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HARTOWANIE-ZAHARTOWANIE. * Skóra
o k ryw ająca  zespół głębiej leżących tkanek  i na rząd ó w  c ia ła  ludzkiego 
ściśle b iorąc nie jest  pancerzem  chroniącym  delikatne mięso od  zetknię
cia  z brutal-nem środow iskiem  zewnętrznem , bo jednocześnie  jest  n a rzą 
dem o bardzo  wielu czynnościach: na rządem  wydzielniczym (gruczoły  
po tow e i ł o jo w e ) ; czuciowym (zakończenia, nerw ow e odb iera jące  do
znania  dotyku, bólu, ciepła i z im n a) ;  w ytw órczym  (gdyż  m oże p ro d u 
kow ać witam iny, a zapew ne i h o rm o n y ) ; i w reszcie  istotnie p łaszczem 
ochronnym  dla ciała, ale p łaszczem  zgoła  osobliw ym , bo ak tyw nym , 
służącym zarazem  do naw iązyw an ia  przez  ciało kontak tu  z o tacza jącym  
św iatem , właśnie  dzięki tym zakończeniom nerwowym-, o k tó rych  była  
m ow a i na  tym to  p łaszczu znajduje  się jeszcze cienki już pancerzyk  —  
naskórek  szczelnie osłan ia jący  skórę. Ciało ludzkie zachow uje  sta le  p r a 
wie jednakow ą  ciepłotę  dzięki skórze przedew szystk iem , bo te  zakoń
czenia nerwow-e w  niej się znajdujące, k tórych przeznaczeniem  jest  od
czuwać zimno — i a-larmiują ustrój, aby  w  odpow iedni sposób  zapobiegł 
oziębnięciu ciała tyleż p rzez  regulow anie  u tra ty  co produkcji  ciepła. 
^  W idoczną  dla  oka pa trzącego  zzew nątrz  reakc ją  u-s-troju na  zimno 
jes t  w ystępu jące  zrazu zaczerwienienie skóry, lecz nie przy  każdym  sp o 
sobie  -oziębiania to  zaczerwienienie -przedstawia się jednakow o. Bodźce 
bardzo  silne w yw ołują  m iejscowe zaczerwienienie dość wyraźnie  od
graniczone od skóry  norm alnej.  Zat-o bodźce  sta łe  stopniow o w zm ac
niane pow odu ją  rozlane obsizerne zaczerwieniienie. D ostrzegane  -przez 
nas  zaczerwienienie jest  wynikiem rozszerzenia się naczyń  włosowatych, 
leżących na pow ierzchni w łaśc iw ej skóry  tuż -pod naskórkiem , co jest  
bardzo  celowem zarządzeniem  -ciała, bo inaczej zziębnięte zakończenia  
nerw ow e straciłyby sw ą wrażliw ość  i p rze s ta ły  odgryw ać  rolę czujek 
w ystaw ionych  na pogran iczu  ustroju i zew nętrznego  powietr-za. Ten, 
kto -odmraża sobie uszy lub no-s —  sam zupełnie może tego nie zau w a
żyć. SJ1 Dawniej przypuszczano , że -odporność na zimno os iąga  się 
p rzez stępienie w rażliw ości skóry. Był to zgoła fa łszyw y pogląd. Słusz



nie mówi S trasse r  (1 9 2 0 ) ,  że reakc ja  skó rna  (w y w o łan a  przez czuciowe 
elem enty  skóry  d la  ogrzania  ich sam ych)  je s t  b ron ią  w  ręku  ustroju 
przeciw ko oziębieniu. R eakcja  skórna  doskonali się p rzez  w praw ę , ćw i
czenie. H ecker zauw aża, że dzieci od młodości zap raw iane  do chłodu 
zazięb iają  się częściej niż inne. Z apew ne  d la tego , że zbyt energicznem 
oziębieniem stępiono u nich w rażliw ość  skóry  na chłód. Zadanie  w y 
cho w an ia  je s t  całkiem inne: doskonalenie  natura lnych  czynności us tro 
ju  —  a więc i czuciowej czynności skóry. ff. Pow iedz iano  już przed- 
tem, że bodźce  s tosunkow o słabe, naw et w zm agające  się powoli w y 
w ołu ją  reakcję  skórną  znacznie g łębszą, to znaczy, że tutaj i w iększe 
n aczyn ia  w  skórze rozszerzają  się, a nie jak  to było przy bodźcach  b a r 
dzo  silnych, ty lko pow ierzchow ne kapillary  z jednoczesnem  zwężeniem 
sieci naczyniowej w e w łaściw ej skórze. 1Ę. Jeżeli w ed łu g  daw nej m eto 
d y  s to sow ać  naprzem ian  k ró tko trw a łe  bodźce  zimne i gorące, to o s ią 
g an a  reakc ja  będzie  pow ierzchow na, raczej pozorna , jeśli chodzi
0  w spółdzia łan ie  całego  ustro ju . R eakcja  bow iem  nie p rzek racza  poza 
sieć kap il lam ą, k tó ra  po ustan iu  bo d źcó w  w ra c a  do s tanu  poprzedniego. 
Nic tu nie osiągnięto  po n ad  to  co już było —  czyli że n iem a postępu, d o 
skonalen ia ,  zapraw y, a naw e t  może w ystąp ić  zwężenie czynności życio
w ych  w  po s tac i  p rzy tęp ien ia  w raż liw ośc i skóry . G dy  przeciwnie, bodźce 
nie są  z b y t  silne a dopiero s topn iow o na ras ta ją ,  to  w  obręb ie  ciała p rze
su w a ją  się w iększe m a sy  krwi. P raw o  fizjologiczne D astre  -  M o ra t  o d 
różnia łoża k rw i:  ru row e i sieciowe. Z a  łoża  ru row e należy  uw ażać: 
w nętrze  serca, w iększe naczyn ia  płuc, tętnice i żyły znajdujące się poza  
obrębem  narząd ó w  w ew nętrznych . Za  łoże sieciowe zinów: naczynia 
w  skórze, m ięśniach, kościach, w  śledzionie, w ątrob ie ,  nerkach, żołądku, 
k iszkach, a również n aczy n ia  op la ta jące  i odżyw iające  serce o raz  płuca. 
Napełnienie jednego  z tych łóż pow oduje  zubożenie drugiego. G dy  krew 
p rzesu w a  się d o  skóry, to  jednocześnie  nap ły w a  do n a rząd ó w  w e w n ę trz 
nych, czyli do ca łego  łoża sieciowego. W te d y  w idzim y na zdjęciu rent- 
genow skiem , że cień se rcow y zm niejsza się, p łuca się w yjaśn ia ją , tę tn i
ca g łów na  (a o r ta )  je s t  cieńsza, p rą d  krwi w  niej p rzyśp ieszony  i to  
w szys tko  oznacza, że łoże ru row e je s t  zwężone. N iedosta teczne ukrw ie-  
nie skóry  da o b ra z  o d w ro tn y :  s łabe  ukrwienie  na rządów  w ew nętrznych
1 przepełn ien ie  łoża  rurow ego, Niezmiernie w ażne  jest  to, że p rz e 
krwienie  skóry  oznacza  zw iązane z tern lepsze  odżywianie  n a rząd ó w  w e 
w nętrznych: serca, płuc, w ą tro b y ,  śledziony z jednoczesnem  przyśp ie
szeniem  ogó lnego  krwiobiegu. Aby zrozumieć jakie to ma znaczenie, 
w ysta rczy  uprzy tom nić  sobie, że śledziona i szpik kostny  produkują
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krwinki czerwone, że w  płucach  na  te krwinki za ładow uje  się tlen po
trzebny  dio p rocesów  przem iany  materji  —  ta  znów  z w ybitnym  u d z ia 
łem tlenu odbyw a, się w  mięśniach, w ątrob ie ,  da jąc  w  rezultacie odży
wianie  całego us tro ju  oraz obie postac ie  energji: m echan iczną  i, co nas  
szczególnie w  tej chwili interesuje, cieplną. K rw inka czerw ona snadnie  
p o czy ty w an a  być może za symbol zdrow ia  i tężyzny  fizycznej. Im sz:yb-
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ciej biega, im więcej potrafi unieść na sobie  tlenu, im zręczniej rzuca 
go narządom , które  go po trzebu ją  jako surow ca, tern n ietylko krw inka 
w artośc iow sza , ale i jej właściciel zdrowszy, dzielniejszy, tern energicz
niej odbyw a się zużytkowanie m aterja łów  odżywczych w  ustroju 
i rozgrzew anie  go. Jednem słowem  p rzy  oziębianiu um iarkow anem  
i powoli w zm agającem  się główna reakcja  ustro ju  polega na w zmożo- 
nem w ytw arzan iu  ciepła, co nietylko ró w n o w aży  u tra tę  ciepła do o to-



