Dr. R eicherów na. 
O becnie nad w ychow aniem  fizycznem  w Polsce czuw a P. U. W . F. i P. 
W ., z w yjątk iem  szkolnictw a, k tóre, w  tym  dziale, pod lega  Min. W . R. 
i O. P . Instancją  op in jodaw czą jest N aukow a R ada W ych. Fiz. P. U. 
W . F -ow i p o d leg a  14 O kręgow ych U rzędów , a jako o rgana państw ow o- 
społeczne d z ia ła ją  W ojew ódzkie  i Pow iatow e K om itety W . F. i P. W . 
IJ, N auczyciele ćw iczeń cielesnych początkow o grupow ali się przy Tow . 
N aucz. Szkół Śr. i W yższ. w  specjalnych Sekcjach. W  roku 1927 n a ­
stępuje , dzięki s taran iom  prof. P iaseckiego , N aukow y Z jazd tych Sekcyj 
w  Poznaniu. P o w sta je  jeszcze szereg  Zw iązków  abso lw en tów  p oszczę-
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gólnych  uczelni (by łego  P. I. W . F., C. I. W . F., S tudjum  P oznańskiego  
i K rakow sk iego ). W  styczniu  roku 1933 o rganizu je  się Sekcja N auczy­
cieli W y chow an ia  F izycznego Z w iązku N auczycielstw a Polskiego, k tó ­
rej organem  jes t »W ychow anie  Fizyczne w Szkole«. W iosną  tegoż roku 
-powstał W arszaw sk i O kręgow y Zw iązek W ychow aw ców  Fizycznych, 
k tó reg o  przew odniczącym  obrano, w ielce zasłużonego w szkoleniu 
p ierw szych  kad r nauczycieli ćw iczeń cielesnych, B o lesław a O lszew ­
skiego.

CZŁOWIEK 1 ŚRODOWISKO- * Angielski b io­
log i fizjo log H aldane trafn ie  w yraża  się, że cechą isto tną życia je s t 
jedność budow y, czynności i otoczenia. Z naczy to  w  odniesieniu do czło­
w ieka, że jego  -budowa zależna je s t o d  czynności, jak ie  w ykonuje i od 
środow iska, w  k tórem  żyje; jeg o  czynności zaw isły od budow y cieles-nej 
i od środow iska, w reszcie i środow isko od budow y ciała i jego -czynności. 
łf. G dy bliżej p rzy g ląd am y  się w zajem nem u stosunkow i człow ieka do  
jego otoczenia —  stw ierdzam y, że człowiek ten  żyje w  dwóch środo­
w iskach: fizykalnem  i psychi-cznem. P ierw sze stanow i ś w i a t  m a- 
t e r j a  1 n y  —  drugie  i s t o t y  ż y j ą c e .  Z jednej s trony  czło­
w iek w pływ a zarów no n a  fizyczne jak  ;na żywe sw oje otoczeni-e, budu ­
jąc  cyw ilizację m aterja lną , -kulturę ducha i -obyczaje, z drugiej sam  jest 
pod w pływ am i tych dw óch środow isk. O ddziaływ anie człow ieka -na o to­
czenie jest najżyw sze w tedy, gdy o-siąga on- dojrzałość i pełnię sw ych 
sił żyw otnych. O dw rotnie ulega on w pływ om  sw ego otoczenia najw ięcej 
w ów czas, gdy jest m łody, t. j. w  tym  okresie, gdy i budow a cielesna 
i w szelkie czynności (fizjo logiczne i psychiczne) k sz ta łtu ją  się i dosko­
nalą. N a tern w łaśnie oparte  s ą  pojęcia: 1) natu ralnego  rozw oju 
na podstaw ie  zadatków  konstytucjonalnych i roli bodźców  środow isko­
w ych na b ieg  tego rozw oju ; 2) w pływ ów  w ychow aw czych, gdzie św ia­
dom e działanie w ychow aw cy w ybiera, norm uje i dozuje bodźce środo­
w iskow e zarów no fizyczne jak  psychiczne w  celu pobudzan ia  rozw oju
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w  kierunku obranym ; 3)  lecznictwa, gdzie również świadomie posiłku­
jemy się siłami na tu ry  (fizycznemi i chemicznemi) oraz oddziaływaniem 
psychiki obcej na  osobnika. Ę- Rozwój osobniczy w  gruncie rzeczy od­
byw ałby  się w  sposób na tura lny  dzięki prężności ustro jów  żywych i ro­
la wychowawcy byłaby tylko drugorzędną, pom ocniczą gdyby nie to, 
że na  dzisiejszym stopniu cywilizacji o b a  środowiska, t. j. zarów no fi­
zykalne jak  psychiczne są  tak  silnie zmodyfikowane przez szereg poko­
leń, że odb iega ją  daleko od  w yobrażenia  o naturalności.  A konserw a­
tyw na na tu ra  ludzka ciągle jeszcze nas taw iona  jest  na  potrzebę  bodź­
ców naturalnych i pierwotnych; dlatego to pierwszem zadaniem  wycho­
wawcy dzisiejszego jest  przyw racać  młodzieży potrzebne jej środowi­
sko naturalne. W yraża jąc  się językiem potocznym  —  trzeba  p ro w a­
dzić dziatwę i młodzież n a  łono natury , gdzie zna jdą  konieczne bodźce 
rozwojowe t. zw. geofizyczne i geopsychiczne, a pod  postac ią  wspólnych 
zabaw  i gier ruchowych stw arzać  naturalne środowisko psychiczne, 
w  którem najlepiej, bo stopniowo, a spontanicznie odbyw a się rozwój 
poczuć i pojęć gromadzkich. Ę. Jeżeli chodzi o wpływ na tu ry  martwej, 
» f izykalnej« n a  ustrój ludzki, to pośrednikiem między środowiskiem a bu­
dow ą ustroju jest  szereg czynności zmysłowych, do  których wykonywa­
nia służą narządy  zmysłów jak  skóra, oko, ucho i t. &, które pod  w pły­
w em  bodźców  geofizycznych i geopsychicznych p rzekazują  skutki swej 
czynności całemu ustrojowi. Zasługuje  tu n a  specjalną uw agę skóra, 
na rząd  o wielorakich uzdolnieniach i czynnościach fizjologicznych, nie­
słusznie przez wielu nieświadomych jej roli u w ażana  za pancerz od­
dzielający zespół komórek i tkanek cia ła  od św iata  zewnętrznego, gdy  
rzeczywiście jest ona, podobnie jak  oko i ucho łącznikiem —  pośredni­
kiem dla budow y  i czynności cielesnych ze światem zewnętrznym ■—  śro­
dowiskiem. Jeżeli zaś chodzi o pośrednika między ustrojem indywidu­
alnym a środowiskiem psychicznem, to  m am y go nietylko we wzroku, 
słuchu, mowie, ale przedewszystkiem w  ruchu mięśniowym, w przesu­
waniu się z miejsca n a  miejsce zapom ocą n ó g  i w ytw arzaniu  rzeczy po­
żytecznych zapom ocą rąk . Objawem zewnętrznym tych czynności psy -  
cho-fizjologicznych jest  ruch mechaniczny, który można poniekąd u w a ­
żać za  zjawisko rozgryw ające  się na  powierzchni ziemi, uzależnione od 
m asy  ziemi —  siłą przyciągania. A gdy zarówno powierzchnia ziemi 
jak  jej m asa  są  czynnikami geofizycznemu, możemy sobie uświadom ić 
rozległość oddziaływ ania  geofizycznego na życie fizjologiczne i psychicz­
ne ustroju i n a  jego procesy rozwojowe. Ę. T a k  też należy rozumieć 
te rm iny : ć w i c z e n i a  f i z y c z n e ,  w y c h o w a n i e  f i z y c z -
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n e. Punktem  wyjścia są  tu elementy i w arunki geofizyczne, czyli: kli­
mat, pogoda, teren, k ra job raz  i 'ruch. Są to niewątpliwie czynniki fizy­
kalne, s tanow iące  podłoże bodźcow e dla złożonych p rocesów  w ew nątrz ­
ustrojowych, które od p rostych  stosunkowo odruchów ( jak  np. zaczer­
wienienie skóry od  zimnej w ody) dobiegają  d o  inteligencji 1 twórczej 
pracy umysłowej. Zadaniem  teorji wychowania  fizycznego jest analiza 

■wpływu n a  ustró j: 1) środow iska fizykalnego, 2) środow iska psychicz­
nego. Ę. Ś R O D O W IS K O  G E O F IZ Y C Z N E . Istnieje wiele rozpraw 
i artykułów, które ro zp a tru ją  w pływ  poszczególnych czynników fizykal­
nych n a  poszczególne odcinki anatomiczne i czynnościowe ustroju. 
Ę- Moim zamiarem jest  dać obraz ogólny czynników fizykalnych na  
cały ustrój ludzki, n a  tę  jedność zbudow aną  z ciała, a ożywioną duchem 
i kierowaną inteligencją. Przedewszystkiem, co uważać za  wpływy fi­
zykalne na  ustrój. Czy tram w aj p rzypadkow o trąca jący  człowieka i ła ­
miący mu nogę  jest  czynnikiem fizykalnym w  życiu osobnika. Niby 
tak, bo oddziałał mechanicznie. Ale tram waj jest produktem  cywilizacji 
materjalnej i nie może być s taw iany  w  rzędzie  czynników natury . Hell- 
p ach  w p ro w ad za  terminy: czynniki geofizyczne ii geopsychiczne (D as  
Ałpine N aturgefuhl und diie geopsychische Abhamgigkeit 1913 —  Die 
geopsychische Erscheinungen 1923). P o d  tą  przez siebie w prow adzoną  
nazw ą rozumie Hellpach bezpośrednie  wpływy pogody, klimatu, gleby 
i k ra jobrazu  n a  życie cielesno - duchowe u człowieka. Inni autorowie 
niemieccy zaczynają  używ ać terminu »czynniki kosmiczne«, uw aża jąc  
nie bez racji, że z jaw iska klimatyczne z perjodyeznemi odchyleniami, 
świetlne, grawitacyjne, magnetyczne i' t. p. zależą od 1 sytuacji naszej 
ziemskiej kuli w e wszechświecie. Oczywista, że omawiane pojęcie kos- 
miczności nie ma nic wspólnego z astrologją, choć z dwiema gw iazda­
mi liczyć się trzeba  pow ażnie : ze słońcem i z księżycem. Słońce, źródło 
światła, ciepła i energji promiennej jest  warunkiem życia. Księżyc w ią­
że się z pewnemi okresowemi zjawiskami psychofizjologicznemi u ko­
biet i zasługuje  ponadto  na uw agę  z pow odu  lunatyzmu. Nie można 
więc a priori odrzucać  w pływ ów  astralnych s tw ierdzając, że p o za  dwie­
m a gwiazdami wymienionemi inne narazie  nie wchodzą w  nasze rachu­
by. Z nane n am  czynniki geobiologiczne podzielimy następująco:
1. okresowe: dzień —  noc, zima —  lato, przypływ morski —  odpływ;
2. stałe (w  swej istocie, a zmienne w  p rze jaw ach ) :  a) elektryczność 
powietrzna —  ziemna (w  dużym stopniu w arunku jąca  pogodę) ,  b )  świa­
tło: promienie chemiczne, radjoaktywne, c )  ciepło przedmiotów (w o­
dy, powietrza, ziemi), d )  g raw itac ja  (ciśnienie barometryczne, ruch po-
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w ietrzą) ,  e) z jawiska chemiczne -  fizykalne: zapachy, wonie, mgła, 
deszcz, śnieg. Oczywiście w  maturze w szystkie  te czynniki tw orzą  pewne 
kompleksy, da jąc  w  wyniku pogodę i klimat,'  glebę i teren. If. Meteo­
rolog H ann określa p o  g o  d  ę jako  skutek  niewątpliwie zachodzących 
w  danym  momencie zjawisk atmosferycznych, a mianowicie: ciepłoty 
pow ietrza , jego prądów,- składu chemicznego, wilgotności, ciśnienia b a -  
rometrycznego, naelektryzowania, p rzeziem ości. Pojęcie g l e b y  obej­
muje prócz nawierzchni — -w ody  zaskórne, radjoaktywność, pyłodajność, 
urodzajność (sk ład  chemiczny), elektryczność, przyciąganie (odbija ją­
ce -się ma postawie i p racy  mięśni w y p ro s tn y ch ) . K l i m a t  oznacza 
przebieg pór roku i w edług  R ubnera obejmuje wszystkie uw arunkow a­
ne położeniem geograficzmem wpływy n a  zdrowie. Hann nazywa klima­
tem pojęcie o średnich s tanach  atmosferycznych w  pewnej okolicy. Już 
H ippokrates kładł nacisk  n a  zależność usposobienia  od podn-iebia (kli­
m a tu ) .  K r a j o b r a z  czyli teren podług  Hellpacha to całość w ra ­
żeń zmysłowych, wywołanych u  człowieka przez  pewien wycinek po­
wierzchni ziemi i odpowiedniego wycinka nieba, przyczem w chodzą tu 
w  grę: kolory, formy, elementy optyczne, akustyczne, powonieniowe, 
smakowe. Duży w pływ  tu m a  sposób obserwacji, szybkość przesuwania  
się, czas pozostaw ania  i t. p . Dla nas jest oczywiście najważniejsze 
jaki może być wpływ wyliczonych elementów przyrody na ustrój ludzki. 
Zgóry  powiedzmy sobie, że narazie możemy się opierać z jednej strony 
na pracach, które dążyły do określenia działania odrębnych elementów 
na tu ry  n a  poszczególne narządy  i takież czynności —  z drugiej n a  
obserwacjach empirycznych o charakterze ogólnym. Postępując ostroż­
nie, lepiej zatem  będzie mówić -0 możliwościach wpływów i dla celu 
wykładu musimy uciec się do -systematyzowania. N ajpierw  omówimy 
oddziaływania na stronę cielesną ustroju, potem na -duchową, tp  Nie 
brak  spostrzeżeń, które w ykazu ją  dobroczynny wpływ »łona natury« 
n a  rośnięcie, sp raw ność  ruchową, skład krwi, czynności wydzielnicze, 
oddychanie i n a  krążenie. Doświadczenie mówi, że samopoczucie miesz­
czucha wiele zyskuje, gdy przeniesie się w  »ter-en«. Jak  się to dzieje? 
Mówi się o bodźcach tonicznych na n a rząd y  zmysłów, na  -nerwy nac-zy- 
nioruchowe, na cały układ nerwowy w egetacyjny; nastro je  psychiczne 
i p rocesy  umysłowe miałyby j-uż być następstw em  odczuwań, dla k tó­
rych podłożem znów są  z jaw iska chemiczne, w  krążeniu i przewodnic­
twem nerwowem. Łatw o atoli tu na trafić  na rzeczy niezrozumiałe (po ­
zornie). Jak  w iadom o tolerancja ustroju na  C 0 2 dochodzi do 10/10.000. 
W  dusznej izbie fabrycznej stwierdzimy stosunek C 0 2 —  4/10 .000 .
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Dlaczegóż tedy w ychodząc z tej izby na wolne powietrze odczuwamy 
rozkosznie świeżość pow ie trza?  —  Może tu chodzi o inne czynniki jak  
np. naładow anie  elektryczne, ciśnienie, wilgotność i t. ip. —  zapewne, 
m oże być, że te czynniki sw oją rolę odgrywają, ale zachodzi tu jeszcze 
pew na biologiczna reakcja  ustroju, o ezem  później, łf. Co do reperku- 
syj psychicznych, to  pam ięta jąc  o sztuczności wszelkich podziałów  ży­
cia duchowego możemy wyodrębnić reakcje: zmysłowe, intelektualne, 
emocjonalne, wolowe. Z m y s ł o w e :  optyczne, świetlne. Światło 
m a  dodatnie znaczenie witalne. E nerg ja  prom ienna słońca tworzy życie 
organiczne i w  dalszej konsekwencji wybitnie oddziaływa na sam opoczu­
cie. Pewne barw y m ają  działać podniecająco, inne uspokajająco na układ 
nerwowy; w rażenia  słuchowe, powonieniowe, dotykowe i mięśniowe 
(form y ruchu, zetknięcie z przedmiotami, wiatr, żwir, śnieg, deszcz) —  
wszystkie te w rażenia  zmysłowe s tanow ią aktualne elementy świadomo­
ści i samopoczucia. I n t e l e k t u a l n e :  wszystkie z jawiska w  oto­
czeniu działa ją  na świadomość. W pływ  pogody na usposobienie jest 
indywidualnie -różny. Zdolność do p ra c y  -może być większa w różnych 
porach dnia —  zapewne nie bez przyczyny  »fizykalnej«. Pracownicy 
umysłowi byw ają  typu porannego  i typu wieczornego. Sportowcy n a j ­
w iększą spraw ność os iągają  w  godzinach popołudniowych. Zapewne 
tutaj odgryw a rolę wrażliwość n a  składniki pogody  i atmosfery. E -m o- 
c j o n a l n e .  T o  co  n azyw am y nastrojem, usposobieniem jest zwią­
zane z pogodą, klimatem, glebą i krajobrazem. Reakcje te są  dwukie­
runkowe, równie dobrze  m ogą być dodatnie ja k  ujemne, a s ta ją  się 
punktem wyjścia  d la  s tanów  duchowych późniejszych. Praktycznie w aż­
ne, że w  momencie ' ich pow staw ania  możemy zupełnie sobie nie zda­
w ać  sp raw y z przyczyny, /która wywołała na drodze odruchów  zmianę 
usposobienia. Bodźce trw ające  lub pow tarza jące  się m ogą -powodować 
trwałe nastro je  (pory  roku ) ,  a nawet wysokie ich napięcie (w iosna  —  
sfera  erotyczno - ro m a n ty c z n a ) . W o l o w e :  te z jaw iska  przebiega­
ją  w  ścisłej łączności ze stanami emocjonalnemi i k rytyczną świado­
mością. M ogą pod  wpływem czynników »naturalnych« wyładowywać 
się czynności o charakterze  popędów, odruchów  złożonych, którym brak 
um otywowania ze zwiększeniem i zmniejszeniem uwagi. T u  głos decy­
dujący ma konstytucja psychofizyczna, charakter  i wychowanie. Uzna­
nie bezpośredniego znaczenia zjawisk geofizycznych jako  wywoływacza 
pewnych s tanów  psychicznych (erotyzm, twórczość) u ła tw ia  zrozumienie 
pow stan ia  psychiki wyższej jako produktu  wpływ ów  naturalnych przy­
rody otaczającej (Bergson —  jego teorja rozwoju pojęć moralnych
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w drodze autom atycznego wywoływania przez popędy chęci i potrzeby 
przeciwstawienia się). Ę- N a  podstaw ie powiedzianego można stwier­
dzić, że dotychczasowe nasze wiadomości o wpływie geofizycznym na 
psychofizyczny ustrój człowieka są  natury  dość ogólnikowej. N ajw aż­
niejsze atoli jest to, że zm iana pogody i przenoszenie się z jednego kli­
m atu  do drugiego może mieć znaczenie to ujemne, to w innych przy­
padkach  dodatnie —  wręcz lecznicze; nazyw am y to zjawisko dwukie- 
runkowością skutków psychicznych, wywołanych tym samym bodźcem. 
Zm iany pór roku i zmiany miejsca pobytu stanowią całą gam ę bodźców 
d la  ustroju. W  w arunkach  niekoniecznie patologicznych, ale już sub- 
normalnych ustró j ludzki staje się niezmiernie wrażliwym na bodźce 
geofizyczne w skutek  zmniejszonej zdolności do przystosow ania  się. 
A przecież przystosowanie  to szereg zmian, które są  zarazem  dalszemi 
bodźcami psychofizjologicznemi. De Rudder (1931) wykazuje związek 
raptow nych zm ian pogody z chorobami, które nazyw a meteorotropicz- 
nemi (krup, eklampsja, coryza, gościec, zatory żylne, krwioplucie i t. d .) .  
Jest faktem, że człowiek norm alny  t. j. zupełnie zdrowy dzięki cywiliza­
cji technicznej i trybowi życia o dg radza  się od bezpośredniego oddziały­
w an ia  nań natury . Jeżeli w  ten sposób za traca  d o  pewnego s topnia zdol­
ność reagow ania  n a  czynniki tejże na tu ry  —  to z drugiej s trony pozba­
w ia się bodźców, w zbogacających treść życiową (reakcje) ustroju i po­
budzających  rozwój sił żywotnych. Sądzić należy, że tu  należy szukać 
odpowiedzi, dlaczego zmiany miejsca pobytu  i w arunków  k lim a tyczno-  
terenowych m ogą  mieć znaczenie lecznicze. If. Dwukierunkowość psy­
chiczna w  reakcjach  n a  pogodę i klimat św iadczyłaby za tem, że re­
akcje  te są  pierwotne, podstaw ow e i rozgryw ają  się na niskich poz io ­
mach życia tkankow ego i nerwowego, stanowiąc podłoże dla stanów 
świadomości i uczuć. Z punk tu  w idzenia  biologicznego fa rm akoterap ja  
i fizjoterapja, tak  różne co do techniki ich s tosow ania, w  ostatecznem 
swem działaniem na ustró j schodzą się. Tkanki ustrojowe zróżniczkowa­
ne w  przestrzeni, swej budowie i czynności dzia ła ją  chemicznie jedne 
na  drugie za  pośrednictwem krwiobiegu i w  tem sposób całość: ustrój —  
żyje harmonijnie. N aw et układ nerwowy, tkanka najwyższego rzędu 
w  czynnościach swych posługuje się substancjami chemicznemi w  ten 
sposób, że bodziec przebiegający po nerwie powoduje przy jego za­
kończeniu powstanie  pew nego związku chemicznego. G dy serce otrzy­
muje bodźce od nerwu błędnego w  jego mięśniu w ytw arza  się acetyłcho- 
lina. Sen i czuw anie  znajduje  się w  określonym już związku z obec­
nością brom u w  mózgu. Jeżeli przejść do spraw y hormonów, to w y-
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kryw a  się ich coraz więcej. Insulinę, jak  teraz wiemy, w y tw arza  nietylko 
trzustka, ale i mięśnie. H orm on ja jn ikow y przygotow uje  ustrój kobiecy 
do macierzyństwa, potem z jaw iający się hormon ciałka żółtego regulu­
je p rzebieg  ciąży. N ad  tern, żeby kolejność była zachow ana czuwa in­
ny znów hormon, pow sta jący  w  przysadce mózgowej. Okazuje się, że 
horm ony m ają  pew ną zależność i kolejność funkcjonalną. Co do wi­
tamin, to przypuszczano  doniedawna, że w chodzą -do us tro ju  wyłącznie 
z zewnątrz  z pokarmem. Obecnie wiadomo, że m ogą pow staw ać w  na­
rządach  (nip. w  skórze w itam ina D pod  wpływem insolacji) .  Również 
są  dane, że ustrój może p rodukow ać  z pigmentów roślinnych witaminę A. 
Rozwój biochemji coraz bard-ziej sk łania  nas  do tego, by patrzeć  na 
żywy ustrój jako na laboratorjum  chemiczne sam owystarczalne w  w arun ­
kach zdrowia. Nie można wszelako zapominać, że to laboratorjum  z je­
go p rodukcją  jes t  zależne i od »surowców« z zewnątrz  i od bodźców 
natury  geofizycznych i geopsychiczmych, działających na  skórę, mięśnie 
i na rządy  zmysłów w prost  z o tacza jącego  nas  środowiska z iem sk o - 
atmosferycznego, a naw et do pewnego stopnia kosmicznego (słońce, 
księżyc). W  świetle powyższych danych powiedzenie, że człowiek p o ­
wstał z prochu i w  proch  -obraca się po- śmierci nab ie ra  -dla -nas znacze­
nia przyrodozmawczego. Zrozumiałemi -się -stają reakcje ustroju n a  zmia­
ny, zachodzące w  otaczającej nas atmosferze fizycznej i psychicznej 
i ten związek natu-ry żywej z na tu rą  martwą, jaki stw ierdzam y przy -ba­
daniu zjawisk życia i rozwoju ist-ot żyjących, tf. Łono natury  jest ko­
lebką -rodu ludzkiego, a surowe jego siły form ują kształt i czynność roz­
wijającego się -ustroju tak  samo, jak  to  się działo z naszymi odległymi 
przodkami i jeżeli u dorosłego zmaczeni-e wszystkich wymieni-o-nych geo­
fizycznych —  psychicznych czynników zmniejsza się, przestaje  decydo­
wać o rozwoju, bo  ten  jest  mniejwięcej dokonany, to jednak  ono nie 
ustaje. T-e same właściwości »łona natury« z ruchem mięśniowym s ta ­
ją  -się czynnikami odświeżają-cemi siły, rozrywkowemi, wypoczynkowemu 
W  medycynie leczenie siłami natury  fizykalnej słusznie nazyw a się fi- 
zjoterapją. Użycie sił na tury  dla celów w ychowawczych należałoby mo­
że nazyw ać  fizjoedukacją. Jeszcze dziś bowiem niektórzy rozumieją fał­
szywie wychowanie f i z y c z n e ,  przypuszczając, że tu nacisk  kładzie 
się na ciało (fizyczne), podczas gdy napraw dę  chodzi tu o bodźce geo­
fizyczne i geopsy-chiezne na ustrój ludzki jako całość, łączącą nierozer­
walnie elementy cielesne z  duchowemi. Dr. w. o s m ó l s k i