czenia, ale znakomicie p o b u d z a  bezpośrednio  żyw otność  cielesną a p o 
średnio  i duchow ą. Jj. Jeżeli1 oziębienie t rw a  za długo i jes t  za silne, 
to dla oszczędzania  ciepła sieć naczyn iow a w  całej skórze zw ęża się 
co pozna jem y po bladości pow ierzchni ciała; k rew  odp ływ a z loża sie
ciowego do rurow ego. Ustrój ziębnie, ra tu je  s ię  jeszcze dreszczami. 
Jeżeli w  tym  mom encie  nie uciekniemy się do ruchu m ięśniow ego dla 
podniesien ia  produkcji w ew nętrznej ciepła, do gorących  napo jów  —  to  
nie pozosta je  niic innego jak  ogrzać się zzew nątrz  przy ogniu lub 
w  ciepłem m ieszkaniu. Ę. O pisany  wyżej s tosunek  łoża rurow ego do 
s ieciow ego pozw ala  zrozumieć dlaczego osobniki dobrze  odżyw ione 
czerstwe lepiej po tra f ią  znosić zimno niż słabowite wątłe. A również 
i to, że ciało dobrze uprzednio  nagrzane  np . w  łaźni może sobie p ozw o
lić na  takie efektowne sztuczki, jak  tarzanie  s ię  nago w  śniegu łub k ą 
piel w  przeręblu . łj. H artow anie  ciała oznacza podniesien ie  zdolności 
p rzys to sow an ia  się do ciepłoty otaczającej, rozszerzenie granic tej 
przystosowaliniości, wzm ocnienie  sił defensywnych i ofensywnych.. 
Oczywiście p rzys to sow an ie  za  pom ocą zm ian  odruchow ych jes t  o g ra 
niczone pew nem i natężeniam i bodźców  w  stronę zimna i gorąca. Z a -  
har tow anem  nazw iem y ciało, które  w ys taw ione  na  p róbę  zmiennych, 
w  pew nych  granicach, w a ru n k ó w  atm osferycznych nie  poniesie trw ale j  
szkody. ![. M róz w  każdym  razie zm usza do włożenia  c ieplejszego 
ubrania , jeżeli oziębiania nie ró w n o w aży  ruch lub ( jak  w  gó rach)  p a 
lące słońce. Używ anie  d la  ochrony przed  zimnem odpowiedniej odzie
ży, mieszkania , jad ła  •—  należy do higjeny. Nas z punktu  w idzenia  w y 
chow an ia  in teresują  na tu ra lne  reakcje anatom iczne i fizjologiczne. 
Reakcję anatom iczną  m am y dość skrom ną: zgrubienie naskó rka  u ludzi 
obytych ze „świeżem  po w ie trzem ” . JŁ Za to fizjologiczne reakcje , jak  
widzieliśmy, są  rozmaite, zależne od siły bodźca. Jasne  jest, że h a r
tow anie  podobnie  jak  leczenie przedewsizystkiem nie pow inno  szkodzić. 
Ę. Z d row y  człow iek —  to jeszcze niekoniecznie jes t  człowiek zahar
to w any  —  a im na tu ra  s łabsza  tern bardziej złudne by w a  p o w ie rzchow ne  
zaczerwienienie  skóry. łf, H artow anie  dziecka a i młodzieńca to zad a 
nie trudne  i odpow iedz ia lne ;  nie pow inno być p rzedsiębrane  bez  opinji 
i kontroli lekarza. O gólna  zasada :  nie za silne bodźce  odraizu i nie 
za d ługotrw ałe . S ta ranna  obse rw ac ja  har tow anego : Ę. K ą p i e l e
p o w i e t r z n e  to  d oskona ły  ś rodek  hartu jący , bo 1) poddaje  się 
dozow aniu  co  d o  czasu  działania i co do w yboru  stanu  atm osferycz
nego, 2 )  pow ietrze  je s t  złym przew odnikiem  a więc nie oziębia g w a ł
townie. W ażne ,  żeby  całe ciało było nagie, bo inaczej nerw y czuciow e
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skóry  oceniają  n ie  ch łód  pow ie trza  a różnicę m iędzy częścią ciała od
kry tą  i zakry tą : powistaje uczucie zimna. Kąpiel pow ie trzna  często się 
łączy że słoneczną, w ów czas  m am y jednocześnie  rozgrzew anie  przez 
ciepło prom ieniujące a ochładzanie  p rzez  ruch pow ie trza ,  co razem daje 
bardzo  dobry  sp o só b  ha r tow an ia .  Ę. N aw et bez. ja sk raw eg o  słońca  
promienie rozsiane w ysta rcza ją ,  aby  skóra  pociem nia ła , zrobiła  się 
tw ardszą ,  elastyczną, suchą , ab y  w  niej w y tw arza ły  się witam iny. 
Ę. Z ahartow an ie  nie p o leg a  więc na cierpliwszem  znoszeniu chłodu 
pom im o drżenia  i gęsiej skórki, ale na takiem udoskonaleniu  reakcyj 
ustro jow ych, żeby nap raw d ę  nie  odczuw ać zimna tylko w łaśnie  ciepło. 
Tak ie  har tow anie  je s t  sp raw ą  całego cia ła  a nie samej skóry  —  i Sta
nowi p ierw sze zadanie  w ychow an ia  fizycznego (f iz joedukacji) .

w. o s m o l s k i .