♦  *  ♦  ♦  ♦  ♦  ♦  ♦  ♦
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ANALIZA ZABAW NA ŚNIEGU I LODZIE.
105

^  Z abaw y  na  śniegu i lodzie, w prow adzone przez nowy program  ćwi­
czeń cielesnych do szkoły powszechnej, i to już od pierwszej klasy, będą  
spraw iały  tej szkole wiele kłopotu, a nauczycielowi będą  przez długi czas 
p rzysparza ły  pracy z należytem ich przygotow aniem . Nie można p rze ­
cież s tanąć  n a  stanowisku, że zab aw y  te są  p o  to tylko, aby się dzieci 
zabawiły; nawet i to nie wystarczy, gdy powiemy, że p row adzim y je 
tylko dla zahartow ania  dziatwy, tak  jak  to przewiduje program . Z za ­
baw  na śniegu i lodzie musimy wyciągnąć również te wszystkie  korzyści 
wychowawcze i ćwiczebne, jak  z każdej zabawy, aby rzeczywiście warto 
je  było prowadzić. Ę. N aprzykład  lepienie bałw anów  ze śniegu. Z abaw a 
nader łubiana p rzez  dziatwę w  różnym  wieku. Lepić ba łw any ze śniegu 
lubią dzieci 7, 10-letnie, a nawet młodzież 15-letnia. Należy jednak  za­
bawę tę zorganizować. Będę opisywał i analizował zabaw ę o nas tępu­
jącym charak terze .  Dziatwę w yprow adzam y na śnieg i uczymy toczyć 
ze śniegu kule, które w  miarę pos tępu  toczenia s ta ją  się coraz większe, 
gdyż przy lega  do nich coraz więcej śniegu. Z kilku takich kul, ułożo­
nych jedna  n a  drugiej pow staje  słup ze śniegu, w  którym  to słupie przy 
pomocy drewnianych noży  będziemy rzeźbili głowę i założone ręce bał­
w ana. P raca  ta  musi być tak  zorganizowana, aby  wszystkie dzieci były 
jednocześnie zatrudnione, a więc nie możemy zaprojektow ać jednego 
tylko, choćby bardzo  dużego bałwana, ale w inniśmy odrazu projektować 
kilka mniejszych bałwanków, przyczem jedne z dzieci toczą i znoszą 
kule ze śniegu, inne z g rubsza  je ociosują, inne jeszcze rzeźbią głowę 
i ręce, a wreszcie ostatnie robią oczy z kamieni lub węgielków, nosy 
z grudek śnieżnych, takież uszy, u s ta  i języki z marchwi, lub cegły i t. d. 
G dy już wszystkie ba łw ank i są  gotowe dzielimy dzieci ma gromadki, 
każdej polecimy przygotow ać sobie pewną ilość pocisków śnieżnych, po­
tem każdej grupie przydzielamy jednego bałw ana, w yznaczam y dowód­
cę grupy, który będzie  komenderował g rupą  i salwami kul śnieżnych 
z pewnej odległości polecamy rozbić bałw ana. N a  tern się zabaw a 
kończy. Ę. Jakiż jest  cel takiej zabaw y i jakie korzyści1 winniśmy przy 
jej pom ocy osiągnąć. Przedewszystkiem cel, k tó ry  już w skazuje  sam 
program , to jest  zahartow anie  dziatwy. Bezpośrednim więc celem dla 
nauczyciela nie będzie lepienie bałwana, ale wyprowadzenie  dziatwy na 
o twarte  powietrze. Lepienie ba łw anka  ze śniegu jest natom iast bezpo­
średnim celem dla dziatwy i o tej różnicy celów musi nauczyciel p a ­
miętać, gdyż zrobienie sobie celu bezpośredniego z lepienia bałw ana



także  przez nauczyciela grozi niebezpieczeństwem staw iania  zbyt wy­
sokich w ym agań wartości artystycznej postaci ba łw ana, co się abso­
lutnie nie będzie godziło z celami dziatwy, która  będzie się s ta ra ła  jak  
najszybciej skończyć lepienie bałwana, aby  go potem jak  najszybciej 
zburzyć. M ając  jednak  n a  uwadze, jako  cel bezpośredni, zajęcie dziatwy 
n a  otwartem  powietrzu, w inniśmy także  pam iętać o tern, że należy temi 
zajęciami tak  kierować, aby  właściwy cel był rzeczywiście osiągnięty: 
t rzeba  więc będzie przyuczyć dz ia tw ę do zagrzew ania  rąk, b ą d ź  przez 
nacieranie  śniegiem, b ą d ź  też  przez »zabijanie«; dalej musimy zw ażać 
na to, aby  dzia tw a s łabsza  nie podejm ow ała  pracy zbyt trudnej, np. 
dźw igania  zbyt wielkich i ciężkich brył śnieżnych; musimy pouczyć 
dziatwę, że żar ty  w  rodzaju  sypania  za kołnierz śniegu kolegom, nie są 
dopuszczalne, że m ogą b a rd z o  zaszkodzić, gdyż rozpuszczony śnieg 
zamoczy bieliznę i w ew nętrzne  ubranie, a to  grozi poważnie przeziębie­
niem; wreszcie musimy pouczyć dziatwę, że na leży chronić obuwie przed 
przemoczeniem, n iedopuszczając  do topnienia n a  niem śniegu, który 
trzeba  jak  najczęściej z obuwia o trząsać . Jeżeli te wszystkie uwagi zo­
s ta n ą  wzięte przez dzieci poważnie, możemy się zupełnie nie obawiać 
jakiejkolwiek szkody dla zdrowia dziatwy i możemy być spokojni o to, 
że dzia tw a niewątpliwie zahartu je  się. Ę- P ierw szy  zatem i na jw aż­
niejszy cel będzie osiągnięty. Ale nie jest  to  cel jedyny. Rozpatrzmy 
kolejno i zanalizujm y inne zajęcia dziatwy. A więc na jp ie rw  tocząc kule 
śnieżne, p ra c u ją  w praw dzie  w  w arunkach  niezbyt sprzyjających w zm o­
żonej akcji oddechowej, gdyż w  postaw ie  schylonej, jednak  pracując 
wielkiemi masami mięśniowemi tók w ysoko podnoszą  zapotrzebowanie 
tlenowe, że co pewien czas m uszą się wyprostować, ab y  zaczerpnąć głę­
biej oddechu i aby rozprostow ać zgarb ione  plecy. Pamiętajmy, że po­
wietrze w dychane zimą jest prawie idealnie czyste, a zrozum iem y łatwo 
ile jest w arte  d la  zdrowia dzieci takie pogłębienie oddechu. Utoczywszy 
kule śnieżne dzieci noszą je i u s taw ia ją  jedne na drugich, aby  stworzyć 
słup śnieżny dostatecznie wysoki i szeroki, z k tórego  następnie może 
być wyrzeźbiony bałwan. D źw iga ją  dość wielkie i ciężkie kule, przez 
co  znowu w ykonyw ują  znaczną pracę mięśniową w  znacznie już lep­
szej pozycji, aniżeli p rzy  toczeniu. Znowu p raca  mięśniowa wielkich 
mas i wielkie pogłębienie oddechu. Poniew aż p race  te m uszą być prze­
plecione rozgrzew aniem  rąk  np . p rzez »zabijanie« ich (rozgrzew ka w oź­
n icy ) ,  oraz przez o trząsanie  śniegu, więc przy takiem przeplataniu pracy 
zasadniczej os iągam y praw ie w szechstronną p racę  dzieci, bo z a t ru d ­
niam y wydatnie  także i kończyny. Poniew aż zaś przy toczeniu kul dzieci
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b ędą  odczuwały potrzebę w yprostowania  się, a więc poprawienia po­
stawy, m am y zatem nietylko w szechstronną pracę mięśniową, ale także  
i działanie kształtujące. Niektóre z dzieci, te mianowicie, które b ęd ą  
w ykonyw ały  rzeźbienie ba łw anków , m ają  także prace zręcznościowe, 
a  więc tembardziej w artość  ćwiczebna zabaw y  się podnosi. W reszcie  
n as tępu je  osta tn ia  faza  zabawy, rozbijanie  ba łw ana  kulami ze śniegu. 
R zu ty  możliwie silne i celne dopełniają  wartości ćwiczebnej zabawy. 
K- Rozpatrzm y wartości wychowawcze. Jest ich również sporo. P rze-  
dewszystkiem już w  samem hartow aniu  dzieci leży ba rdzo  duża w a r­
tość  wychowawcza, gdyż przyzw yczajam y dzieci do szukania  ciepła nie 
przy ogrzanym piecu lub w grabem  i ciężkiem ubraniu, ale w ruchu. 
Jeżeli dziecko wielokrotnie przekona się o  wyższości takiego ciepła, gdyż 
s ta rcza  ono na  dłużej i połączone jest z p rzyjem ną każdemu zdrowemu 
dziecku zab aw ą  ruchową, to  napew no  będzie  wszędzie szukało takiego 
właśnie rozgrzew ania  się, a nie będzie uciekało do pieca. Inne wartości 
wychow aw cze tkwią w  samej organizacji pracy. Naturalnie  nie możemy 
tu  dzieciom wszystkiego w skazyw ać; niech same dojdą do tego, że n a ­
leży zaczynać toczenie kul w  pewnej odległości od miejsca ustawiania  
ba łw ana, aby  nie nosić potem kul zbyt daleko; niech us taw ia ją  się tak, 
a b y  k a ż d y  m iał swój pas śniegu; niech nie depczą śniegu przed  jego 
w yzyskaniem ; niech nie p rzeszkadza ją  sobie wzajem nie; zadaniem  
nauczyciela będzie w skazyw anie  tych wszystkich momentów w  razie, 
g d yby  dzieci same ich nie odnalazły. W  drugiej fazie roboty niech co­
raz  inne z dzieci rzeźbi bałwana, aby m ożna było zobaczyć, które z dz ie­
ci robi staranniej i  ładniej, a w  gruncie rzeczy aby każde  z nich uczyło 
się  n ad aw an ia  choćby prymitywnych kształtów  słupowi ze śniegu. 
W reszcie  w  fazie ostatniej niech dzieci umieją w yczekać chwilę strzału,, 
niech się podporządku ją  woli kom endanta  grupki, niech s ta ra ją  się s trze­
lać celnie, ale i spokojnie —  oto  wszystkie wartości, które bezsprzecznie 
odnajdziem y w  każdej takiej zabawie i które po ich wyzyskaniu dadzą  
w  rezultacie wielkie korzyści dla kształtow ania  charakteru  dziecka.