ANALIZA LEKCJI ĆWICZEŃ CIELESNYCH
łf. Na konferencjach nauczycielskich, a także w  sem inarjach  nau czy 
cielskich, p rzy  om aw ianiu  t a k  zw anych  lekcyj p róbnych  miałem m oż
ność wielokrotnie  przysłuchiw ać się analizowaniu  lekcyj ćwiczeń c ie 
lesnych, p row adzonych  w  myśl zasady , że tylko zana lizow ana dok ład
nie .lekcja może d la  w id zó w  przynieść na leży ty  pożytek. Analizy takie, 
czasem  dość pobieżne, czasami zaś bardzo  szczegółowe, były p r o w a 
dzone nieraz zupełnie rzeczowo i spokojnie , n ie raz  znowu n aszp ik o w a
ne były złośliwościami i p row adzone  były pod  k ą tem  w idzen ia  potrzeb 
»dania  nauki* p row adzącem u  lekcję. Ba, byłem św iadkiem  także  i t a 
kiej analizy, gdzie w p ro s t  mówiło się w yraźnie ,  że ca ła  analiza  p ro w a 
dzona była z nas taw ien iem  dokuczenia  p row adzącem u, gdyż kiedyś on 
w łaśnie  ostro  sk ry tykow ał jakiegoś innego p row adzącego . Nie m ó
wię już o tymi ostatnim, zbyt jask raw ym  przykładzie, który s tawia w o
góle pod  znakiem zapy tan ia  korzyść z tak  prowadzonej analizy, ale 
przyznam  się, że nieraz w  zupełnie rzeczowej dyskusji nad lekcjami 
czegoś mi b rakow ało ;  czegoś takiego, czego nie brakło nigdy w  omó
wieniu lekcy] z p rzyrody, geografji, albo rachunków. B rak  ten odczu
wałem bardzo  wyraźnie, zw łaszcza wtedy, igdy omawiało się lekcje p rób
ne w  semiinarjach, gdzie przecież w takiej lekcji mieściła się na jw aż
niejsza część przygotow ania  metodycznego absolw enta zakładu. Ę. A na
liza każdej lekcji z innych przedm iotów  nauczania  była prow adzona  
w  myśl nas tępującego planu: cele lekcji i to cele formalne i cele m a- 
terjalne; środki dobrane  do osiągnięcia zamierzonych celów; sposoby 
zas tosow ania  tych środków i wreszcie zakończeniem dyskusji było zde-
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fin jowanie  odpowiedzi na  pytanie, czy p row adzący  zamierzone cele 
osiągnął. Jeżeli bowiem cele zostały  postaw ione należycie, jeżeli środki 
były dobrane  praw id łow o i wreszcie zastosow anie tych środków  było 
dobre, to naturaln ie  cel winien być osiągnięty. Kwest ją  dyskusji tylko 
mogło być w jak im  stopniu prow adzący  cel swój osiągnął, gdyż jemu 
zaw sze w ydaw ać  się mogło, że cel osiągnął w  100% , gdy tymczasem 
pa trzący  na  lekcję widzieli w  niej pewne braki, które uniemożliwiały 
osiągnięcie pew nego  odsetka  celów. Kres tak im  targom, stawiał w ów 
czas nauczyciel metodyki danego  przedmiotu, k tóry au torytatyw nie 
stw ierdzał,  że w skutek  takich i takich niedociągnięć w  lekcji cel nie zo
sta ł  całkowicie osiągnięty  np. w skutek niewykończenia p racy  piśmiennej 
nie został dokładnie u trw alony  podany  m aterja ł;  albo w sku tek  małej 
karności niektóre z dzieci nie zauw ażyły  jakiegoś momentu lekcji i t. p.

Natarczyw ie  nasuw ało  mi się pytanie, czy  w  ćwiczeniach cielesnych 
nie m ożnaby  przeprow adzić  analizy lekcji w  sposób analogiczny. P rz e 
cież i m y s taw iam y sobie cele w  każdej lekcji i to cele ćwiczebne i cele 
wychowawcze, mniej więcej odpow iadające  celom formalnym i m a te r-  
ja lnym  przy p rzedm iotach  nauczania; przecież i my dobieramy środki, 
w  zależności od postaw ionych celów i wreszcie przecież właśnie  od na
leżytego doboru środków  i ich zas tosow ania  zależy osiągnięcie celów. 
A nalogja  jes t  zupełna. T rudność  sp raw ia  tylko postaw ienie  celów przed 
k a ż d ą  poszczególną lekcją. W ychow aw ca  fizyczny raczej skłonny jest 
s taw iać  cele nie tylko nie na jed n ą  lekcję, ale n aw e t  nie na  jakiś  okres, —  
my skłonni jesteśm y stawiać swoje cele raczej bardzo  ogólnie i na okresy 
ba rd zo  długie. Mówimy: celem naszej p ra c y  jest zdrowie dzieci, a celu 
takiego nie o s ią g a  się całkowicie naw et pracą  w  ciągu całego pobytu 
dziecka w  szkole; albo jako  cel s taw iam y sobie spraw ność  młodzieży, 
k tóry  to cel także  jest możliwy do osiągnięcia tylko po przez ba rd zo  
długą  i s ta ran n ą  pracę . Postawienie  takich celów na jednej lekcji byłoby 
natura ln ie  zupełnie niewłaściwe. Jeżeli na tom iast postaw im y sobie na 
każdej lekcji, albo słuszniej na  m niejszym okresie np. dwóch łub trzech 
tygodni p racy  jakiś  cel drobniejszy, który stanowić m a tylko część celów 
ogólnych, to taki drobniejszy  cel p rzy  odpowiednim doborze i zastoso
w aniu  środków  da  się całkowicie osiągnąć i będziem y zgodni z naszem 
założeniem. Jeżeli takie drobne cele będziemy realizowali stopniowo 
i w edług  pew nego planu, zgodnego z resz tą  z wiadomościami o fizjolo
gicznym i psychicznym rozwoju dzieci, jeżeli plan naszych usiłowań 
będzie p onad to  uzgodniony z p lanem  wychowawczym, obowiązującym 
•całą szkołę, to w tedy  ćwiczenia cielesne s taną  się napraw dę  bardzo  w aż
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nym działem wychowania, s ta n ą  się w ychow aniem  fizycznem w  całern 
tego słowa znaczeniu. Ę- Jako p rzykład  rozwinięcia wyluszczonych 
myśli dam- analizę  lekcji ćwiczeń cielesnych w  klasie V. Lekcji takiej, 
jak ą  dzisiaj najczęściej widzi się w  klasach V szkół powszechnych, a więc 
lekcji boiskowej, złożonej w  przew ażające j  części z zab aw  i gier, z do
datkiem pewnej ilości ćwiczeń kształtujących. 1. Zbiórka  z rozsypki 
w  dw uszeregu w  trzech różnych miejscach boiska. Uporządkow anie  
w edług  w zrostu  i sił współćwiczących (3 m inu ty ) .  2. Marsz 
i w  m arszu  u tworzenie  kolejne czwórek, jeżeli k lasa  n iezbyt ożywiona 
powtórzyć rozsypkę i zbiórkę w  m arszu. Krótki m arsz ze śpiewem 
(2 do 4 m inut) . ^  3. Z kolumny czwórkowej przez rozluźnienie ko
lumna ćwiczebna i ćwiczenia tułowia w  płaszczyźnie strzałkowej w  sia 
dzie skrzyżnym lub w  wykroku (w  zależności od  s topnia  wilgotności 
b o iska) ,  luźne skłony tułowia wdół i p rzybran ie  należytej pos taw y (w y
ciągnięcie głowy z pomiędzy barków  jak  najw yżej) .  Zestawienie ko
lumny ćwiczebnej i przejście do kolumny dwójkowej (4  m inuty). 
If. 4. Dwójkami do siebie, podskoki trzym ając  się za  ręce i pom agając  
sobie wzajemnie, po kilkakrotnym powtórzeniu podskok  popraw ny 
z wymachem rąk bez  pom ocy w spółćwiezącego (3 m inuty). 5. Z a 
b aw a: pościg w ęża za w łasnym ogonem (w ęże nie dłuższe aniżeli 
15 dzieci) można oddzielić chłopców i dziewczęta  jeżeli k lasa  jest  koe
dukacyjną  (5 m inut) . If. 6. Z ab aw a:  marmurki z p o s ta w ą  rów now ażną 
(szew czyk).  (N o g a  us taw iona  na kolanie drugiej, ręce zwinięte w  pięść 
kują, a potem w y c iąga ją  daleko w  bok dratwę, kto zachwieje się przy  
tern, cofa się p o za  ostatnie dziecko) (5 m inut) .  Ij. 7. G ra :  król skocz
ków, koła podzielone na g ru p y  dzieci nie liczniejsze aniżeli 10, to zna
czy, że dw a współzaw odniczące  ze sobą  koła liczą najw yżej 20 dzieci. 
W ygryw a  koło, z k tórego po określonym czasie (3 minut) pozostanie 
w kole więcej dzieci nie wybitych (8  m inut) .  If- 8. Utworzenie kolumny 
czwórkowej w  marszu, rozluźnienie jej d o  kolumny ćwiczebnej i w  k o 
lumnie ćwiczebnej ćwiczenia tułowia w  płaszczyźnie poprzecznej w  sia
dzie skrzyżnym lub okrocznym, w  najgorszym  razie w  rozkroku z luźne- 
mi wym acham i rąk  (4  m inuty). 9. G ra : wyścig p iłek  w  dwu rzę
dach, piłki rzuca się do następnego z odległości około 10 m. W ygryw a  
rząd, k tóry  mniej razy  piłkę upuści n a  ziemię i w ykona rzu ty  szybciej 
(8 m inut) .  Ę- 10. Pow ró t  do kolumny ćwiczebnej kilka luźnych skło
nów tułowia, ukształtowanie postaw y, ewentualnie marsz ze śpiewem 
i zakończenie lekcji (2 m inuty). Ę. Cele lekcji zakreśliłem sobie jak 
następuje: A. C e l e  w y c h o w a w c z e :  Przyuczenie dzieci do
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karności i sp raw nego  w ykonyw ania  zbiórek w  różnych postaciach. W y 
chowanie  przytefn porządku  i delikatności, n iepopychania  mniej sp raw 
nych tow arzyszów . W yrobienie  poczucia odpowiedzialności p rzed  g ru
pą  w pracy  dla w spólnego  celu. B. C e l e  ć w i c z e b n e :  Kształ
towanie  pos taw y dzieci i umiejętność przyb ieran ia  jej z rozluźnienia. 
W yćwiczenie szybkości ruchów w  grom adce i ruchów skrępowanych 
przez współćwiczącego. W yćwiczenie celności rzu tów  piłką. Jf. Do 
poszczególnych celów zmierzałem poprzez następujące  ćwiczenia: Do
pierw szego celu w ychow aw czego przez zbiórki n a  p o c z ą tk u ,  lekcji 
i w czasie jej trw ania , k iedy  dzieci rozanim ow ane zabaw am i i grami 
mniej są  karne  wewnętrznie. Ę. D o drugiego celu zmierzałem poprzez 
zabaw y: pościg  w ęża za  własnym  ogonem:, gdzie każde dziecko musi 
się s ta rać  nietylfco sam o unikać schwytania, ale także liczyć się ,z tern, że 
jego  ruch m oże ułatwić lub utrudnić  ucieczkę współtowarzyszowi; 
w  grach  król skoczków i w yścig  piłek każdy  rzut i chwyt piłki pom aga  
własnej partji ,  o ile jest  w ykonany  praw idłow o i szybko, złe zaś podanie  
piłki współtowarzyszowi, złe i n iedbałe  jej rzucenie w  przeciwnika, nie
zgrabne  i leniwe uchylanie się przed p iłką  pow oduje  p rzeg ran ą  partji. 
^  Do pierwszego celu ćwiczebnego zm ierzałem  przez  ksz ta łtu jące  ćwi
czenia tułowia, k tó re  w  tym celu mogłem powtórzyć ewentualnie i w  in
nych m iejscach lekcji; d rugi cel osiągałem poprzez zabaw ę w  w ęża  i gry  
z piłkami; trzeci wreszcie cel ćwiczebny był o s iąg an y  wyłącznie przez 
gry  z piłkami. Jj. Poszczególne ćwiczenia d-la osiągnięcia  zamierzonych 
skutków  były w sp o m ag an e  także  i niewymienionemi dotychczas ćwicze
niam i: np. m arm urki m iały wyćwiczyć umiejętność b iegan ia  bez p rz e 
szkadzan ia  sobie wzajemnie, gdyż zbyt m ała odległość p o  zatrzym aniu  
się uniemożliwiałaby w ykonanie  szewczyka, będzie to więc wsparcie  
pierwszego celu w ychowawczego, podskoki p rzy  pomocy współćwiczą- 
cego miały zapoczątkow ać wyczuwanie  w spółpracy  i pomocy, a więc 
dać  fizjologiczną podstaw ę w yczuw ania  tej w spółpracy  w  okresie p ó ź 
niejszym. Ę, N atura ln ie  taka  analiza  charak teryzuje  raczej moje za
mierzenia na  danej lekcji. Całkowite osiągnięcie wyszczególnionych ce
lów na  jednej oderwanej lekcji nie jest  możliwe, cele te, albo w  czystej 
niezmienionej formie, albo też w  formie nieco tylko zmienionej, muszą 
się pow tarzać  przez szereg  lekcyj, aby wreszcie zostać całkowicie zreali
zow anem u Tak iego  doświadczenia  zrobić nie mogę. Ę- N atom iast od
wołuję się do w szystkich  kolegów, mających swe w arsz ta ty  pracy, 
a  pracujących w edług  w-yłuszczonych zasad, aby zechcieli po pewnych 
obserw acjach  podzielić się z' nami swemł doświadczeniami, które nie
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wątpliwie b ę d ą  niesłychanie ciekawe, a  które, w  razie gdyby potwierdzi
ły moje tezy, raz  na  zaw sze p o s taw ią  ćwiczenia cielesne n;a należnem 
im, moim zdaniem, naczelnem miejscu w śród  środków  wychowawczych.