W eźm y następnie p ro s tą  zabaw ę n a  lodzie, mianowicie ślizganie 
się  n a  maleńkich saneczkach przyczepianych do butów. W ybrałem  tak ą  
właśnie zabawę, ponieważ widziałem ją  tylko w  jednej miejscowości, 
a  uw ażam  ją  za tak  wartościową, że chciałbym, aby  się rozprzestrzen iła  
znacznie  szerzej. Polega ona n a  tern, że do butów  przymocowywane s ą  
saneczki wielkości stopy. Saneczki takie m ogą sobie dzieci doskonale 
same zrobić z deseczek, a podkuć je bądź  dość grubym drutem, b ą d ź  
też ułamkiem kosy, lemiesza lub czemś temu podobnem. Bierze się n a -
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stępnie  d'o rąk  kije leszczynowe z okutemi na ostro końcami i przy ich 
pomocy podobnie, jak  na nartach, posuw a się szybko po lodzie lub po 
u ta rte j  drodze. Dzieci, k tó re  ja  widziałem n a  takich saneczkach rozwi­
ja ły  taką  szybkość, że z trudem  je można było  dopędzić n a  łyżwach 
a przytem w ykazały  nadzw yczajną  w prost zwrotność i zręczność w omi­
jan iu  przeszkód. ?P Rozpatrzm y najpierw  wartości ćwiczebne takiej za­
bawy. Otóż jest to przedewszystkiem doskonałe ćwiczenie zręczności 
i zwinności. Jeżeli bowiem na takich saneczkach łatwiej nieco jes t  się 
u trzym ać, aniżeli n a  łyżwie o jednem ostrzu, to przecież u trzymanie kie­
runku i zwrotność jest tu znacznie utrudniona. P oza  tern p raca  kończyn 
dolnych jest tu uzupełniona p ra c ą  kończyn górnych, które opierając się 
kijami, n a d a ją  w łaściwą szybkość, ip  W  tym ostatnim momencie 
tkwi również duża w artość  wychowawcza, mianowicie umiejętne om ija­
nie i nieprzeszkadzamie współtowarzyszom  zabawy. Zaobserwujem y tu 
mianowicie bardzo  łatwo dzieci, które b ęd ą  się s tara ły  omijać inne i nie 
p rzeszkadzać  im, ale zauw ażym y i takie, którym właśnie będzie sp ra ­
wiało przyjemność potrącanie  i popychanie innych. T a  właściwość jest 
u dzieci zrozumiała i ła two wytłum aczalna dążeniem ich do w ykazy­
w ania  innym swej przew agi, »nie boję się i musisz mi ustąpić  z d ro g i!« 
Ale winniśmy dążyć do zmniejszenia tego tupetu dzieci i winniśmy się 
s ta rać  o w ykazanie  im, że tak a  pewność siebie, która  innym przynosi 
szkodę, a  naw et grozi pewnem niebezpieczeństwem, jest n iedobrą. Niech 
zrozum ieją  to, że w ystarczy  w ykazać sw oją p rzew agę w  szybkości, 
zwrotności i właśnie w  umiejętnem wymijaniu. *P Poza  tern zabawie tej 
możemy nadać  formy jakiejkolwiek zabaw y bieżnej, k tó ra  będzie zbli­
ż ona  do pewnych form berka  czy innych form zabaw  pościgowych i w y­
ciągnąć z niej te wszystkie wartości, jakie z zabaw  pościgowych w y­
ciągnąć  można. m . k r a w c z y k

ELEMENTARNA NAUKA JAZDY NA NAR­
TACH. ip W a r t o ś ć  n a r c i a r s t w a .  Sportu narc iarsk ie­
go niema potrzeby  zachwalać. Olbrzymi jego rozwój w  ostatnich latach 
m ów i sam za siebie- o w artośc i tego radosnego  sportu. Narty  dają  w szę­
dzie dotrzeć, gdyż dla narc iarza  »ni route, ni obstacles, ni barrieres«. 
Ciągle zmienny teren, ga tunek  śniegu, rodzaj przeszkody do pokonania , 
piękno przyrody  zimowej spraw ia , że narc iars tw o najbardziej w szech ­
stronnie  i harmonijnie ze w szystkich  sportów  rozwija  człowieka z a ró w ­
no pod w zględem fizycznym jak  i duchowym. Ę  W a r t o ś ć  i n ­
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s t r u o w a n i a  m e t o d y c z n e g o .  Obecnie na rc ia rs tw o  jest n a j­
częściej sportem  upraw ianym  »dziko«, czyli bez kierunku. Początkujący  
narciarz  pozbaw iony  fachow ych w skazów ek  jest  często na rażo n y  na nie­
bezpieczeństw o, nauka jazdy  t rw a  bardzo  długo i narciarz  w  tych w a ­
runkach  rzadko osiąga is to tną umiejętność. Często p rzypraw ia  go to
0 zniechęcenie i ujmuje na rc ia rs tw u  w  jego oczach wiele uroku. O d­
w rotnie , p rzy  fachowem m etodycznem  instruowaniu, narciarz  szkoli się 
ła tw o, szybko i przyjem nie, n iepostrzeżenie  niemal dla siebie. N astąpi 
to  w ów czas, gdy ćwiczenia  będą  p row adzone  istotnie metodycznie, t. zn. 
od najprostszych, ła tw ych  elementów i ćwiczeń do coraz trudniejszych, 
tak , że każde nas tęp n e  ćwiczenie będzie rozwinięciem poprzedniego , 
lub nowem, ła tw em  do opanow ania  na dobrze przygo tow anem  podłożu. 
Jeżeli dan eg o  ćwiczenia narciarze nie m ogą mimo prób  opanow ać, do­
wodzi to, że jest  ono jeszcze dla nich przedw czesne. Tajem nicą, by  umieć 
nauczyć, je s t  w łaśc iw e  stopniow anie  i dobieranie ćwiczeń, tak, by  jedno 
w ypływ ało  z drugiego, nie było za  trudne do w ykonania  dla narciarzy, 
a  jednocześnie  posuw ało  ich w  umiejętnościach. Jf. M etodyka naucza­
nia n a rc ia rs tw a  jest  jedna  dla wszystkich. Zależnie od wieku i u sp ra w ­
nienia  ucznia należy zmieniać jedynie natężenie ćwiczeń, długość i tem ­
po wycieczek,' w reszcie  stopień trudności terenu. Te  sam e ćwiczenia 
p rzep row adzane  z ła tw ością  w  terenie łagodnym , m ogą okazać się b a r ­
dzo trudnemi w terenie stromym. Należy zatem dobierać teren do sił
1 wieku ćwiczących. U spraw nienie  narciarskie  można podzielić na cztery 
s topnie : 1. umiejętność jazdy  w  terenie pagórkow atym , 2. —  falistym,
3. — • podgórsk im , 4. —  górskim, tf, D o b ó r  ć w i c z ą c y c h .  
W  nauczaniu  n a rc ia rs tw a  niem a kanonów. Zdolności i możliwości, a z a ­
tem i po s tęp y  uczniów, byw ają  bardzo  rozmaite. Zadaniem  nauczyciela 
je s t  odpowiednio  sklasyfikować uczniów w grupy  i w  odpowiedniem 
tem pie i doborze ćwiczeń przeprow adzić  naukę, nie nużąc lub zniechę­
cając, lecz radośnie  i po tęgując  ufność ćwiczących we w łasne  siły. W  tym 
celu należy dobrać uczniów o możliwie jednolitem uspraw nien iu  n a r -  
ciarskiem i siłach, przyczem grupa  p row adzona  przez instruktora  nie 
pow inna  przekraczać  liczby 16— 20 uczniów, gdyż inaczej instruktor 
nie będzie w stanie wyszkolić i opanow ać grupy. Ę  W  i e k  ć w i c z ą ­
c y c h .  Z asadniczo  uczyć na rc ia rs tw a  należy najwcześniej młodzież 
od  lat 10-ciu. Zupełnie jest  jednak  w skazanem  by  i m łodsze dzieci uży­
w ały  nart ,  lecz pozostaw ić  im należy całkowitą  sw obodę  poruszania  się 
na nich, oczywiście przy  zapewnieniu  bezpieczeństw a. W  ten sposób  
mały narciarz  w zm acn ia  sobie mięśnie, p rzyzw yczaja  nogi do obecności
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desek ,  i uczy się radzenia  sobie z niemi w  terenie szczupłym i ła tw ym . 
P o m in ąw szy  już korzyści zdrow otne, wynikłe z n iekrępow anego ruchu 
dziecka na świeżem powietrzu , daje  to podstaw y, na których znacznie  
ła tw ie j p row adzić  m etodyczne nauczanie  w  przyszłości, tf- (Dla na rc ia ­
rzy  powyżej lat 10-ciu, w  obecnej chwili gdy  spo r t  narciarski jes t  naogót 
dos tępny  dla szerszych mas, żadnych  w skazów ek, do tyczących wieku 
.narciarzy dać nie można, gdyż  uspraw nien ie  poszczególnych uczniów 
nie jest  w pro s t  p roporcjonalne  do wieku. W obec  tego  nauczycielowi, 
ja k  już wyżej podano, pozostaw ia  się sw obodę  g rupow an ia  uczniów.

N a u c z y c i e l .  Nauczyciel powinien gruntownie pos iadać  dwie 
um iejętności: umieć jeździć i umieć dobrze nauczać, W  czasie ćwiczeń 
d u żo  pokazyw ać, mało mówić. Każde objaśnione ćwiczenie m usi1 być 
pokazane . Pokazyw ać  tylko to,‘ co uczniowie m ają  ćwiczyć, a uczniom 
po zw a lać  ćwiczyć tylko to, co jest  w program ie  dnia  i co pokazał in­
s truktor. Nauczyciel ma nietylko nauczyć, ale zapalić i po rw ać  uczniów 
do nart. Uczyć nie nużąc , lecz baw iąc. łf, U k ł a d  l e k c j i .  Lekcja 
na rc ia rska  sk łada  się z szeregu ćwiczeń metodycznych (przykład  me­
todycznego  rozwoju ćwiczeń podany  poniże j) ,  p rzeprow adzonych  w  for­
mie wycieczki w terenie. Nauczyciel w ykorzystu je  do nauki kroku, ew o­
lucji podejść  czy z jazdów  napo tkane  po drodze n ada jące  ślę do danego  
celu tereny. Ćwiczeniem na boisku nazyw am y używ anie  do ćwiczeń 
s ta le  tego  sam ego w zgórza , czy szczupłego terenu. N arciarstw o, jako 
s p o r t  w ybitn ie  turystyczny, w ym aga  przyzw yczajen ia  do coraz to no­
w ego  terenu i umiejętnego zas to sow an ia  nabytych  wiadom ości w coraz 
to  now ych okolicznościach. D latego na boisku przeprow adzać  należy 
ćwiczenia  narc iarsk ie  jedynie w tedy, gdy w yją tkow o krótki czas ćw i­
czeń (np. szkolna jednogodzinna  lekcja W . F. zużyta na naukę  n a rc ia r­
s tw a )  nie pozwoli udać  się na wycieczkę. Czas ten można zużyć na 
naukę  kroków  narciarskich  na dziedzińcu szkolnym, na  uczenie e w o ­
lucji z jazdow ych lub n a  zabaw y  narciarskie, o ile teren boiska n a  to 
pozw ala . Ę, Lekcja narc ia rska  t rw a  od 2]/2 do 5-ciu godzin, gdyż k ró t ­
szy  przeciąg  czasu jest n iew ystarczający  na wycieczkę narc iarską ,  w for­
mie której odbyw ają  się ćwiczenia. Lekcję winno dzielić się na dwie 
c z ę śc i : Część p ie rw sza  o charak terze  normalnych ćwiczeń m etodycz­
nych p rzep row adzanych  w  terenie. Część druga  na zakończenie lekcji
0  charak terze  b iegow ym  w  terenie i w tem pie dobranym  odpowiednio 
do  możliwości narciarzy. P odczas  tego biegu nauczyciel może daw ać  
najw yżej krótkie wskazów ki, poza tem  narc iarze  m uszą radzić sobie sami
1 w ykazać  się um iejętnością  sam orzutnego  zastosow ania  w  terenie  p rze­
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ćwiczonych kroków  i ewolucji. Nauczyciel nie powinien za trzym yw ać  
się, pow ta rzać  n ieudanych zjazdów  a b ieg  prow adzić  szybko, w y ra ­
biając  w uczniach szybkość decyzji, w y trw ałość  i odw agę. Sf- Część 
p ie rw szą  prow adzić  należy w  sposób  urozmaicony, jedno ćwiczenie n ie  
pow inno  trw ać  zbyt długo, by  nie znużyło i nie zmęczyło narc iarzy . 
Zm ienność ruchu daje odpoczynek nerwom  i mięśniom. N ow e ćwicze­
nia daw ać  można dopiero w ów czas,  gdy  poprzednie  są  całkowicie o p a ­
now ane, to znaczy nietylko w ykonyw ane  bez zarzutu, lecz sam orzutn ie  
i odpowiednio s to sow ane  w  terenie. W szystk ie  zab aw y  i ćwiczenia  
przeplatać  marszam i, co konieczne jest  w w ędrow nic tw ie  narciarskiem . 
tf. S z y k  w y c i e c z k i .  Szyk wycieczki narciarskiej winien być n a ­
stępujący: prow adzi wycieczkę instruktor. Za  nim idzie na jlepszy  n a r ­
ciarz, k tórem u nauczyciel może pow ierzać  chwilowo prow adzenie , jeśli 
np. chce skontro low ać dalej idących uczestn ików  wycieczki. N astępnie  
uczniowie idą kolejno od najs łabszego  do najsp raw nie jszego , k tóry  
idzie na  końcu, i m a obow iązek czuwania, aby  nikt nie pozostał  w tyle. 
T aki sposób  us taw ien ia  g rupy  na  wycieczce pozwoli nauczycielowi n a  
dos tosow anie  tem pa  do na js łabszego  uczestn ika i uniknięcia p rzerw  
w  Szeregu narciarzy, a co za tern idzie m ęczącego doganiania. Miejsc 
w szeregu narciarskim zmieniać nie wolno. Odległość między narc ia ­
rzami w inna  wynosić conajmniej długość jednej narty, a w z jazdach 
odległość ta  musi być tak  duża, by  narciarze nie najeżdżali na  siebie. 
Na równem  oraz pod  górę narciarze nie powinni schodzić ze śladu, p rzy  
z jazdach zaś dozwolone jest  mijanie i co za tern idzie p ilnowanie się 
śladu nie jest  tak  ściśle p rzestrzegane. Po zjeździe uczniowie w raca ją  
do szyku poprzedniego, tf. Szczególniej w  części; biegowej lekcji na le ­
ży pam iętać  o przykazaniu  narciarskiem  —  o kijach: w  czasie zjazdu kije 
trzym ać zaw sze  z tyłu. Kije służą do podchodzenia  i biegu po płaskiem, 
a nie do za trzym yw ania  się lub ra to w an ia  przed upadkiem. Sf. E k w i ­
p u n e k .  Naukę n a rc ia rs tw a  zaczynam y od wiadom ości o ekwipunku 
i sprzęcie narciarskim, a więc: nazw y części narty, wiązania , sposób  
p rzyp inan ia  n a r t  do butów , odróżnianie nar ty  praw ej od lewej; d ługość  
narty , oraz ogólne w iadom ości o im pregnow aniu  i sm arow aniu  nar t .  
Narty  w inny być zaim pregnow ane, gdyż to chroni deskę od nasiąknięcia  
wodą. Co do sm arów  lepiej nie sm arow ać  wcale niż sm arow ać  nie­
w łaściw ym  smarem. Sm ary narciarskie, pom inąw szy  już że są  drogie, 
użyte n iewłaściw ie u trudnia ją  często do niemożliwości jazdę  i naukę, 
dlatego lepiej s tosow ać  je na początku nauczania  tylko w tedy, gdy  in­
struktor ma m ożność skontro low ać sm arow anie i upewnić się, że nikt
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z g rupy  nie będzie mu zaw adą . Do czynności w stępnych  należy również 
spraw dzen ie  czy w ięźby  są  należycie d o p aso w an e  do butów, czy nie 
brak  rzemieni, oraz nauka  zw iązyw ania  n a r t  z kijami. ł[. Strój narc ia ­
rza najlepiej gdy  sk łada  się z długich spodni narciarskich , lekkiej w eł­
nianej bluzki, sw e tra  oraz w iatrów ki. W ełn iane  skarpe ty ,  rękawice (na 
wierzch b rezen to w e),  czapka i szalik dopełniają  stroju. U początku ją­
cych strój b y w a  najczęściej kom ple tow any  gospodarsk im  sposobem, 
a  w ięc należy  dbać  tylko o to, by  okazał się najprak tyczniejszy  w  za­
stosow aniu , t. zn. ciepły, lekki i szczelny, z m aterja łu  do k tórego śnieg 
nie przylega, uszy ty  w  taki sposób, by  nie krępow ał ruchów. Do ubrań  
narciarskich  najlepiej używ ać wyłącznie wełny —  najszybciej w ysycha, 
a w ilgo tna  nie ziębi. N iezbędną częścią stroju narciarskiego są spec ja l­
ne bu ty  do nart. Inne obuw ie nie trzym a się dobrze w  szczęce i p o w o ­
duje ciągłe spadan ie  narty. Ę. P rzes trzegać  należy, by  uczniowie nie 
byli za ciepło ubrani podczas  ćwiczeń, lecz by  w czasie odpoczynku 
lub posto ju  mieli coś cieplejszego (w ia trów ka , sw e tr )  do  przyodziania. 
D ziew częta  m ogą  n a w e t  jeździć w  spódniczkach, o ile pod spodem  
b ędą  odpow iednio  i ciepło odziane, ip  W szystk ie  szczegóły dotyczące 
ekw ipunku i s troju należy omówić i spraw dzić  przed wyruszeniem  na 
ćwiczenia. Ę  Ć w i c z e n i a  n a r c i a r s k i e  m e t o d y c z n e .  
N aukę jazdy  rozpoczynam y od uczenia poruszania  się na plaskiem. 
W  ten sposób  uczniowie nab ie ra ją  obycia  z deskami i umiejętności p o ­
ruszania  się n a  nich. W szystk ie  ćwiczenia w staniu  p rzeprow adzać  na­
leży na terenie równym, by ćw iczący nie przew racali  się. Ewolucje 
zaw sze  początkow o ćwiczyć bez kijów. 1. Krok w y p ad o w y  bez ki­
jów. Zwrócić uw agę  na ugięcie kolan, ustawienie  tułowia, przenoszenie 
ciężaru na  nogę w ypadną , i całkowite  odciążenie narty  pozostającej 
z tyłu. N ajczęstsze b łędy: n iepotrzebne oscylacje tu łowia do góry 
i w  dół przy zmianie nogi w ypadnej (rys. 1 a i b ) .  2. N auka zw rotów  
przez ods taw ianie  dziobków  nart  p rzy  ustalonej pięcie. 3. N auka p o ­