M . KRAW CZYK.

WYCIECZKI SZKOLNE DLA CELÓW W. F.
(do k .) .  II. PLAN W Y C IEC ZK I. If. P rzys tępu jąc  do  planu w y
cieczki, kierownik musi sobie odpowiedzieć na następujące  pytania: 
1) Jakie cele w ychowawcze i ćwiczebne chce zrealizować na danej w y
cieczce? 2) Co się będzie robić? 3) Kiedy? 4) G dzie?  5) K to? 
Ę. C e l e  w y c h o w a w c z e  i ć w i c z e b n e  są  ściśle uza
leżnione od poziomu klasy, jej zalet i w ad . Możemy sobie nąprzykład  
postawić za Cel w ychow aw czy wdrożenie  uczniów do odpowiedzialności 
za  powierzoną funkcję (kasjera ,  kucharza) oraz zrozumienie korzyści, 
płynących dla całej g rupy  wycieczkującej, z dobrze spełnionego obo
w iązku; za cel ćwiczebny —  w drożenie  do m arszu w szeregach  z obcią
żeniem, zak ładania  biwaku. If- Dopiero uśw iadom iw szy sobie co z a 
m ierzamy osiągnąć szukam y odpowiedzi na drugie pytanie: c o  b ę- 
d z i e mi y r o b i ć? A więc: m arsz do miejsca biwaku, założenie 
biwaku, gry ruchowe, g aw ęd a ,  ćwiczenia i gry  połowę, m arsz powrotny 
i t. p. Powinno to być wyliczenie bardzo  szczegółowe, uzupełnia się je 
lub skraca  w  czasie zas tanaw ian ia  się nad następnem i pytaniami. 
K i e d y  to  w szystko m am y z r o b i ć  i w  j a k i m  p o r z ą d k u ?

B ardzo  ostrożnym należy być z rozkładem czasu  i nie p rze ładow y
w ać  program u, gdyż w  razie przeładow ania  go na wycieczce będziem y 
miiełi przykre wrażenie, że w szystko idzie źle 'i w p ad am y  w  niepotrzebny, 
gorączkowy pośpiech. Życie w  czasie wycieczki powinno p łynąć  skład
nie i przyjemnie. Dzień wycieczkowy podzielimy na  następujące  okresy: 
1) do założenia biwaku, 2) przed obiadem, 3) od obiadu do podw ie
czorku, 4 )  w  powrotnej drodze. G d z i e przeprow adzim y pro jek to 
w ane zajęcia?  Odpowiedź na to  pytanie dam y zwróciwszy się do m apy 
szczegółowej i szkiców dokonanych w czasie  przygo tow yw ania  wyciecz
ki. P raktycznie  jest zaznaczyć na szkicach tereny poszczególnych za-  
jęć, ponumerować je, a w  ten sposób unikniemy nieporządku. Nieza- 
pomnijmy też porozumieć się z właścicielem terenu i uzyskać zezwolenie 
n a  założenie b iwaku (rozpalenie ogniska) , zbiórkę chróstu na o pa ł  i t. p. 
K t o  będzie zatrudniony przy różnych za jęciach? W y su w a  się tu z a 
gadnienie podziału klasy n a  zastępy i przydzielenie funkcyj. 'Ę, P rzy  
sposobności zasadnicza  uw aga. W  myśl §  5 S tatu tu  publicznych szkół
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powszechnych klasy są  z reguły koedukacyjne, co jednak  dla wycieczek 
tego  typu jest  n iekorzystne. P os ta ram y  się, podobnie jak  to zaleca 
p rog ram  dla lekcyj' ćwiczeń cielesnych, podzielić klasę na  grupę chłop
ców  i dziewczynek, k tó re  to g rupy  odbędą wycieczki niezależnie od sie
bie. G dy  klasy m a ją  oddz ia ły  równoległe, łączym y chłopców z dwóch 
oddz ia łów  w  jedną  grupę, a  dziewczynki w  drugą. G rupę wycieczkującą 
( o d  25 do 40 uczniów) dzielimy na  3, 4 zastępy, w yznaczam y (lub 
p rzep row adzam y  w ybór)  zastępowych, oraz przydzielam y poszczególne 
funkcje  ja k  kucharzy, »pionierów«, kasjera , san itarjusza , fo tog ra fa  i t. p. 
Dzieląc n a  z a  s t ę p y, s ta ram y  się, ażeby były one mniej więcej 
równe pod względem  sił fizycznych, gdyż będą  w  czasie wycieczki 
w spółzawodniczyć, a w tedy  niech w  grę w e jd ą  jedynie cechy psychicz
ne. Poucza jącym  może być jednak  przykład zastępu słabego, który 
zwycięża w  grach  poi owych dzięki sprytowi, wytrwałości i t. p. cech 
psychicznych, tj. Z a s t ę p - o w i  m uszą  to być  chłopcy odpowie
dzialni, cieszący się sym pa tją  kolegów i roztropni. Przydzie la jąc  po
szczególne funkcje, kierujemy się za sad ą  »odpowiedni człowiek na wła- 
ściwem stanowisku«. Jeżeli1 jednak  d ana  klasa  w  ciągu roku czy paru  
la t  u rz ą d z a  szereg  wycieczek tego typu, a zczasem dojdziemy do tego 
realizując konsekwentnie nowy p ro g ra m  ćwiczeń cielesnych, na s tano 
w iskach  zastępow ych i poszczególnych »ur.zędów« powinni znaleźć się 
coraz  to inni uczniowie, aby  zaznajom ić się z różnemi rodza jam i pracy. 
Ażeby ca ły  p lan wycieczki byl przejrzysty, p raktycznem  jes t  ułożenie go 
w  postaci tabelki. N a  materjał, którym będzie  się posługiwał kierownik, 
złożą się więc: m a p a  szczegółowa, szkic odręczny terenu i tabelka z roz
kładem zajęć. Jako p rzykład  za łączam y tak ą  tabelkę. Liczby rzymskie 
w  rubryce: »gdzie?« odnoszą  się do miejsc ewentualnie pól oznaczo
nych przez kierownika n a  m apie  szczegółowej; liczby arabskie  do takich- 
że  znaków  n a  szkicu. W  »uwagach« m ożnaby zaznaczać  cele w ycho
w aw cze i ćwiczebne jakie danem  ćwiczeniem chcemy osiągnąć, lecz prze- 
dewszystkiem  zanotujem y swe spostrzeżenia, nasuw ające  się w  czasie 
p rzep row adzan ia  zajęć, które pozwolą n am  na przyszłość ulepszyć n a 
sz ą  pracę. W  niniejszej przykładowej tablicy znajdujem y rzeczy, które 
w y d a ją  się nam  niepotrzebne, jak  naprzyk ład : »kto je obiad?« —  
»wszyscy« —  przecież to je s t  samo przez się zrozumiałe, że wszyscy 
m uszą  zjeść. M ożna więc tak  oczywistych rzeczy nie pom ieszczać w  ta 
belce, a jeżeli w  niniejszym przykładzie to uczyniono, to jedynie gwoli 
ścisłości.
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P L A N  W Y C I E C Z K I .
203