w staw an ia  z upadków : 
położyć się na boku, obie 
nar ty  wznieść do góry, 
następnie  ustaw ić  rów no­
legle i w stać. 4. Krok w y ­
pad o w y  z kijami. Z w ró­
cić uw agę, by ostrze p r a ­
w ego kija wbijać  z p r a ­
wej strony na w ysokości
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lewej w ięźby i odwrotnie. Oś kija nachylona  pod kątem  ostrym do zie­
mi. N ajczęstsze b łędy: ods taw ianie  szerokie kijów i rękojeści, które 
pow inny być sk ierow ane do piersi. 5. Nauka podskoków  w  miejscu 
obunóż: zwrócić uw agę, by w  podskoku dzioby były wyżej pięt. 6. P o d ­
skokiem zw ro ty  w p ra w o  i lewo oraz wtył. Objaśnić: podskok  wysoki, 
podniesienie  kolan do brzucha, skręt tułowia, s topy  razem. 7. Zabaw a. 
B itw a  śnieżkami. D ow olne poruszanie  się na nartach  bez k ijów , celo­
w anie  we wspólćw iczących  kulami ze śniegu, ucieczki, gonitwy. Cel: 
obycie  z nartami, ożywienie. 8. Krok w yp ad o w y  po terenie bardzo  lek­
ko pochyłym, tak, aby  jazd a  na jednej nodze w y p ad ła  znacznie dłużej 
niż na plaskiem. Najczęstsze  błędy: zbyt częste w ypady , nie pozw ala ­
jące w ykorzystać  ślizgu narty . 9. P o s taw y  z jazdow e w staniu: a )  s trza ­
łą (rys. 2 ) ,  b )  pó łkuczną (rys. 3) i c) kuczną  (rys. 4 ) .  Zwrócić uwagę 
by  jedna  n a r ta  by ła  wysunięta , kolana w a)  lekko, w b) średnio, w  c)

możliwie najwięcej ugięte i nieusztywnione, tułów pochylony wprzód, 
g łow a i barki do góry. Pięty  oparte  mocno o narty. 10. Z jazdy w w y­
żej wymienionych p o s taw ach  początkow o bez kijów, następnie  z kijami. 
Zwrócić uw agę , by narciarze każdy  zjazd rozpoczynali p a ro m a  śmia- 
łemi krokami wypadow em i. Błędy: kije trzym ane z przodu  i sz tywne 
kolana. 11. N auka podchodzenia . Objaśnić: podchodzić  zaw sze tak 
strom o, by  n a r ta  nie ślizgała się wtył. Nie schodkow ać. Pod  górę iść 
p rzyc iska jąc  nar ty  do podłoża. 12. N auka w s taw an ia  z upadku  na s to ­
ku: leżąc na boku narty  ustaw ić w poprzek  stoku od strony doliny 
i w stać. 13. Z w ro t alpejski bez kijów w  staniu na płaskiem. Zwrócić 
uwagę, by  p ię ta  na r ty  była opierana  o ziemię tuż koło dzioba drugiej, 
a przy podnoszeniu  drugiej kolano było podciągane aż do brzucha 
i dziób nar ty  był wyżej pięty. Objaśnić: znaczenie zwrotu alpejskiego

Rys. 2. Rys 3. Rys. 4 .



przy podchodzeniu  i zas tosow ać  w najbliższej okazji. 14. Z w ro t alpejski 
w staniu  na plaskiem  z kijami. Objaśnić, by kije były oparte  jeden przed 
dziobami, drugi za piętami i nie przeszkadzały  w zwrocie. 15. Zjazd 
krótki lecz stromy. Rozpoczyna się silnie w ysuniętą  i p rzystaw ioną do
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pochyłości nartą . O bjaśnić: Podchodzenie  na krótkie wzgórki o ile nie 
są  zbyt s trom e m ożna uskuteczniać krokiem rozkrocznym (rys. 5, 
»w prost p o d  g ó rę« ) ,  p ię ty  nar t  razem, dzioby rozsunięte, zacinać w e­
w nętrzną  k raw ędzią  narty. Na dłuższą metę podchodzenie  takie jest 
zbyt męczące, podobnie  jak  schodkow anie . 17. Z a b a w y  w  zjeździe 
(dłuższym  nie t ru d n y m ):  a )  p rzejazd pod ustaw ionem i pod  kątem ki­
jami w  pozycji kucznej ze w s taw an iem  po każdej b ram ce  łu b  nie, b )  pod ­
noszenie i upuszczanie na  ziemię w zjeździe czapek  lub rękawic, c) na­
dziewanie ich na s toku na kij i zdejm owanie, d )  rzucanie do celu w  zjeź­
dzie kulą śniegow ą, e) zjazd szeregiem trzym ając  się za  ręce, f) zjazd 
» tram wajem «: 5-ciu —  6-ciu ćwiczących sta je  jeden  za drugim trzym a­
jąc  się w  pół, i w ten sposób  zjeżdżają, g )  wyścigi w  zjeździe, h )  kon­
kurs kto najdalej zajedzie. Cel zab aw : oswojenie ze zjazdem, w yrob ie ­
nie elastyczności kolan, ożywienie. P rzyzw yczajenie  do niskiej p o s ta w y  
w zjeździe. 18. Ćwiczenia w zjeździe. a) Z jazd do stoku . Objaśnić, b y  
nogą w ykroczną  była  zaw sze noga  dolna, b )  Zm iana n a r ty  wykrocznej 
w  zjeździe w prost,  c) Z m iana kierunku w  zjeździe przez dreptanie, 
d) Z m iana  kierunku w  zjeździe przez zacinanie krawędziam i nar t  i sk rę t  
tułowia, e) Z jazd z kolejnem unoszeniem nart  (dziób wyżej p ię ty ) ,  
przyczem najdłużej jechać na  jednej nodze, f) Zjazd krokiem łyż­
wiarskim. Zwrócić uw agę, by w ćwiczeniach powyższych  uczniowie 
przyzw yczajali się do mięko ugiętych kolan. 19. Opór p raw ą  i lewą no­
gą w  staniu na plaskiem. Objaśnić: nar ta  oporu jąca  odsunię ta  piętą, naj­
dalej możliwie od kierunkowej, całkowicie odciążona, dzioby blisko, n a  
jednej wysokości. Najczęstsze błędy: w ysoka  p o s taw a  (kolano nogi kie­
runkowej winno być ugięte jakna jbardz ie j) .  Dzioby nie pow inny zacho­
dzić jeden na drugi. 20. O pory  w zjeździe po stoku (rys. 6 ) .  Jak każdą  
ewolucję w  zjeździe rozpoczynać dopiero w ów czas,  gdy narty  są w pę­
dzie. W ew nętrznym  kantem  narty  oporującej 
odsuw ać równomiernie śnieg. N ajczęstsze b łę­
dy: zbyt wolny  pęd nart  i obciążanie nar ty  opo ­
rującej. O pory można również ćwiczyć w zjeź­
dzie w prost,  jest  on w ów czas nieco trudniejszy.
21. P ług  w  staniu. O bjaśnić: Ciężar rozłożony 
równom iernie  n a  obie nogi, pięty rozsunięte 
jaknajszerzej,  dzioby blisko, kolana ile s ię  da 
ugięte. 22. W  zjeździe strza łą  (rys. 7 ) ,  rozsu­
wanie pięt w  pług, i zsuw anie  ich napow rót.
Zatrzym anie pługiem. Najczęstsze b łędy: Zbyt R ys, 6.
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w ąskie  rozsuw anie  pięt i zbyt w ysoka  
postaw a. Krok zaw odniczy (cz łapak ).  
Krok ten s to sow ać  na płaszczyźnie lub 
bardzo lekko pod górę. Zwrócić u w a­
gę, by kijami s ięgać naprzem ian dale­
ko przed siebie i m ocno się odpychać 
raz p raw ym , raz lewym. Najczęstsze 
b łędy: Zbyt p ros ta  pos taw a ,  nie dość 
pochylony tułów i nie dość ugięte k o ­
lana. Błędem są również oscylacje tu ­
łowia, przy przesuw aniu  nóg. 23. Zjazd 

pługiem  jednolitym (bez  p rzechodzenia  w s trza łę ) ,  ćw iczyć  go należy 
n a  bardziej s trom ych pochyłościach. 24. Dw ukrok: Nauka na terenie 
bardzo  lekko spadzistym . S tosow ać można i na płaskim. Pam iętać  o da-  
lekiem sięganiu  kijami, nisko ugię tych  kolanach, silnem odepchnięciu 
obu kijami i u trzym aniu  tu łow ia  w  jednej płaszczyźnie. W yzyskiw ać 
ca ły  ślizg narty , to znaczy robić nas tępny  krok dopiero w ów czas,  gdy 
nieco zwalnia  pędu (rys. 8 ) .  25. Z jazd wężem. W  zjeździe pługiem jed­
nolitym przenoszenie  c iężaru  to n a  jedną, to na drugą  nartę  wraz  ze 
skrę tem  tułowia. Skręt tu łow ia musi być bardzo silny. 26. Z ab aw a  
w  zjeździe w ężem : Omijanie kijów, ustaw ionych  w  prostej linji zgóry 
w dół raz z p raw ej, raz z lewej strony. 27. T ró jk rok  (rys. 9 ) .  Nauka na 
p łaskim  lub bardzo  lekko spadz is tym  terenie (s to sow ać  można i na  p la ­
sk iem ). Uwagi te same, co przy dwukroku. W  trójkroku, po odepchnię­
ciu się kijami należy zaw sze  rozpoczynać nas tępny  tak t raz nogą praw ą, 
raz  lew ą na zmianę. 28. Z jazd do  w ąw ozu, t. zn. gdy  s trom y zjazd p rze­
chodzi bezpośrednio  w  podejście, tak, że narciarz  z rozpędu wjedzie 
pod  górę. O bjaśnienie: zjazd strzałą, t. zn. bardzo lekko ugiętych, lecz 
nie sz tyw nych kolanach. Jedna  n a r ta  w ysunięta  w przód, celem uniknię­
cia wahnięć  w przód  i wtył. P rzy  wjeździe pod górę —  narciarz  »prasu- 
je«, t. zn. zm iana ką ta  nachylen ia  zmusza go do w iększego ugięcia kolan 
i p rzejścia  z pozycji prostej do kucznej. Unikać należy zatrzym ania  dzio­
bami w p ro s t  pod górę. Należy w ów czas  podb iedz  do szczytu podejścia, 
lub jeśli to niemożliwe pa rom a  krokami ustaw ić nar ty  w poprzek  stoku. 
29. Łuk (rys. 10). Objaśnienie: Z jazd strza łą  po stoku, opór nogą dolną, 
przejście  w  pług (dzioby  sk ierow ane w d ó ł) .  Skręt tu łow ia w stronę za­
krętu, przeniesienie ciężaru na nogę, k tóra  uprzednio była kierunkową, 
a  sta je  się dzięki zakrętowi nar ty  nogą  dolną. Całkowite odciążenie narty  
górnej. Z jazd po stoku w kierunku przeciwnym niż na początku. Naj-
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częstsze błędy. N iezdecydowane przenoszenie ciężaru, niewytrzym anie  do 
końca  zakrętu skrętu tułowia, zbyt 'wązkii pług i w ysoka  postaw a. 30. Z a­
b a w a  slalomowa. W  długim zjeździe omijanie dowolnie  rozmieszczonych 
przeszkód  zapom ocą poznanych ewołucyj narciarskich . 31. Zjazd po s to ­
ku z oporow aniem  kijami. S tosow ać na strom ych zjazdach na których 
teren nie pozwoli na szybki pęd lub ewolucje (np. poręba leśna).  Kijki 
złożone, jedna  r. t rzym a nachw ytem  tuż koło talerzyków, d ruga  wyżej 
podchw ytem , spar te  ostrzem od s trony stoku. N arta  dolna oporuje.



Rys. 9.

32. Łuk z kijami. S tosow ać na terenie s tro­
mym. Szczególnie w  jeździe z workiem na 
plecach. Kije złożne, trzym ane jak  wyżej 
oprzeć o ziemię od s trony  w  którą  się chce 
zakręcić. Pozatem  —  jak  przy luku ziwyklym. 
If, Ćwiczenia pow yższe  s tanow ią  elementar­
ne wyszkolenie  narciarskie, które w każdym 
terenie są p o d s taw ą  jazdy. Kto potrafi je



w  danym terenie wykonać, ten jest  p rzygo tow any  do w ędrow nic tw a  n a r ­
ciarskiego. Jest  jeszcze wiele innych ewolucyj, k tóre  s tanow ią  dalszy 
etap  nauki jazdy  na nar tach , łf, Rysunki wzięłam ze »Szkoły Junaka®.

ALINA M A Z U R K O W A

R O Z K Ł A D  M A T E R J A Ł U  Ć W I C Z E Ń  
C I E L E S N Y C H  D L A  S Z K O Ł Y  P O ­
W SZECHNEJ MĘSKIEJ 3-go ST O P N IA .
(C. d . ) . Ę, Oddział trzeci i czwarty. P r z y k ł a d y  s c h e m a t ó w  
o s n ó w  l e k c y j n y c h .  A. 1. Z a b a w a  ze śpiewem , 2. Ćwiczenia 
kształtujące kończyn w  formie zabaw ow ej,  3. Z a b a w a  bieżna, 4. Z ab a­
w a rzutna, 5. Ćwiczenie koordynacyjne w formie zabaw ow ej,  6. Z a b a ­
w a  b ieżna, 7. Z a b a w a  z mocowaniem  się, 8. Z a b a w a  skoczna, 9. Ćwi­
czenie s tosow ane  (zw is )  w  formie zabaw ow ej,  10. Z a b a w a  orjentacyj- 
no -  porządkow a, 11. Z a b a w a  ze śpiewem. B. 1. Ćwiczenie po rządko­
we w  formie ścisłej, 2. Z ab aw a  ze śpiewem. 3. Ćwiczenie kształtujące 
kończyn w  formie zabaw ow ej,  4. Z ab aw a  b ieżna, 5. Ćwiczenie kształ­
tujące tu łowia w formie zabaw ow ej, 6. Z a b a w a  rzutna, 7. Ćwiczenie 
koordynacyjne  w  formie zabaw ow ej,  8. G ra  bieżna, 9. Ćwiczenie s to ­
sow ane  (skoki, p rzygotow anie  do walki w ręcz ) ,  10. Z a b a w a  ze śpie­
wem. C. 1. Z a b a w a  ze śpiewem, 2. Ćwiczenia kształtu jące kończyn 
w formie ścisłej, 3. Z ab aw a  orjentacyjno - porządkow a, 4. G ra  rzutna,
5. Ćwiczenia kształtu jące tułowie w formie zabaw ow ej,  6. G ra  bieżna,
7. Ćwiczenie s tosow ane  (skok i) ,  8. M arsz ze śpiewem. D . 1. Z ab aw a  
ze śpiewem , 2. Z a b a w a  bieżna, 3. G ra  rzutna, 4. G ra  bieżna, 5. Gra 
bieżna, 6. Z a b a w a  skoczna, 7. Z ab aw a  ze śpiewem, E. 1. M arsz ze 
śpiewem,. 2. Z ab aw a  bieżna, 3. G ra  rzutna, 4. Z ab aw a  orjentacyjno - p o ­
rządkow a, 5. G ra  bieżna, 6. G ra  skoczna, 7. Z a b a w a  ze śpiewem. 
F. 1. Ćwiczenia porządkow e w  formie ścisłej. 2. Ćwiczenie kończyn gó r­
nych w  formie zabaw ow ej,  3. Ćwiczenie kończyn dolnych w formie za­
baw ow ej,  4. Ćwiczenia tu łow ia w  płaszczyźnie s trzałkowej i czołowej 
lub poprzecznej w formie zabaw ow ej.  5. Ćwiczenie nóg trudniejsze w  for­
miie zabaw ow ej,  6. Z a b a w a  jako ćwiczenie ożywiające, 7. Ćwiczenie 
rów now ażne  w formie zabaw ow ej,  8. Ćwiczenie s tosow ane  w  zwisie, 
9. Ćwiczenie rów now ażne  n a  p rzyrządach  (w  formie zab aw o w e j) ,  10. Z a ­
b a w a  bieżna, 11. Ćwiczenie tu łowia w  płaszczyźnie poprzecznej lub 
czołowej w  formie zabaw ow ej,  12. Z ab aw a  ilub gra  bieżna, 13. Skoki, 
14. P rzygo tow anie  do walki wręcz w  formie zabaw ow ej,  15. Marsz
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w tempie zmicmnem, 16. M arsz ze śpiewem. G. 1. Ćwiczenie po rząd ­
kowe w formie ścisłej, 2. Ćwiczenia ksz ta łtu jące : a )  kończyn dolnych 
w formie zabaw ow ej,  b )  kończyn górnych w  formie ścisłej, c) tu łow ia 
w płaszcz, s trzałkowej i czołowej w formie zabaw ow ej,  d) szyi w formie 
zabaw ow ej,  3. Ćwiczenie koordynacyjne w formie zabaw ow ej,  4. Ćwi­
czenie s tosow ane  (skoki) w  formie zabaw ow ej,  5. Ćwiczenie tułowia 
w płaszczyźnie  poprzecznej w  formie zabaw ow ej,  6. Z ab aw a  ze śpie­
wem, 7. Z ab aw a  bieżna, 8. G ra  rzutna, 9. G ra bieżna, 10. M arsz ze 
śpiewem. Pow yższe  schem aty  lekcyjne podobnie  jak  w oddziale
p ie rw szym  i drugim należy s tosow ać  zależnie od okoliczności, w a ru n ­
ków  i s topn ia  w yćw iczenia  dzieci. Schem aty  A, B, C, D i E s topniu ją  się 
pod  względem  ilości gier,-pierwsze trzy z nich nada ją  się stopniow o dla 
oddziału trzeciego, ale i w  czw artym  w  razie n iedostatecznego p rzygo­
tow ania  dzieci m ogą być s tosow ane. C zw arty  i p ią ty  schem at m o g ą  
być s tosow ane  w  oddzliale czwartym, przyczem  pią ty  jako pozbaw iony  
ćw iczeń w  formie zabaw ow ej i ścisłej musi się zmieniać z schem atem  
F z p rzew ag ą  ćwiczeń n ad  zabaw am i. Schemat G daje inne rozw iąza­
nie zagadnien ia  rów now ag i między ćwiczeniami i zabaw am i oraz g ra ­
mi ruchowemi. Zależnie od po trzeby  może i1 powinien nauczyciel ukła­
dać inne schem aty  lepiej dos tosow ane  do w arunków  pracy  i okolicz­
ności, zaw sze  jednak  p am ię ta jąc  o obowiązku s topn iow ania  ćwiczeń 
pod  względem  trudności i' in tensywności ruchu a  także rożnorodności, 
a by  w  czasie lekcji ćwiczeń cielesnych w szystkie  g rupy  mięśniowe zo­
sta ły  poruszone, a żadna  z nich  nie zosta ła  obarczona nadm ierną  p ra ­
cą. Oczywiście, że nie jest wykluczone, a w  pew nych w ypadkach  jest 
w skazane, aby  nauczyciel w oddziale trzecim i czwartym korzysta ł  
z doboru m aterja łu  zw łaszcza  z ab aw  ruchow ych przeznaczonego na od­
dział drugi a naw e t  p ierw szy . Z drugiej s trony  poniżej zam ieszczony 
d obór  m aterja łu  dos ta rcza  na  każdy  okres oddziału trzeciego i czw ar­
tego ćwiczeń ła tw ie jszych  i trudniejszych, aby  nauczyciel mógł kon­
s truow ać  osnow y lekcyjne dos tosow ane  do przeciętnego wieku i w y ­
ćwiczenia  dzieci, a naw e t  dzielić klasę na g rupy  s łabszą  i mocniejszą.

T a b e l a  z a b a w ,  m o g ą c y c h  z a s t ą p i ć  ć w i c z e ­
n i a  p e w n y c h  . g r u p  m i ę ś n i o w y c h :  ćwiczenia kończyn 
górnych m ogą zastąpić  w szystk ie  zabaw y  rzutne o raz  mak (S.— K. 
str. 84) i b a ran  (S.— K. s tr .  86 ) ,  ćwiczenia  kończyn dolnych wszystkie 
zabaw y  skoczne. Bieg m ogą  zastąp ić  następu jące  zabaw y  bieżne: ku­
kułka (S.— K. str. 126), kto prędzej dokoła (S.— K. sir. 127), wilki 
i p sy  (S.— K. sta. 131), lis i gęsi (S.— K. str. 132), berek zwykły (S.— K.
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str. 13), berek  ranny (S.— K. str. 133), berek z przysiadem  (S.— K. str. 
133), law ina (S.— K. str. 137), niedźwiedź (S.— K. s t r ,  141), dzileń 
i moc (S.— K. str. 146), żołnierze i zbójcy (S.— K. str. 148), g w iazda  
(S.— K. str. 152), wyścig  dw ójek (S.— K. str. 158), odm iana  (S.— K. 
str. 159), w yścig  szeregów  (S.— K. str. 165), b ieg  łańcuchow y (S.— K. 
str. 167). Ćwiczenia tu łow ia  m o g ą  zas tąp ić :  m ak (S.— K. str. 8 4 ) ,  
b a ran  (S .— K. s t r ,  86 ) ,  czaty od m ian a  II (S.— K. str. 121), p od ryw ka  
p o d aw an a  (S.— K. s tr .  177), w yścig  p iłek  w  szeregach  (S. — K. str. 
180), b ry tany  i: jeleń (S.— K. str. 239),  koty (S.— K. str. 240) .  Ćwicze­
nia rów now ażne m ogą zastąpić : piłka w zw yż (S.— K. str. 122), kogu-  
cik (S.— K. str. 229 ) ,  zaczarow ane koło (S.— K. str. 230 ) ,  w alka  o rów ­
now agę (S.— K. str. 241).  Zwisy m ogą zastąp ić  następu jące  zabaw y: 
przeciąganie  szeregów  ,(S.— K. str. 254 ) ,  w cztery  s trony (S.— K. str. 
255) ,  w yścig  s tonóg  z odm ianą (S.— K. str. 167). 5P Oddział trzeci. 
O k r e s  p i e r w s z y .  A.  Z a b a w y  i g r y  r u c h o w e .
1. Z ab aw y  ze śpiew em : kot, myszy i szczury (K. str. 82 i S.-— K. str. 
8 2 ) ,  w  naszej szkółce (S.— K. str. 80 ) ,  m arsz dzieci! (S.— K. str. 83 ) ,
2. Z ab aw y  orjentacyjno - porządkow e: zbiórka kolorami (S ,— K. str. 
115), pow ódź (K. str. 8 4 ) .  3. Z ab aw y  bieżne: b ieg strażacki (K. str. 
86 ) ,  szycie (S.— K. str. 125), miś i ogary  (S.— K. str. 131), czarodziej 
(S. str. 68 ) .  4. Z a b a w y  rzutne: rzucanie w oreczków  (piłeczek) do ce­
lu (S.— K. str. 170), rzut piłki o  ścianę a )  i b )  (S.— K. str. 175), król 
(K. str. 88 i S. str. 109), w yścig  piłek*w szeregach  (S.— K. str. 180), 
ewentualnie se rso  (S.-— K. str. 214).  5. Z ab aw y  skoczne: pochody du­
chów  (skoki w róbe lków ) -—  (K. str. 91 ) ,  kogucik (S.— K. str. 229).
6. Z a b a w y  w  wodzie: w alka  dwójkami, w alka  kozłów, p o w s taw an ie  
z siadu płask iego  przy zanurzeniu się po szyję w tym siadzie bez po­
m ocy rąk, skoki z biegu do w ody  na g łębokość pasa , koziołek w  w o ­
dzie, zanurzanie się w wodzie  w  po s taw ie  leżącej, pow stan ie  z wody.