Kiedy?
Godziny Co? Gdzie? Kto? Uwagi

7.30

7 .30-8

8

8.45

9.15

Zbiórka

Sprawdzenie listy, prze
gląd ekwipunku

Wymarsz, w marszu pie
śni

Ćwiczenie w spostrze
gawczości: Gra Kima

Dojście do miejsca bi
waku

Szkoła — 
boisko 

Szkoła — 
boisko

Wg. marszru
ty I-

II.

III.

Wszyscy

Zastępowi (wy
mienić nazwi
ska), kierown. 
wycieczki 

Wszyscy

n

9 15—10

10—10.30 
10.30—11
11—12 30

Założenie biwaku: kuch
nia, dół na śmiecie, dół 
ustępowy, wyznaczenie 
boisk do gier 

Zbieranie chróstu na opał 
Przyniesienie kartofli i 
wody

Drugie śniadanie 
Gawęda krajoznawcza 
Gry ruchowe: Podbijak

„ Piłka graniczna

Przygotowywanie obia
du: krupnik z kartoflami

III, 1. 2,
3,
4, 5

Przy biwaku 
6 
5

4

1

1 zastęp

2 .

3
Wszyscy

2 zastęp

1 i 3 zastęp 
oprócz kucha
rzy

Kucharze (wy
mienić nazwi
ska)

Po 40 min, 
odpoczynek 

10 minut i 
zmiana za
stępów

12.30—14 
14

16—17

17-17.30
17.30—18

Obiad i cisza poobiednia 
Gry polowe: a) Wyzna

czanie stron świata
b) Za znakami pierwsze

go zastępu
c) Kocim chodem 
Warta

Kąpiel i zabawy w wodzie 
Warta

Podwieczorek 
Zwinięcie biwaku

Przy biwaku

6

8
6
Przy biwaku 

7
Przy biwaku

Wszyscy

Po jednym z za
stępu (wymie
nić nazwiska) 

Wszyscy 
Po jednym z za

stępu (inni niż 
poprzednio) 

Wszyscy 
2 i 3 zastęp

, 18—19.15 Marsz powrotny—śpiewy Wg marszru
ty IV (inna 
niż I)

Wszyscy



III. P R Z E B IE G  W Y C IEC ZK I. Ę. Omówimy poszczególne punk ty  
tabelki. Z b i ó r k a .  »P lagą  wszelkich wycieczkowych zbiórek jes t  
nie spóźnianie  się, ale oczekiwanie na  spóźnionych. Niema gorszego  
zwyczaju, jak  daw anie  opieszałym świadomości, że niema się czego oba- 
iwiać, bo n igdy  się w  czas  nie w yrusza. W idzia łem  drużyny, zbiera jące  
isię całą godzinę i to w  taki sposób, że ze zbiórki posyłano wyciągać 
innych z domów, z łóżek« 1. Kierownik “przeg ląda  ekwipunek i rozdziela 
pom iędzy  zastępy: kociołki, łopatki, chorągiewki, piłki, pa lan ty  i t. p. 
Sprzęt, poczem nas tępu je  odmarsz. U kłada jąc  marsizrutę pos ta ra jm y  
Się, ażeby biegła  ona d rogą  jakna jprzy jem niejszą ; unikajmy, w  m iarę  
jmożności, zabudow anej szosy, przedmieścia i piaszczystej drogi. M arsz , 
jw terenie płaskim, ożywimy śpiewem i ćwiczeniem w  spostrzegawczości-  
N a d a je  się  tu »G ra  Kima w  terenie«. Ę. W  określonym zgóry  punkcie  
drogi (n a  m apie: II) s taw iam y klasę tyłem do terenu, k tóry za chwilę 
b ę d ą  obserw ow ać i w yjaśn iam y: »Będziecie obserwować teren na  .lewo*

po szosę, na praw o po tor kolejowy«. W ty ł  
zwrot —  każdy obserw uje w ciszy 1 minutę.. 
Po  upływie minuty —  wtył zwrot. Każdy n a 
pisze odpow iedź na następujące  pytan ia : 
»Ile domów jest w  polu widzenia?«, »ile ko
minów fabrycz>nych?«, »czem kryte dachy  
dom ów?«, »czem —  fab ryk i?« i t. p. Zbiera
my kartki i odpowiednio punktujem y odpo
wiedzi, albo w  celu uzyskania  najlepszej od
powiedzi indywidualnej, albo zastępu ( su 

m y  punktów  w  zas tępach ) .  Po  dojściu do miejsca, upatrzonego n a  
biwak, na jpraw dopodobnie j dzia tw a będzie chciała jeść. Należy więc 
kategorycznie  tego zabronić i zachęcić do szybkiego, a sp raw nego zało
żenia biwaku. Jeden zastęp szykuje kuchnię (ogn isko ) ,  dół na śmieci, 
dół ustępow y i w yznacza  chorągiewkami boiska do gier i zabaw. D rugi 
zastęp  rusza  do lasu po chróst na opał, trzeci przynosi wodę, idzie do  
pobliskiej wioski po kartofle i jarzynki, które kierownik uprzednio za 
mówił. 3f. N a jp ros tszą  kuchnię otrzym am y w ykopując  rów, w którym 
rozpalam y ognisko, a na kijach zawieszam y kociołek (rys. 4 ) .  W y 
godniejszą jest kuchnia  pokazana  na  (irys. 5 ) .  D w a rowy przecinają 
się pod  kątem prostym, n a  skrzyżowaniu się row ów  rozpalam y ognisko; 
kij do kotła przeb iega  po przekątnej paleniska. Pożądanem  jest, ażeby
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kuchnia  znajdow ała  się w  m ie jscu-osło-  
niętem od w iatrów . Dół na śmiecie 
(rys. 6) kopiemy w  pobliżu kuchni,- u w a