B. Ć w i c z e n i a  g i m n a s t y c z n e :  1. Ćwiczenia p o rząd ­
kowe: zbiórki luźne z miejsca gęsiego i dwójkam i; baczność! —  u w a­
ga! tworzenie kolumny ćwiczebnej przez rozluźnienie ko lum ny czw ór­
kow ej;  pó łzw roty  podskokiem. 2. Ćwiczenia ksz tałtu jące: Ćwiczenia 
kończyn górnych; w bijanie  pali w siadzie klęcznym ; w  siadzie skrzyżnym 
drobne ruchy lotne ramionami ugiętemi; w  siadzie płaskim rozkraczo­
nym rozbijanie kamieni; w  siadzie skrzyżnym kręcenie  ramionami ku 
tyłowi. Ćwiczenia  kończyn dolnych; kamyki lecą w  górę i sp ada ją  na 
dół (podskok  i p rzysiad  p o d p a r t y ) ; człowiek gum a (p rzys iady  i w y­
pros ty )  ; ugnia tan ie  kapusty  w beczce (chód w miejscu w takt p iosen­
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k i ) ;  m arsz z trąbieniem ; m arsz ze śpiewem. Ćwiczenia kończyn gó r­
nych i dolnych: po c iąg  —  w rzędzie jedną  ręką w sparc ie  o bark  p o ­
przednika, d rugą  ruch okrężny koła  (n a  zm ianę).  Ćwiczenia tułowia 
w  p łaszczyźnie  strza łkow ej:  p o s taw a  leżąca tyłem —  chw yt pod kola­
na ;  w  leżeniu ty łem  pozdrow ienie  ręki (w znosy  nóg  naprzem ian z do­
tknięciem ręką s to p y ) ;  w  leżeniu przodem  oglądanie  sufitu; w  leżeniu 
p rzodem  pasien ie  byd ła  —  g łow a w dłoniach p o d p a r ta ;  s iad  skulny 
otw ieranie  się i zam ykanie  kw iatu ; w siadzie skulnym jazda  drezyną; 
w  klęczce podparte j  p rostow anie  kolejne n ó g  wtył; w  przysiadzie  p o d ­
par tym  koci grzbiet. Ćwiczenia tu łowia w  płaszczyźnie poprzecznej: 
w  siadzie płaskim dociąganie  s topy do czoła; w  siadzie klęcznym  opad 
w przód  i m ieszanie c ias ta ;  w  postaw ie  rozkraczonej sk rę ty  tu łow ia  z pi­
łow aniem  drzew a. Ćwiczenia tu łow ia  w płaszczyźnie czołowej: w s ia­
dzie rozkraczonym  ręce n a  ram ionach dwójek, kołysanie  się d rzew .
3. Ćwiczenia koordynacyjne: bociania  stó jka (ze zm ianą nogi p o s t . ) ; lino­
skoczek n a  linie (ze zm ianą nogi postaw nej i ram ionam i do b o k u ) ; to 
sam o z oczym a zam kniętemi; w postaw ie  zw arto  -  w spiętej podnosze­
nie z ziemi kam yka, rzucanie przed  siebie; b ieg  po  ławeczce, ręce na­
ś ladu ją  lot p taków  (m oże być linja n a r y s o w a n a ) ; przejście po ław ecz­
ce (lub linji narysow anej)  z woreczkiem n a  głowie. 4. Ćwiczenia s tosow a­
ne: ustaw ien ie  się tw a rzą  do drabin  i w yuczenie nachw ytu  (może być 
że rdka  u p ło tu ) ;  p rzys iad  zw ieszony przy  d rab inach  ew. żerdzi; 
ucieczka p rzed  niedźwiedziem ; w spinanie  się po skale; ryby  w sieci 
(S.— K. str. 2 4 1 ) ;  piłka gum ow a wielka —  p o s taw a  zw arta  i podsko ­
ki; podskoki w  przysiadzie  dwójkam i z chw ytem  za ręce; skok ponad 
rów  rzeczyw isty  lub n a ry so w an y  z rozbiegu, odbicie dowolne; z pod ­
poru w  przysiadzie  odbijanie nogami. Sjl C. W y c i e c z k i .  
Jed n a  lub dwie wycieczki (w  łącznej ilości sześć km. m arszu)  połączo­
ne z dużą ilością zabaw  na o tw artych  przestrzen iach  i w  wodzie, ew en­
tualnie z b iw akow aniem  (K. str. 97 ) .  Jj. Okres drugi. A. Z a b a ­
w y  i g r y  r u c h o w e :  1. Z abaw y ze śpiewem: zelman (K. str. 83 ) ,  
cygan  (S.— K. str. 77 ) ,  k o t  i m yszka  (S.— K. str. 81 ) .  2. Z ab aw y  
orjen tacy jno-porządkow e: uw ażny w artow n ik  (K. str. 85 ) ,  zguba (S.— K. 
str. 117). 3. Z ab aw y  bieżne: bieg  s tonóg  (K. strr. 8 6 ) ,  kukułka (S.— K. 
str. 126), wilki i p sy  (S.— K. str. 131), król i jego dzieci (S. str. 69).
4. Z ab aw y  rzutne: rzut piłkr o ścianę c) i d) (S.— K. str. 175), pod-  
ryw ka  p o d a w a n a  (S. str. 110), w yścig  piłek w  rzędach odm iana  I 
(S.— K. str. 185), ogrodnik (S.— K. str .  186). 5. Z ab aw y  skoczne: kla­
sy  (K. str. 9 1 ) ,  zaczarow ane  koło (S.— K. str. 230).  If. B. Ć w  i-
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c z e n  i a g i m n a s t y c z n e :  1. Ć w iczenia  porządkow e: zbiórki
w  dw urzędzie; tw orzenie  kolumny ćwiczebnej przez rozluźnienie kolum­
ny  dw ójkow ej;  pó łzw ro ty  podskokiem. 2. Ćwiczenia ksz ta łtu jące : Ćwi­
czenia  kończyn górnych: Strzał —  w  postaw ie  rozkraczonej po drodze 
z w ym achu ramion z pionu do tyłu rytmiczne uderzanie  o u d a  z głośnem 
liczeniem; w  siadzie klęcznym w ia trak ;  loty o długich i krótkich skrzy­
dłach ; w siadzie klęcznym krążenie  ramion ku tyłowi. Ćwiczenia koń­
czyn dolnych: kto p ie rw szy  —  siad skrzyżny —- p o s ta w a ;  skoki w ró ­
belków  (poskoki w  p rz y s ia d z ie ) ; mięszanie gliny —  chód w  miejscu 
z unoszeniem kolan i głośnem liczeniem do cz terech; pociąg  —  z licze­
niem do trzech i akcentem  na trzeciem tem pie; m arsz n a  palcach  z n u ­
ceniem. Ćwiczenia  kończyn górnych i dolnych: chód karłów  i o lbrzy­
mów. Ćwiczenia tu łow ia w  p łaszczyźnie  strza łkow ej:  p o s ta w a  leżąca ty ­
łem, chw yt za kostki; w  leżeniu tyłem o no g ach  sk u rczonych : a )  s topy  
o p a r te  o  podłogę; b )  podudzie  rów noleg łe  do podłogi, w y p ro s ty  kolejne 
nóg ; w  leżeniu p rzodem  uginanie i p ros tow anie  n ó g ;  w  leżeniu przodem  
po tak iw an ie  g łow ą; siad skulny z chw ytem  kolan, opusty  i w ypros ty  ko­
lan; kołyska —  w  siadzie skrzyżnym chw yt za stopy, szybkie o p ad a ­
nie n a  plecy i po w ró t  d o  siadu; w klęczce podparte j  a takujące  się p sy ;  
w przysiadzie  podpartym  p o chód  n a  czw orakach  p o  ziemi; w  postaw ie  
rozkraczonej rąbanie  drzewa. Ćwiczenia tu łowia w płaszczyźnie po­
przecznej: w  siadzie skrzyżnym naw lekanie  długiej nici; w  siadzie  klę­
cznym skręty  i krążenie rękami (bielenie su f i tu ) ; w  postaw ie  rozkrocz- 
nej sk rę ty  tu łow ia z p iłow aniem  drzewa. Ćwiczenia tu łow ia w  p łasz­
czyźnie czołowej: siad sk rzyżny  —  bujanie łodzi na falach. 3. Ćwicze­
nia koordynacyjne: m arm urki;  posuw anie  się linoskoczka po linie (ła­
w eczka lub łinja nakreś lona)  —  ram iona do boku; to sam o z oczym a 
zamkniętemi; w  p o s taw ie  ró w now ażno  - wykroeznej og lądanie  się  za 
siebie; przejście po  ław eczkach  łub linji na rysow anej  cw ałem  przednim ; 
przejście  po ławeczce lub  linjt narysow anej z pudełkiem na  głowie.
4. Ćwiczenia s tosow ane:  ustaw ienie  się tw arzą  do drabin  (żerdzi)  i w y ­
uczenie naehw ytu  —  w ysokość  szczebla: b iodra ;  p o s ta w a  zw ieszona 
p rzy  drabinkach, żerdzi, chw yt na  w ysokości g łow y; psy  i koty; s tra ­
żak —  jeden, przy  drab in ie  gasi —  drugi w  rozkroku pom puje  w o d ę ;  
w alka  o ró w now agę  (S .-^K . str. 2 4 1 ) ;  kozłowanie  piłki: podskoki 
w  przysiadzie , drugi kozłuje uderzając lekko w ram iona; podskoki 
z obrotem  dw ójkach, ręce splecione w  koszyczek; skok ponad  rowem 
rzeczywistym lub narysow anym  z rozbiegu z doskokiem do przysiadu. 
Jf. Okres trzeci. A. Z a b a w y i g r y  r u c h o w i ,  1. Z abaw y  ze śpie­
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w em : b a ra n  (K. str. 83 i' S.— K. str. 88 ) ,  pociąg  (S.— K. str. 86 ) .  Z a b a w y  
otrjen tacy jno- porządkow e: d rogow skaz (S. —  K. str. 118), po lic jan t  
(S.— K. str. 119). Z ab aw y  bieżne: lawina (S.— K. sr. 137), smok (S. str. 
5 9 ) ,  lis 1 gęsi (S.— K. str. 132), dwojak. 2. Z ab aw y  rzutne: rzut piłki
0 ścianę e i f) (S.— K. str. 175), pod ryw ka rzucana (S. str. 110 i K. str.. 
8 9 ) ,  zbijany w kole (K. str. 89 ) ,  w yścig  piłek w szeregach odmiana I 
(S.— K. str. 189). 3. Z a b a w y  skoczne: w yb ijany  w kole (K. str. 91), 
sk ak an k a  (S.— K. str. 231).  4. Z ab aw y  na śniegu i lodzie: zjazdy n a  san ­
kach z n iedużych pochyłości (bez  w iraży ) ,  zabaw y  śnieżkami, jazda  na  
łyżwach przodem, ewentualnie  posuw anie  się  po równinie n a  nar tach  bez  
kijka i z kijkiem. Ę, B. Ć w i c z e n i a  g i m n a s t y c z n e . .
1. Ćwiczenia porządkow e: zbiórki w dwurzędzie, krycie, odstęp ; ko lum ­
na czw órkow a z dw urzędu  (przez kolejne w ystępow anie  dwójek 
w przód do c z w ó re k ) ; tworzenie  ko lum ny ćwiczebnej przez rozluźnienie 
kolumny czwórkowej. 2. Ćwiczenia kształtujące. Ćwiczenia kończyn 
górnych : s trzelanie —  w  siadzie płaskim ze skurczu ramion w ypros t  
w przód  na «paf»; w  siadzie klęcznym w ahadło ,  rytmiczny wyrnach ra ­
mion; w ybuch  ognia —  w siadzie sikrzyżmym ze skurczu rzut ramion 
w skos ;  w siadzie skrzyżnym  uderzanie  rękami o pod łogę  i o barki; w s ia ­
dzie rozkraczonym  krążenie ramion ku tyłowi. Ćwiczenia kończyn dol­
nych: kruk —  trzy kroki w  p rzysiadzie  r  podskok; kurczenie się i roz­
kurczanie sprężyny  —  przysiady  i w ypros ty  nóg; tram w aj -— krótkie 
kroki posuw iste  z uginaniem nóg ; pociąg  z zaznaczaniem  trzeciego tem ­
p a  nogą ;  m arsz z liczeniem i klaskaniem. Ćwiczenia kończyn górnych
1 dolnych: w ybuch  ogn ia  —  z przysiadu w ypros t  n ó g  i rzut ramion 
w skos. Ćwiczenia tu łow ia w płaszczyźnie s trzałkowej: w postaw ie  l e ­
żącej tyłem chw yt za p ięty ; w  leżeniu tyłem szybkie w znosy  i powolne 
o pus t  nóg; w  leżeniu przodem  nogi w y c iąg a ją  się w s taw ach ; w  leżeniu 
przodem  przeczenie  g łow ą; s iad  skrzyżny, chwianie się kw iatów  
w p rzó d  i w ty ł;  w  siadzie klęcznym ręce na b iodra  ukłon japoński'; 
w  klęczce podparte j  pochód  w przód ; w przysiadzie  podpartym  pochód 
n a  czw orakach  po ławce. Ćwiczenia tu łowia w  płaszczyźnie poprzecznej: 
w  siadzie skrzyżnym  ram iona w przód ,  pow iew anie  cho rąg iew ek; w s ia ­
dzie klęcznym skłony i skręty -—  lepienie i rzucanie śnieżkami; w p o s ta ­
wie rozkraczonej skręty  tu łowia rzuty do celu. Ćwiczenia tułowia w p ła ­
szczyźnie czołowej: w siadzie rytmiczne skłony boczne — dzwony m a ­
łe; w  rozkroku ,ręce na barki rytmiczne skłony boczne —  dzw ony w ięk­
sze. 3. Ćwiczenia koordynacyjne: z rozbiegu stó jka obunóż na  widok 
dz ika ;  posuw anie  się linoskoczka na linie (ław eczka lub lin ja  nakreślo­
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n a  na podłodze) w ty ł (ram iona do b o k u ) ;  to sam o z oczym a zam knięte­
mu; w  postaw ie  rów now ażno - w ykrocznej podnoszenie  kam yka z ziemi 
i rzucanie przed  siebie, przejście po ław eczce  (lub linji. n a ry so w an e j)  
ze schylaniem się i naśladow aniem  zbierania  k w ia tó w /p rz e jś c ie  po ła ­
weczce z krążkiem n a  głowie (może być linja n a ry so w an a ) .  4. Ćwi­
czenia s tosow ane:  wejście na drabinkę i zejście (dzew o, p a rk a n ) ;  p o ­
w ó d ź ;  przysiad zwieszony bokiem, podnoszenie  przedm iotu z ziemi; 
prze jśc ie  nad przepaścią  lub kałużą; kałuża (S— K. str. 2 5 2 ) ;  piłka gu ­
m o w a  wielka .podskoki w przód , wtył, w  bok —  kom binacje; podskoki 
w  miejscu i skok do p rzys iadu  pod p a r teg o ;  konie b iorą  przeszkodę  (skok  
ponad ław eczką, pn iem ).  Jf. O k r e s  c z w a r t y .  A. Z abaw y  
i gry ruchow e: 1. Z a b a w y  ze śpiew em : karuze la  (K. str. 83 i S.— K. str. 
93 ) ,  m ak  (S .— K. str. 84 ) .  2. Z ab aw y  orjentacyjno - porządkow e: ruch 
uliczny (S.— K. s tr .  119), cza ty  (S.— K. str. 120). 3. Z ab aw y  bieżne: 
w yśc ig  do sz tandaru  i z pow rotem  (K. str. 87 ) ,  dzień i noc (S.— K. str. 
146), żołnierze i zbójcy (S.— K. str. 148), ry b a k  (S. str. 72 ) .  4. Z dbaw y  
rzu tne: kiczka (K. str. 89 ) ,  podb i jan k a  (K. str. 90 ) ,  w yścig  piłek w  sze­
regach  odm iana II (S.— K. str. 180), ewentualnie se rso  (S.— K. str. 214).
5. Z ab aw y  skoczne: skakanka  (K. str. 92 ) ,  szycie m aszyną  (S.— K. str. 
237) .  Z ab aw y  w  wodzie : w alka  kozłów; w a lk a  kogucików ; p o w s ta w a ­
nie z s iad u  p łaskiego przy zanurzaniu się po szyję w  tym  siadzie bez 
pom ocy rąk'; skoki z brzegu do w o d y  na g łębokość p a sa ;  koziołek w w o ­
dzie; zanurzanie  się w wodzie  w  postaw ie  leżącej, pow staw an ie  z w o dy ; 
strza łka  tyłem. If. B. Ć w i c z e n i a ,  g i m n a s t y c z n e .  1. Ćwi­
czenia porządkow e: zbiórka w szeregu, rów nanie ;  tworzenie  kolumny 
ćwiczebnej przez rozluźnienie kolumny czw órkow ej;  m arsz  zwykły 
i k ierunkow y krokiem dowolnym  —  oddzia ł stój! 2. Ćwiczenia kształ­
tujące. Ćwiczenia kończyn górnych: w ym achiw anie  ramionami jak  pajac  
— oba  ram iona w  bok i w  dół; w ym achiw anie  ramionami jak  pajac —• 
jed n o  (d rug ie )  w  bok i w dół; wym achiw anie  ramionami jak  pa jac  n a -  
p rzem ian: p raw e w  bok, lew e w  dół i odw rotn ie ;  w siadzie skrzyżnym 
ram iona w bok zmiany w klaśnięciach, za sobą, przed sobą i nad gło­
w ą ;  krążenie ramion ku  tyłowi. Ćwiczenia kończyn dolnych: ruchy nóg  
jak  pa jac  (podskokiem  rozkrok o kolanach ugię tych) —  pow ró t do p o ­
s ta w y ;  pchełki skaczą  w miejscu (podskoki i p rzysiady  p o d p a r te ) ;  g a ­
lop koński; chód raków ; m arsz ze śpiewem. Ćwiczenia kończyn górnych 
i dolnych: łączenie ruchów  rąk  i nóg pajaca. Ćwiczenia tu łowia w  p łasz­
czyźnie s trza łkow ej:  w  po s taw ie  leżąc tyłem chw yt za palce stóp; w  leże­
niu ty łem  w znosy  ramion i stóp rów nostronnie; w  leżeniu przodem  ś l i-



m a k ;  w  leżeniu przodem, obrót do leżenia ty łem ; siad płaski rozkroczny, 
ręce  n ad  g łow ą rozbijanie kamieni; w  siadzie klęcznym ręce w  pion, 
ukłon  japoński;  w  klęczce podparte j  pochód w ty ł;  w  .przysiadzie p o d ­
p a r tym  w yskok  na ław kę  (p ień) i zeskok. Ćwiczenia  tu łowia w  p łasz­
czyźnie poprzecznej:  w  siadzie rozkrocznym. na ław ce (pniu) piłowanie 
d rzew a;  w  s iadzie  klęcznym skręty, ram iona w bok  i suszenie bielizny; 
w  postaw ie  rozkrocznej skrę ty  tułowia, rzuty do celu. Ćwiczenia tuło­
w ia  w płaszczyźnie czołowej: w siadzie rozkroczonym ręce na ramio­
n ach  dwójek, kołysanie się drzew. 3. Ćwiczenia koordynacyjne: z roz­
b iegu  stó jka  jednonoż na występie  skalnym ; posuw anie  się limoskoożka 
na  linie we w spięciu  w p rzó d  i w tył z ramionami do boku (linja nakre­
ślona , lub l is tw a  ławeczki szw edzk ie j) ;  w  po s taw ie  jednonoż (n ap rze -  
m ian )  podnoszenie  kam yka z ziemi; przejście po  ławeczce (pn iu )  —  
w oreczek  z grochem  na  głowie; przejście po ław eczce (pniu) z w o recz ­
kiem, pudełkiem , krążkiem n a  głowie z oczym a zamkniętemi. 4. Ćwicze­
n ia  s to sow ane : wejście  n a  drab inkę  (drzew o, p a rk a n ) ,  przejście bokiem 
n a  drugą  i zejście; konduktor tram w ajow y; wejście na drabinkę, siad 
n a  zw ieszoną ław eczką  i z jazd; opuszczanie  się w  p rzepaść  -— półzwis 
o ram ionach  ugię tych  i opusty  z w yprostem  ramion; przeciąganie  szere­
gam i (S.— K. str. 2 5 4 ) ;  w  postaw ie  zwartej podskoki oznaczoną ilość 
r a z y — w bok, wtył, w przód ; sprężyna  we wspięciu rytmiczne uginanie  
ko lan  •— podskok  w  m iejscu z doskokiem do przys iadu  p o d par tego ;  k o ­
nie  b iorą  przeszkodę. C. W y c i e c z k i .  Jedna  do dwóch w y ­
cieczek  ( w  łącznej ilości 6 km. m arszu )  połączone z d u żą  ilością zabaw  
n a  o tw artych  przestrzen iach  i w  wodzie  ew entualnie z b iw akow aniem  
(K. str. 9 7 ) .  Ę .  (C. d. n .) .  k . k o n i u s z e w s k i

ZAGADNIENIE ROZKŁADU MATERJALU 
ĆWICZEBNEGO W ŚWIETLE NOWEGO
PROGRAMU, ł  Kwestja  rozkładu materjału, jakkolwiek teo­
retycznie zaw sze istniała, w  ostatnich czasach nabra ła  specjalnej ak tu­
alności. W iąże  się ona ściśle z dokładną i drob iazgow ą egzekutywą no­
w ego  program u, łf. W yników  pracy  szkolnej w zakresie wychowania 
fizycznego dotychczas nie p o d d aw an o  szczegółowej kontroli. P rzy  zu­
pełnym braku  określonych wytycznych program owych sp raw a ta  zale­
ża ła  całkowicie od ujęcia jej przez nauczyciela. Niezależnie od jego in­
dywidualności wywierały tu oczywiście w pływ  liczne czynniki zewnętrz­
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ne w postaci: u rządzenia  szkoły oraz dostępności urządzeń  sportowych 
pozaszkolnych, charakteru  elementu dziecięcego, jeg o  w arunków  m ater­
ialnych i t. p. JJ. Now y p rog ram  rozs trzyga  tę kwestję bezapelacyjnie. 
O bow iązują  nas  pewne określone minima, ujęte w  formę tak  zwanych 
»wyników nauczania«, i te musimy osiągnąć. P ro g ram  jest obszerny, 
u ję ty  jest jednak  ramowo, z zachowaniem pewnej elastyczności. O bo­
wiązujący  nas obecnie m ater ja ł  klasy I-ej gimnazjalnej każdy z n a s  musi 
sobie s tarannie  rozsegregow ać. Musi zdać sobie spraw ę z tego, co 
i kosztem jakiego wysiłku może osiągnąć, a czego nie; co w ysuw a się 
jako  konieczna po trzeba  n a  p lan  pierwszy, a  co pozostaje  n a  dalszym. 
Analiza ta  w inna  być dokonana z podw ójnego punktu widzenia: 1) moż­
liwości i po trzeb  fizyczno -  technicznych (zdrow ie, sp raw ność)  oraz 
2) postu latów  wychowawczych,, słusznie tak  b a rd z o  mocno w  nowych 
program ach  ćwicz. ciel. podkreślanych . Jf. Poniżej p rzy taczam  przykład, 
w jaki sposób przystąpiłam  w  bieżącym roku do rozwiązania  spraw y 
rozkładu materja łu  w  klasie I-ej gimnazjum żeńskiego im. Królewny 
Anny W azów ny  w  W arszaw ie. Szkoła pos iada  dobrze urządzoną  sajlę 
gimnastyczną, korzys ta  z boiska Tow. O grodów  im. Raua, oddalonego 
o 8 minut drogi. P o s iad a  w łasne  Osiedle Szkolne, chwilowo nieczynne, 
które w szakże  n a  wiosnę ma być nanowo uruchomione. ^  Okres I-szy.
A. L e k c j e  b o  i s k o w  e (G  ,r y ) .  Poznanie klasy pod  w zglę­
dem sprawności, zainteresowań, umiejętności sam odzielnego o rganizow a­
nia się. Skonstruowanie  planu gier z punktu  w idzenia  potrzeb klasy: 
w yrów nania  poziomu (w  klasie jest dużo nowych uczenie i pom iędzy 
poszczególnemi dziewczętami istnieją duże różnice w ieku),  oraz p rz y ­
zw yczajania  dó samodzielnego organizow ania  się. P rzeprow adzane  gry 
oparte  są  na przep isach  łatwych, nieskomplikowanych, możliwych do  
w yegzekw ow ania przez sam e dziewczynki, stopniowo do tego w drażane.

B. Z a j ę c i a  p o p o ł u d n i o w e .  Gry w  grupach w -g  sp raw ­
ności, prow adzone w  P arku  Szkolnym pod kierunkiem w ybranych z po­
śród uczenie przodowniczek. Przygotow anie  nowego elementu —  podk 
bijania, —  zapom ocą łatwych form gier oraz treningu w  małych zespo­
łach. ^  C. W  s z k  o 1 e w  di n i  n  i e p o g o d n e. Jedna lekcja 
na sali poświęcona omówieniu (w  najogólniejszych zarysach) całorocz­
nego rozkładu zajęć oraz p ogadance  na tem at wprow adzenia  10-cio mi­
nutowych ćwiczeń codziennych. Jf. P rzygotow anie  materja łu  —  zasobu 
do tych ćwiczeń w raz  z próbami rozstawiania  się do  nich w  zmienionych 
( trudniejszych) warunkach. Szkolenie kilku dziewczynek do p row adze­
nia ćwiczeń (łącznie z delegatkami innych k la s ) .  Ę- Podzielenie się
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z klasą  pewnemi spostrzeżeniami. Sformułowanie kardynalnych wy­
m agań . Apel do  współpracy, zawarcie umowy. Ę. Okres Il-gi. 
A. 10 - m i n u t o w e  ć w i c z e n i a  c o d z i e n n  e. Nacisk na 
d w a  momenty: wyczucie położenia  i kierunku ruchu oraz poprawność 
postawy. W  drugiej części okresu uwzględnienie n a  szeroką skałę ćwi­
czeń wzm acniających s taw y skokowe oraz ćwiczeń równowagi (za p ra ­
w a  do jazdy  na  łyżw ach),  -j- B. L e k c j e  n a  s a l i .  Stopniowe 
łączenie w  czasie ćwiczeń wykonywanych jednostkowo (równowaga, 
zwisy, p rzewroty  i t. p.) przez wykorzystanie pomocy w drażanych  do 
tego  uczenie. Podzia ł na  g rupy  w  ćwiczeniach trudniejszych (zwisy, ró w ­
now aga, skoki) .  Ochranianie. If- C. Z a j ę c i a  p o p o ł u d n i e -  
w e. P ływanie w  basenie zimowym. Podział na grupy. W  grupie z a ­
aw ansow anej indywidualna popraw a lub wykańczanie stylu, skoki. 
W  początkującej —  zabaw y osw ajające z w odą (berek, tunel, karuzela, 
bom ba i t. p .) .  Zanurzanie, oddechy, strzałka. Ruchy pływackie koń­
czyn oddzielnie. W sp ó łp raca  z nauczycielką śpiewu i rytmiki: opraco­
wanie i wyćwiczenie połirytmji pływackiej p rzy  »żabce«. Z nadej­
ściem w arunków  —  zabaw y  na śniegu i lodzie. łf. Okres Ill-ci. 
A. 10 -  m  i n u t o w  e ć w i c z e n i a  —  j. w.  Ę.  B.  L e k c j e  
n a  s a l i ,  jak  w  okresie II-gim. łf. W ykorzystanie  w pełni pomocy 
uczenie. Egzekw ow anie w całej, możliwej n a  tym poziomie, rozciągłości, 
popraw ności pos taw y  i precyzji wykonania  ćwiczeń, tj. W  grach —  
uwzględnienie n a  szeroką skalę elementu rzutu oraz podbijania  piłki dę­
tej. Przygotow anie  do niskiego startu  (»matareie«), skoku wdał i wzwyż 
celem zastosow ania  go n a  boisku oraz przeprow adzenia  wiosennej próby 
sprawności. ^  C. Z a j ę c i a  p o p o ł u d n i o w e .  Saneczki, 
łyżwiarstwo —  w edług  program u. Zakończenie sezonu zawodami w e- 
w nątrzklasowem i w  jeździe figurowej n a  łyżwach, tf. N arciarstw o —  
w  miarę w arunków  (wycieczki międzyklasowe niedzielne w  najbliższe 
okolice W arszaw y  celem tren ingu).  3|1 W  ciągu m arca  —  dalszy ciąg 
p ływania. If. Okres IV-y. A. Ć w i c z e n i a  10 -  m i n u t o- 
w  e. Ruchy obszerne, szeroko uwzględniające ruchomość stawów.

B. L e k c j e  b o i s k o w e  (na  sali tylko w  razie bardzo  złej 
p o g o d y ) .  Doskonalenie się w opanowaniu  gier drużynowych, po­
znanych, względnie przygotowanych, w ciągu sezonu jesiennego.

C. Z a j ę c i a  p o p o ł u d n i o w e .  Zakończenie nauki pły­
w an ia  ogólnym grupowym pokazem pływackim, z ewentualnym udziałem 
zaproszonych rodziców i nauczycielek (p ro p ag an d a  p ły w a c tw a ) . Ę. Gry 
oraz ćwiczenie się w  skokach i biegu na 30 m. Ę. D. W  O s i e d l u
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(w  czasie tygodniowego p o b y tu ) : 1. Ćwiczenia i gry  potowe. 2. P róba 
sprawności (skoki wzwyż, wdał, b ieg 30 nr., rzut piłką dętą  n a  odległość). 
Obliczenie sumaryczne punktów. 3. Łucznictwo —  początek nauki.
4. Jednodniowa wycieczka do Czerska. E. J e d n o d n i o w a  
w y c i e c z k a  d o  l a s ó w  p a ń s t w o w y c h  w C z a r n e j  
S t r u d z e .  Jedna lekcja szkolna poświęcona bilansowi pracy cało­
rocznej.. Omówienie na  podstawie statystyki, prowadzonej przez sam o­
rząd klasowy: a )  zasobu  poznanych  w  c iągu  roku gier, b )  wyników 
w  nauce pływania oraz łyżwiarstwa. Krótki p rzegląd  odbytych wycieczek 
i ćwiczeń potowych. • j a n i n a  k u t z n e r ó w n a
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O „ P R Z E Z I Ę B I E N I U * .  Ę. Niejednokrotnie staje
p rzed  nam i zagadnienie: czem s ą  tak  często w ystępujące  —  zwłaszcza 
przy zmianach klimatycznych, n a  wiosnę i na jesieni —  t. zw. przezię­
b ienia? Słusznem więc w ydaje  się, byśmy się zapoznali z dziedziną tych 
badań  bakterjologicznych, które m ogą rzucić pewne światło n a  istotę 
tego zjawiska. Ę, B adanie  bakterjologiczne jam y noso - gardzielowej 
u ludzi zdrowych w ykazują  obecność całego szeregu  drobnoustrojów. 
Wiemy, że drobnoustro je  te w  pewnych w arunkach , dotąd  bliżej nie­
określonych, wywołać m ogą szereg schorzeń o charakterze kataralnym, 
z podniesieniem ciepłoty. Schorzenia te znamy wszyscy pod1 nazw ą 
»przeziębienia«. Ę, Jak  się to dzieje, że jedni ludzie, m ając te same 
bakterje  w  nosie i gardle  nie zachorowują, inni zaś zap ad a ją?  Zżyliśmy 
się z tą  myślą, że bakterje  wywołujące w  nas choroby dosta ją  się do 
organizmu z zewnątrz  t. zw. d rogą  kropelkowego zakażenia. Tymczasem 
badan ia  całego szeregu uczonych angielskich, amerykańskich, niemiec­
kich, a także polskich wykazują, że nosimy w  naszym organizmie drobno­
ustroje, które  w  normalnych w arunkach, t. zn. kiedy czujemy się zdro­
wi, są  z nami jakgdyby  w  stan ie  współżycia i w tedy nie przyczyniają  
nam w yraźnej szkoły. Na skutek jednak  jakichś, bliżej nam jeszcze nie­
znanych procesów zosta ją  pobudzone do aktywności i m ogą wywołać 
infekcję. Infekcję taką  nazywam y infekcją endogennego pochodzenia 
t. zn. wewnętrznego. tf. Nie należy jednak  wykluczać zakażenia  przez 
kontakt. Tutaj ważnym czynnikiem, który d'ziś nab ie ra  w  świetle na j­
nowszych badań  wielkiego znaczenia będzie kwestja  rozsiewalności bak- 
teryj, albowiem z punktu widzenia  epidemjologji bakterje  o dużej zja- 
dliwości, lecz o małej zdolności rozsiewania się —  nie p rzedstaw ia ją  ta ­



kiego niebezpieczeństwa jak  bakterje , być może, nieco mniej zjadliwe, 
lecz o dużej zdolności rozsiew ania  się. W obec tego  niektóre choroby 
udzielają  się nam przez  bezpośredni kontakt z chorymi, z ich otocze­
niem, a także i z nosicielami danych bakteryj.  Zaziębienia kontak­
towe przy zaziębieniu w ynoszą  tylko 2 0 % . Znaczyłoby to, że rozsie- 
walność bakteryj wywołujących to schorzenie nie jest duże. Reszta za­
chorowań w ywołana jest przez bakterje  stale pasorzytujące w ustroju 
ludzkim. Shibley i Dochez, k tó rzy  badali jam ę noso1 - gardzielow ą zdro­
w ych i chorych ludzi, nie znaleźli różnicy w  ilości w ystępu jących  tam 
drobnoustro jów. Różnica polegała tylko na zwiększeniu się aktywności 
danych bakterji u osobników  chorych. ?[< Czy m ożnaby doświadczalnie, 
np. na  zwierzętach —  stwierdzić, iż możliwa jest zam iana niezjadliwych 
zarazków  na zjadliwe? Otóż cały szereg doświadczeń wskazywałby na  
to, że można pewne gatunki bakterji uzjadliwić. W iem y np., że jeżeli 
zastrzykniem y białej myszce do otrzewnej bakterje  zwane pneum oko- 
kami (zarazek  w ywołujący zapalenie płuc u ludzi),  to możemy po 24 
lub 48-iu godzinach wyhodow ać ze krwi tej myszy pneumokoki, k tó ­
re będą  o wiele z jadliwsze od typu zastrzykniętego i w ystarczy bardzo  
m ała  ilość tych pneumokoków, by nas tępną  mysz zabić po paru  godzi­
nach. Możemy sobie wyobrazić, że podobny  proces zachodzi również 
w  organizm ie ludzkim; drobnoustro je  d o tą d  żyjące z nami jiakgdyby 
w przyjaźni, z chwilą  naruszenia  naszej wewnętrznej równowagi z p rzy­
jaciół s ta ją  się wrogami i zaczynają  n as  atakować. Pozatem  możemy 
zaobserw ow ać zjawisko odwrotne. P o  przejściu infekcji, kiedy ustrój 
ludzki zwyciężył zarazki, te ostatnie nie zosta ją  całkowicie wytępione, 
a tylko zmienione w  form y niezjadliwe. Takie  formy zarazka  można 
w yhodow ać; w ykazu ją  one pewrfe odm iany  w  posiewach na pożywkach, 
a zastrzyknięte zwierzętom nie  wywołują u nich objawów chorobowych 
ani też ich nie zabija ją . W róćm y obecnie do naszego  zagadnien ia  —  do 
»przeziębienia«. Jeśli w  jam ie  noso -  gardzielowej człowieka zdrowego 
znajdujem y w  dużych ilościach pneumokoki, które są sprawcami ostrych 
zapaleń górnych d róg  oddechowych (bronchopneum onia) lub płatowego 
zapalenia  płuc — oznacza to, że w danym momencie bak te rje  te są z or­
ganizmem osobnika badanego  w  stanie przymierza i przybrały  formę 
niezjadliwą. G dy jednak  współżycie między bakterjam i a organizmem 
zostanie zakłócone i pneumokoki przybiorą  formę zjadliwą, wówczas 
a taku ją  one te organy, w których oddaw na przebywają, oraz posuw ają 
się w g łąb  dróg oddechowych, dochodząc do płuc. Ę. Tego rodzaju 
obserw acje  nasuw ają  nam myśli o now ych wskazaniach  higjeny naszego
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życia. Ę, Możliwość zakażenia  się przez kontakt jest niewątpliwa, nie­
mniej jed n ak  pow ażną  rolę odgryw a postulat  u trzym ania  owej harmonji 
i dobrego współżycia z tak  bliskimi wrogami, którzy, przebyw ając  s ta ­
le w  naszym ustro ju , w  każdej' chwili m ogą zmienić sw oją p os tać  —  p rze ­
dzierzgnąć się w  zjadliwych napastn ików. Ę- P ods taw ą  tej harmonji 
będzie dążenie do tego, b y  jaknajbardziej  wzmóc odporność w łasnego 
organizm u drogą  odpowiedniego trybu życia i stopniowego hartow ania  
ciała. Do walki z bakterjam i organizm ludzki w ytw arza  cały szereg 
przeciwciał (antytoksyny, bakterjolizyny, aglutyniny, opsoniny i t. p .) .  
Wiemy, że im organizm  jest odporniejszy, tern ilość ciał odpornościo­
wych wzrasta . Inaczej mówiąc: im więcej ciał obronnych ustrój m a do 
dyspozycji, tern jest  bezpieczniejszy. T ak  więc i na  tym odcinku p o ­
twierdza się s ta ra  zasada :  »si vis pacem p a ra  bellum«. l ,  z . k

P R Z E G L Ą D  W Y D A W N I C T W
OCENY KSIĄŻEK. D. Rosenberg. »Teoretyczne podstawy 
ćwiczeń cielesnych dla kobiet (ze szczególnem uwzględnieniem gimnastyki 
Bertram)«. W arszaw a 1931. Z przedmową Kazimiery Muszałówny, Człon­
ka Rady Naukowej W. F. Dla członków Zw. N. P. cena 2 zł. wraz z prze­
syłką. If, Od dawna mówi się i pisze o konieczności stosowania ćwiczeń cie­
lesnych dla kobiet, lecz niestety, mało zastanawiano się nad ich rodza­
jem. W  ostatnich latach powstał w tej dziedzinie obfity materjał badań. 
Oddźwiękiem ich w naszej literaturze jest omawiana książka. Auor opiera 
się głównie na badaniach znakomitego fizjologa duńskiego, prof. J. Lind- 
harda, oraz na pracach prof. E. Piaseckiego i docenta dr. E. Reieherówny. 
W  pierwszej części książki zostały omówione cechy anatomo - fizjolo­
giczne oraz wyprowadzone wnioski, dotyczące stosowania odmiennego ty­
pu ćwiczeń dla kobiet. Tu i owdzie wspomniano również o momentach 
psychologicznych i estetycznych. Ę, Druga część poświęcona jest omówie­
niu poczynań Agnety Bertram, nauczycielki uniwersytetu kopenhaskiego, 
której naczelnem hasłem jest: »Gimnastyka dla kobiet winna być kobieca, 
to zn., że winna być stworzona i zastosowana zgodnie ze szczególną bu­
dową ciała kobiecego i właściwą mu formą ruchu«. Autor opiera się tu 
już nietylko na bardzo bogatej literaturze, którą szczegółowo wymienia 
w końcu książkr, ale przedewszystkiem na osobistych obserwacjach, jakie 
miał możność poczynić przyglądając się wielokrotnie pracom tej reforma- 
torki gimnastyki. Autor omawia: 1. Zastosowanie przez panią Bertram ko­
biecej formy ruchu w gimnastyce. 2. naturalność i estetykę poszczególnych 
ruchów, stosowanych przez panią Bertram. 3. podział zasobu materjału 
ćwiczebnego ze specjalnem uwzględnieniem ćwiczeń koordynacji. 4. krzy­
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wą natężenia w gimnastyce kobiecej oraz sprawę wszechstronnego oddzia­
ływania. 5. szczególny sposób dobierania następstwa ćwiczeń, by nie prze­
męczały tych samych narządów ruchu. 6. naturalną ciągłość ćwiczeń i prze­
wagę pracy dynamicznej nad statyczną. 7. oddziaływanie na kształty cia­
ła ze specjalnem uwzględnieniem słabych —  z punktu widzenia mechani­
ki —  części ciała kobiecego oraz zastosowanie pozycyj i postaw »izolują- 
cych«. 8. usunięcie przyrządów oprócz równoważni. 9. towarzyszenie mu­
zyki, która tu według opinji muzykologów —  nietylko zgodna jest z ryt­
mem ćwiczenia, ale również co do zawartości, t. zn. tak, że jej cechy i na­
strój zgodne są z cechami ruchu. 10. przeprowadzono analizę ruchów jed­
nej części osnowy lekcyjnej, której głównym celem jest wyćwiczenie ru­
chomości stawów oraz 11. podano opinje niektórych znawców o tej gim­
nastyce. ff. Na zakończenie autor podkreśla, że gimnastyka p. Bertram 
»dąży przy pomocy specjalnie pomyślanego zasobu ćwiczeń i racjonalne­
go jej zastosowania, zgodnego ze .zdobyczami nauki i wiedzy, do dostar­
czenia ćwiczącym rzeczywistej kultury ciała«. Ę. Książka p. Rosenberga 
napisana jest ciekawie, zwięźle i jasno oraz wydana estetycznie, ponadto 
bogato ilustrowana. Wobec ważności problemów jakie zawiera, winien się 
nią zainteresować każdy, mający do czynienia z wychowaniem fizycznem 
dziewcząt. Wiele cennych wskazówek znajdą w niej dla pracy nauczy­
cielki i instruktorki wychowania fizycznego w szkołach i stowarzyszeniach.