żając, ażeby ziemię w y k opaną  z dołu zo
stawić przy nim blisko; tą. ziemią zasy
piemy dół zwijając  biwak. Dób ustę
pow y "ma kształt  wydłużonego rowu
0  25 —  30 cm szerokości i powinien się 
znajdow ać w  przyzwoitej odległości od 

b iw aku  w  miejscu ukrytem; ziemię w ykopaną  układam y przy ro
wie i zasypujem y nią stopniowo dół w miarę używ ania  (zostawić ło
p a tk ę ) .  Dopiero po założeniu b iw aku następuje  spożycie d rug iego  śnia
dania . Ę. T em at gaw ędy (pogadank i)  krajoznawczej musi się w iązać  
ściśle z m aterja łem , p rzerab ianym  na  lekcjach geografji  i p rzy ro d y  oraz 
odpow iadać  terenowi. Nie om ieszkajm y jednak  w ykorzystać  tej okazji 
d la  pow yższych celów, szczególnie jeżeli m am y do czynienia  z m łodzie
żą  miejską. Jj. G ry  ruchowe, s tosow ane na wycieczkach, powinny w y 
korzystyw ać d użą  przestrzeń, ja k ą  rozporządzam y; w  n iniejszym  p rzy 
kładzie znajdujem y podbijaka  i piłkę g ra n ic z n ą 2. Jjl Tym czasem  ku
charz  z kuchcikami szykują  obiad. N a  10 uczniów niech p rzy p ad a  jeden
kuchcik. O b iad  będzie się składał z jednej po traw y gotow anej:  gęstej 
zupy; resztę uzupełnią sobie w szyscy  zapasam i z domu. Ę- P rzykład : 
krupnik  z kartoflami. N orm y na osobę: 5 —  -7 dkg  kaszy  perłowej, 
25 dkg  kartofli, 2 d k g  m asła , ]/2 kostki »buljonu« M ag g i’ego oraz trochę 
ja rzynek : marchwi, kapusty , pietruszki. N astaw ia  się wodę z jarzynam i, 
a  po zagotow aniu  w ody w sypuje  się przem ytą  kaszę ;  po półgodzimnem 
gotowaniu w rzucam y op łukane i pok ra jane  kartofle, poczem dodajem y 
kostki M aggi’ego i masło. Po  obiedzie za rządzam y  odpoczynek —  ciszę 
poobiednią. Sf- G ry  polowe s tanow ią  na jbardz ie j  interesujący punkt 
p rog ram u  dnia wycieczkowego. O bejm ują  one ćwiczenia w  orjen tow a- 
niu się w terenie, ćwiczenia wzroku
1 słuchu, ćwiczenia w  spostrzeganiu 
i naukę poruszania  się w  terenie. Z mło
dzieżą szkół powszechnych ćwiczenia 
te p rzeprow adzam y w  formie zabaw o
wej lub .najczęściej gier. If. P rzyk łady  3:

RYS. 6.

2 :  P a trz :  Skierczyński i Krawczykowski. Z abaw y i gry  ruchowe.
<1: W edług  Z. W yrobka. Harcerz w polu.



1) W yznaczan ie  stron św iata  (w  dzień słoneczny), b e z 'p o m o c y  ze
garka. N a  wolnej p rzestrzeni rozs taw ia ją  się wszyscy w  odstępach 
kilku —  kilkunastu krolków. Kierownik poda je  im czas miejscowy, 
a każdy  uk łada  n a  ziemi przygo tow any  pa tyk  w  kierunku północ
no - południowym. S p raw dzam y ułożenie patyków  przy pom ocy kom 
pasu . Za  złe w yznaczenie  stron świata  możemy przyjąć te, k tórego 
b łą d  przekracza  5° czy też 10°. Z a  dobre wyznaczenie dajemy punkt. 
Sumy punktów  poszczególnych zas tępów  decydują  o w ygrane j .  
Ę- 2 )  W ró ć  na  to sam o miejsce. W  nieprzejrzys tym  terenie (las z pod
szyciem) od chorągiewki rozchodzą się wszyscy w  różne  strony, n a -  
przełaj, w  linjii prostej i m a ją  iść 5 mlinut. Po  rozejściu się usuw am y 
chorągiewkę i zaznaczam y miejsce sobie tylko w iadom ym  znakiem. P o  
pięciu m inutach (m ożna podać  czas  umówionym sygnałem ) k a ż d y  s ta ra  
się wrócić tą  sam ą drogą, której jednak  nie znaczy. Po dojściu do 
miejsca, w ydającego  m u się punktem wyjścia, zatrzym uje się i czeka, 
na  kierownika, który sp raw d za  odchylenie od właściwego kierunku. 
Punk tow ać  możemy podobnie  jak  w  grze poprzedniej. G dyby wszyscy 
mieli kompasy, m ożna tą  grę przeprow adzić  z użyciem kom pasa  ( ta k  
jes t  p o d an a  w  książce: Harcerz w  po lu ) ,  ip  3) Z a  znakami p ierw szego 
zastępu. Biorących udział w  ćwiczeniu dzielimy w  zależności od liczby 
i czasu na zastępy  po  3 —: 5 uczniów. P ierw szy  .zastęp rusza drogą  opi
s a n ą  p rzez  kierownika, a p o d an ą  do wiadomości wszystkim, i ma za 
zadan ie  pozostaw iać  po drodze znaki znane, ale w  różnej kolejności 
(ułożone kamyki, ga łązki na krzyż, strzałki kredą  znaczone, snopeczfcf 
t raw y  i t. p .) ,  przyczem kolejność znaków  jeden z zastępu notuje na  
karteczce w  czasie drogi’. W  odstępach kilkominutowych ru sza ją  n a 
stępne  zastępy  i m ają  za zadanie  znaleźć wszystkie znaki pozostaw io
ne przez pierwszy zastęp  oraz zanotow ać ich kolejność. Ostatni —  
niszczy znaki. W y g ry w a  zastęp, k tó ry  najlepiej poda  kolejność znaków. 
Ę. Koclim chodem. Jednemu zaw iązuje  się oczy, a w odległości 10 kro
ków  w bija  się chorągiewkę, której położenia on nie zna. Reszta  pozo
s ta je  w odległości kilkudziesięciu kroków. W sk azan y  przez kierownika 
podchodzi jak  najciszej do chorągiewki, s ta ra  się ją  w yjąć  i1 p rzen ieść  
n a  odległość 10 kroków. Komu się uda, ten zdobyw a punkt. Śledzący 
z zawiązanem i oczyma, gdy usłyszy podejrzany  szmer woła  »stój«- 
i w skazu je  kierunek. Kierownik rozstrzyga, czy  spostrzeżenie jest słusz
ne. Jeżeli tak  -— w ykry ty  cofa się, a zaczyna podchodzenie inny. Co* 
pewien czas nas tępuje  zm iana na stanowisku w ykryw ającego. P unk ty  
możemy sum ować w  poszczególnych zastępach, tf- 5) W  chowanego.
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D w a zastępy np. białych i czerwonych (o d zn ak i) .  Jeden zastęp  chow a 
się, drug i g o  szuka. Czas i te ren  ściśle określony. Szczegóły ła two sobie 
uzupełnić. I|L U w ag a ,  W szystk ich  podanych  tu gier nie zdążym y p rze 
prow adzić  na  jednej wycieczce, tf. W  czasie p rzep row adzan ia  gier po- 
lowych i kąpieli zostaw iam y przy biw aku w ar tę  z, 3 —  4 chłopców (co 
pewien czas zm ieniać). N ajodpow iednie jszą  po rą  na kąpiel i z a b a 
wy w  wodzie  będzie właśnie  godzina przedwieczorna. Z ab aw y  w wodzie 
omówione m am y w  artykule „Z abaw y  i g ry  w  wodzie« A. Kalinow
skiego. Czas trw ania  kąpieli zależy od tem pera tu ry  w ody  i powietrza. 
Zalecić należy ostrożność zarów no pod  względem  bezpieczeństw a życia 
(zbadan ie  miejsca kąpieli) ,  jak  i pod w zględem  bezpieczeństw a zdro
w ia (możliwość przeziębienia) . P o  kąpieli —  podwieczorek, poczem 
bardzo  dokładnie  oczyszczamy miejsce biwaku, zasypu jąc  doły i ru sza 
my w  drogę pow rotną, w której jedynie śpiew może urozm aicać marsz. 
?P Artykuł niniejszy daje  tylko b a rd z o  ogólne wskazówki, a pozatem  
z pow odu  braku  li teratury  poświęconej wycieczkom szkolnym dla celów 
wychowania fizycznego oraz doświadczenia  w  tym w zględzie jest p róbą  
opar tą  raczej na  doświadczeniu harcerskiem niż szkolnem, może przeto 
posiadać  liczne b rak i  z punktu  w idzenia  potrzeb szkolnych. Braki te 
usunie dopiero prak tyka  najbliższych lat, gdy realizacja  nowego p ro 
gram u przyniesie spostrzeżenia  w  zakresie niniejszych zagadnień.