ab

Z PRASY POLSKIEJ . »START* nr. nr. 20, 21, 22, 23 —
październik, listopad, grudzień 1933 roku. Ę, Stale prowadzony dział »Za- 
gadnienia szkolne* przynosi nam w tych zeszytach aktualne artykuły. 
W  pierwszym z omawianych M. Krawczyk zastanawia się nad enuncjacją 
wygłoszoną w Polskiem Radjo o »Klubie sportowym dla dzieci w wieku 
od 6 do 15 lat*, i dochodzi do wniosku, że akcja taka może mieć na celu 
albo zaspokojenie czyjejś ambicji, albo chęć zysku. Z prawdziwem wy­
chowaniem fizycznem nie ma jednak nic wspólnego. W  art. »Codzienne 
ćwiczenia cielesne* (nr. 21) autor stwierdza, na podstawie własnej obser­
wacji, że trudności, na jakie napotykało nauczycielstwo przy organizowaniu 
wyżej wymienionych ćwiczeń,częściowo są już za nami, gdyż »...życie roz­
wiązuje wszystkie te trudności znacznie szybciej i prościej, aniżeliby to 
zrobił najlepszy teoretyk« i rozwiązuje je w »...sensie dodatnim, a to utwier­
dza nas w przekonaniu, że rzeczywiście wprowadzenie krótkich, codzien­
nych ćwiczeń cielesnych jest naprawdę ogromnym krokiem naprzód ku 
ideałowi powszechnego i skutecznego wychowania fizycznego«. Tenże 
autor w nr. 22 omawia Wartość wychowawczą i zdrowotną zabaw na śnie­
gu i lodzie, przyczem zaznacza, że nauczycielstwo naogół nie zna dużej 
rozmaitości form tych zabaw. Ale rzecz w arta  zachodu —  wszystkiego 
można się jeszcze nauczyć, a zabawy na śniegu i lodzie warte są tego. 
W  następnym numerze (23) w artykule »0  postawę dziecka« przestrzega 
nauczycieli przed stosowaniem sztucznej, wymuszonej, postawy (utrudnia­
jącej oddychanie). Co innego krótkotrwałe ćwiczenie wyprostne. »Naj­

132



lepszą pozycją dziecka w ławce jest swobodne siedzenie z rękami, opuszczo- 
nemi wzdłuż tułowia, z oparciem się całym kręgosłupem, aż do kości krzy­
żowej, o oparcie ławki, a z głową utrzymaną tak, aby wzrok był skierowa­
ny nawprost®. Ę, W  tymże numerze mamy krótką informację o łyżwach 
typu »Dezet« konstrukcji Z. Dzięgielewskiego, które, ze względu na niską 
cenę (2 zł. 50 gr. za parę) a mocną i prymitywną konstrukcję, nadają 
się do użytku w szkołach powszechnych. Nabywać je można jedynie 
w „Szkolnym W arsztacie Budowy Łyżew® istniejącym przy szkole po­
wszechnej w Gostyninie. IJ, Pozostałe artykuły, tyczące się różnych za ­
gadnień sportowych, są tak  dobrze napisane, że zainteresują z pewnością 
ogół nauczycielstwa.

„SPORT WODNY® nr. 19 z 20 listopada 1933 r. zawiera artykuły: „Czy 
tylko latem?« —  o kajakarstwie wczesną wiosną i późną jesienią, „Ban­
dera®, »0  jachting Akademicki«, „Jeszcze o jacht »Hai« — z dwoma ry­
sunkami konstrukcji, „Nieco o kajakach żaglowych®, „Na plaży Waikiki®, 
„Sprawa sędziów wioślarskich®, „Jak „Big Bob® Pearce zdobył tytuł zawo­
dowego mistrza świata«, „Praktyczne wskazówki dla zaprawiającego zało­
gę do regat®, „W ybór miejsca do obozowania«, »10-ciu najlepszych pływa­
ków® oraz kronikę.

„DLA ZDROWIA®. Jest to tytuł nowego miesięcznika naukowo-popular- 
nego, poświęconego racjonalizacji odżywiania, wychowania fizycznego oraz 
walce z chorobami społecznemi i znachorstwem. Numer pierwszy, datowa­
ny z 1934 roku, poświęcony jest zagadnieniu gruźlicy. Poszczególne arty­
kuły są opracowane przez wybitnych fachowców, a mianowicie: Dr. J. Bog­
danowicza —• Jak się zaraża dziecko gruźlicą?; Dr. M. Skokowską-Rudol- 
fową —  Gruźlica jako zagadnienie społeczne; Dr. S. Rudzkiego —  Klimat 
a gruźlica; Dr. M. Łąckiego —  Kto i jak  ma korzystać z poradni przeciw- 
gruźticznej; Dr. S. Wąsowicza —  Odżywianie w gruźlicy; Dr. L. Werni- 
ca —  Eugenika i stosunek jej do gruźlicy. „Ze świata«, »12 wskazówek, 
jak  zapobiegać gruźlicy« oraz „Skrzynka pocztowa« uzupełniają ten numer. 
W  skład komitetu redakcyjnego wchodzą tak wybitne osoby ze świata 
nauki i praktyki medycznej, higjenicznej i wychowania fizycznego, że mo­
żemy śmiało przypuszczać, że pismo to odegra poważną rolę w podnie­
sieniu zdrowotności polskiego społeczeństwa. Dla nauczycieli może ono 
służyć jako materjał do pogadanek i odczytów. Za minus omawianego 
numeru poczytać musimy jednak rysunek na str. 26, który nam nic nie mó­
wi, a mógłby być zastosowany ewentualnie i do innych zawodów.

„KURJER PORANNY® w swoim stałym czwartkowym dodatku „Szkoła 
i Nauczyciel® bardzo często umieszcza artykuły, tyczące się wychowania fi­
zycznego. W  dodatku z dn. 30.XI. pod tytułem „Z nadejściem mrozów« 
omówione jest popularnie znaczenie zabaw na śniegu i lodzie, zaś w nu­
merze z dn. 14.X1I. —  zimowe ferje młodzieży. t . z y g l e r
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Z PRASY OBCEJ. SZWAJCARJA. »Die Korpererziehung«
(»L’education physique«) —  oficjalny organ Szwajcarskiego Związku Na­
uczycieli ćwiczeń cielesnych. Nr. 9 —  wrzesień 1933 r. Ę, Zaciekawić nas 
może artykuł Dr. E. Siebera »Czy sport jest wrogiem turystyki?«, ponieważ 
zagadnienie to niejednokrotnie omawiane było w fachowej prasie polskiej 
(Por. K. Hemerlinga —  »Czy właściwą drogą s tąpa ją  nasze sporty« — 
w »Wychowaniu Fizycznem« z roku 1930, str. 11 - 14 i Tonny’ego »Kajak 
a regaty« w sporcie wodnym nr. 17 z roku bieżącego). Autor stwierdza, 
że młodzież szwajcarska jest masowo odciągana od turystyki przez sporty 
takie jak  piłka nożna, pływanie w basenach i t. p. Motorem tego jest chęć 
osiągania rekordów. W  obronie turystyki, której walory wychowawcze 
i zdrowotne nie ulegają wątpliwości, musi stanąć dom rodzicielski i szkoła, 
która winna organizować stałe dni spacerowe i wycieczkowe, systema­
tyczne bowiem wdrażanie doprowadzi do pożądanego celu. Ę. Aktualnym

dla nas jest też art. »No- 
we budownictwo szkolne«. 
Szwajcarja podobnie jak 
Polska zmuszona jest 
obecnie pomyśleć o no­
wych budynkach szkol­
nych. Program architekta 
Mosera zawiera następu­
jące wytyczne dla budyn­
ków szkolnych: 1) powi­
nien być zachowany bez­
pośredni kontakt między 
nauczycielem a uczniem— 
żywa współpraca w kw a­
dratowej przestrzeni kla­

sy; 2) zastąpić należy sztywne ławki przez łatwo dające się przesuwać sto­
ły i krzesła; 3) dążyć do oświetlenia przynajmniej z dwóch stron; 4) zacho­
wać bezpośrednie połączenie pokoju (klasowego) z ogrodem szkolnym lub 
tarasem. W arto  zastanowić się nad wyliczonemi tutaj punktami, które z nich, 
w naszych warunkach, mogłyby być uwzględnione przy wznoszeniu pol­
skich szkół powszechnych. s t , ; z y g l e r o w a

NIEMCY. ĆWICZENIA CIELESNE W SZKOLE NA WSI. ą .  »Neue 
Bahnen« przynosi artykuł doc. R. Uhlig’a o przystosowaniu ćwiczeń 
cielesnych do możliwości szkoły na wsi. Szkoła wiejska z braku funduszów 
nie rozporządza przyrządami gimnastycznemi, przewidzianemi dzisiaj w wy­
chowaniu fizycznem, częstokroć nie posiada odpowiedniej sali dla ćwiczeń. 
Z drugiej strony pokutuje przesąd, że dzieci wiejskie są zdrowsze i mają 
i tak więcej ruchu, niż dzieci miejskie, to też specjalne ćwiczenia gimna­
styczne nie są im potrzebne. Uhlig wykazuje, że stan zdrowia i rozwoju 
fizycznego dzieci wiejskich pozostawia wiele do życzenia, zarówno ze 
względu na niski stan higjeny na wsi, jak i na zniekształcenia cielesne,
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wywołane jednostronną pracą fizyczną. To też trudności nie powinny od­
straszać nauczyciela od zaniechania ćwiczeń, tembardziej, że przy dobrych 
chęciach można je pokonać. W  lecie ćwiczenia należy wykonywać na świe- 
żem powietrzu i tu nauczyciel na wsi rozporządza lepszym terenem, niż 
w mieście, a więc łąką, rzeką, lasem, stogiem siana, jako odskocznią, i t. p. 
W  zimie należy wykorzystać jakiekolwiek ogrzane pomieszczenie o g ład­
kiej podłodze, w najgorszym razie wynieść z klasy ławki. Jeśli chodzi
0 przyrządy, na wsi należy dążyć raczej do podniesienia stanu zdrowia
1 do usprawnienia zwykle dość ociężałych i ponurych dzieci wiejskich, ani­
żeli do wyczynów sportowych, to też można zrezygnować ze sztopera, bu­
mu i t. p., a raczej stosować gry zbiorowe, nawiązujące do zabaw ludo­
wych. Kupując przyrządy, należy pamiętać o tem, aby wszystkie dzieci 
mogły ćwiczyć, a więc nie kupować kosztownych przyrządów, na których 
tylko troje dzieci może naraz ćwiczyć, ale raczej wszystkie dzieci zaopa­
trzyć w piłki. Większość przyrządów można na wsi samemu sporządzić, 
albo wykorzystać naturalne pomoce. Autor podaje spisy przyrządów, któ­
re można samemu zrobić, oraz opisuje, jaki użytek dla celów gimnastycz­
nych można zrobić z materjałów, łatwo dostępnych na wsi. Wymieńmy nie­
które z nich. P ł a s k i e ,  o k r ą g ł e ,  w i e l k o ś c i  t a l e r z  a, k a ­
m i e n i e :  do rzucania dyskiem. G a ł ę z i e :  do sporządzania łuków, 
kijów dla wolnych ćwiczeń, tyczek do skoków. P n i e  d r z e w a :  do 
sporządzenia drabin etc. M a ł e  p n i a k i :  kozły do skoków. S z n u r ­
k i :  do sporządzenia linek do skoków, lin do przeciągania i t. p. K a-
w a ł k i  m a t e r j a ł u :  do obciągania piłek i wypychania ich. K l e p ­
k i  o d  b e c z e k :  do sporządzania nart, sanek. W o r k i  i p i a ­
s e k  l u b  s i a n o :  do sporządzenia mat. P u d e ł k a  b l a s z a ­
n e  —  do sporządzenia bębenków. W  podobny sposób można wykorzy­
stać wszelki dostępny na wsi materjał. m . c . r .

DANJA. ANGLJA. f i l m y  g i m n a s t y c z n e ,  łf, i. W  Danji zmon­
towano film około 1000 metrów taśmy — jest to jeden z najbardziej 
ciekawych i pouczających filmów gimnastycznych, gdyż zawiera niejako 
całokształt nowoczesnej gimnastyki duńskiej. Na treść jego składa się:
1. Stara i nowa gimnastyka Nielsa Bukha, twórcy gimnastyki ruchowej, 
dyrektora wyższej szkoły gimnastycznej w Oleerup (Fijonja). 2. Lekcja 
gimnastyki Bertram, prof. uniwersytetu kopenhaskiego, twórczyni odrębnej 
gimnastyki kobiecej. 3. Najciekawsze momenty gimnastyczne ze skandy­
nawskiego zlotu strzelecko - gimnastycznego w Dybbol (Szlezwig) 1928 r.
4. Pokaz gimnastyki masowej chłopców i dziewcząt kopenhaskich szkół 
powszechnych (po 2800 dzieci w każdej grupie) ze święta sportowo - gim­
nastycznego w 100 rocznicę wprowadzenia gimnastyki do szkół powszech­
nych w Danji oraz 5. Lekcja gimnastyki z małemi dziećmi. Jf. II. Podobny 
film powstał w Anglji; Tam ujęto na taśmę nowe ćwiczenie fizyczne, cie­
lesne, gry zorganizowane, pływanie, lekcje gimnastyki w szkołach ele­
mentarnych, średnich, wyższych, zawodowych i wieczorowych. Ci, którzy 
pamiętają dawne dni, są zachwyceni zmianami, w dziedzinie wychowania
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fizycznego ostatnich lat. ćwiczenia rytmiczne zajęły miejsce zamiast ćwi­
czeń dawnych. Specjalną troską nauczycieli gimnastyki jest sprawa ćwi­
czeń fizycznych dla dziewcząt, co zobrazuje również specjalny film. 
Demonstrowane są również proste, codzienne ćwiczenia ważne dla wszyst­
kich a przedewszystkiem dla tych, którzy nie rozwijają się fizycznie nor­
malnie, których rozwój fizyczny idzie ponad normę, co jest wynikiem nie­
normalnym, albo, którzy wykazują rozwój fizyczny powolny. Film chce 
zwrócić uwagę na zdrowie dzieci, na zaziębienie, bóle głowy i chce po­
uczyć jak  człowiek normalnie przy pomocy środków prostych trzyma zdro­
wie w swojem ręku bez specjalnych lekarstw. (Z czasopisma angielskiego 
The New Era, lipiec 1933 r.).

S P R A W Y  O R G A N I Z A C Y J N E
Ę, Zarząd Okr. W arszawskiego w myśl okólnika N. 6 Zarządu Głównego 
powołał do życia Sekcję Nauczycieli W ychowania Fizycznego. *P Kierow­
nictwo sekcji oraz opracowanie programu powierzono kol. Janowi Lechow­
skiemu. ?P Program zostanie przedłożony na zebraniu członków Sekcji, 
które odbędzie się w piątek dn. 26.1. o godz. 19.30, w lokalu Z. N. P., Do­
bra 6-8. SP Porządek dzienny ogłosimy na łamach »Głosu Nauczycielskie­
go*. Tymczasowe prezydjum Sekcji rozpoczęło już prace, organizując In­
struktorski Kurs Narciarski w Worochcie.

K ♦ R ♦ O ♦ N * I ♦ K ♦ A
KONFERENCJA NAUCZYCIELI ĆWICZEŃ CIELESNYCH M. ST. WAR­
SZAWY I OKOLICY odbyła się dn. 16 grudnia pod przewodnictwem 
P. Wiz. H. Olszewskiej, a tematem jej był referat P. Doc. Dr. J. Mydlar­
skiego: „Miernik wychowania fizycznego w Polsce«. (Por. K. Muszałówna 
„Miernik wychowania fizycznego młodzieży szkolnej* str. 48 — 49 niniej­
szego rocznika), ip Może on posiadać wartość jako: 1. ocena postępu 
sprawności populacji generalnej i 2. jako ocena sprawności indywidualnej, 
ip  Drugi ten punkt wzbudził interesującą dyskusję, w której zabierali głos 
P. Dyr. Ambroziewicz, zwracając uwagę, że miernik może służyć do segre­
gowania uczniów na grupy słabszych i mocniejszych, łp Pozatem w for­
mie zapytań i wyjaśnień zabierali głos pp. Berezowski, Dyr. Frankowska, 
Frankiewicz, Dr. Jurjewiczówna, Mazurkowa, Olendzki, Rozenberg, Dr. So­
kal, Sosiński, Szymańska i Zygler.
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