ŹRÓDŁA: E. Piasecki i M. Schreiber, Harce młodzieży polskiej, W -w a
1920. IP A. Pawełek, M łoda drużyna, W -w a  1934. ?P Z. W yrobek, 
Harcerz w  polu, Lwów 1932. ?P Inż. Z. Trylski, Obozy, W -w a  1933.

T. ZYGLER

O POWAGĘ P. O. S-u NA TERENIE GIM
NAZJUM. ir. Są pewne okresy czasu na wiosnę i jesieni, gdy na 
boiskach szkolnych (n a  zasadzie  obserwacyj z parku  szkolnego w W a r 
szawie) daje się zauważyć niecodzienny, w pros t  nienormalny natłok. 
Najm niejszy  kącik wolnego miejsca jest zajęty  —  zdaleka w idać  po- 
rozciągane taśm y metrowe na ziemi i chorągiewki do  w ytyczania  rz u 
tów; skocznie w pros t  oblepione, a na szerokich alejach i d rogach parku 
przydałby się policjant do regulowania  ruchu w tych fa langach  m asze 
rujących, a często podbiegających z obciążeniem, w plecakach z p ia
skiem, lub z inną zawartością. P raw da , że i w  dnie pogodne w parku 
szkolnym jest  stale pełno młodzieży trenującej z zapałem, pod  okiem 
specjalnych instruktorów, ale czemu przypisać to nagłe przepełnienie,

207



w śród  którego rzuca ją  się w  oczy jednostki, po ruchach  których znać 
odrazu, że na boisku sportowem  byw ają  rzadidmi gośćmi? Oto odby
w a  się zdobywanie  Państw ow ej Odznaki Sportowej —  masowo, eałemi 
wprost,  mało powiedzieć klasami, ale szkołami! Ę, N ierzadko m ożna 
usłyszeć dolatu jące z tych g rup  głosy w rodzaju : —  »No, Janek  —  skacz 
prędzej z tej drugiej nogi i chodź już, bo czasu szkoda, tylko przypilnuj, 
żeby ci zapisał, bo będziesz musiał jeszcze raz p rzychodzić !« —  albo 
»wiecie, że profes-or się uparł, nie chciał mi. zaliczyć rzu tów  kulą  ;z za 
wodów  i kazał mi rzucać granatem , no i wzięłem i rzuciłem p ra w ą  ręką 
więcej niż trzeba  było obiema razem, ale musiałem i tak  rzucać jeszcze 
potem lewą« —  albo —  »z,marnowałem dziś 4 godziny czasu  i zaliczy
łem sobie tylko rzut i skok —  tyle się tej grandy do P. O. S. mapchało, 
że profesor sobie nie mógł dać rady«. Słychać też i żeńskie głosiki: 
»Marysiu, żebyś ty wiedziała, jak a  z tej naszej pani piła —  brakowało 
mi tylko %  metra  w  rzucie i nie Chciała mi zaliczyć, trzeba  będzie  je 
szcze raz przyohodzić«. —  »W yobraź  sobie, W andziu ,  —  wczoraj Pani 
wzięła 2 n asze  klasy do parku  i kazała  robić P. O. S.! Nie wiesz, co to 
jes t?  —  T o  jest  taki znaczek, k tó ry  m ożna nosić, tylko t rzeba  przed
tem zmierzyć sobie b ieg  i skok; no i musiałyśmy biegać, skakać  i rzu
cać piłką, ale na tern się nie skończyło —  na samym końcu trzeba było 
m aszerow ać 5 razy  naokoło parku ; tak  s trasznie  się zmęczyłyśmy, że 
dziś do szkoły połowę uczennic nie przyszło, a i te, co były, to  ruszać 
się nie mogły«. Do czego zmierzam, p o d a jąc  te rozm owy podsłu
chane i zaobserw ow ane fak ty?  Otóż p rzep row adza jąc  samemu próby  
na  P. O. S., p rzyg ląda jąc  się jak  p rzeprow adza  te p róby  nauczyciel
s tw o w ogóle  i p o rów nyw ując  sposób  podejśc ia  do p rzep row adzan ia  
p rób  przez nauczyciels two, a n,p. p rzez  niektóre k luby sportow e —- do
chodzę d o  w niosku, że bez porów nan ia  racjonalniej podchodzi do tego 
zagadn ien ia  nauczyciels two. Ale i w tern naszem  podejściu  czynimy 
ca ły  szereg  b łędów , usunięcie k tó rych  może, w ed ług  mnie, być ko rzys t
ne i dla młodzieży sta jącej do p rób  i dla nauczyciels tw a, a p rzede- 
w szystk iem  dla samej idei P. O. S-u. Sjl Otóż m am  wrażenie , że mogę 
tw ierdzić  iż: 1) nauczyciels tw o p rzep ro w ad za  P. O. S. pedantycznie, 
skrupula tn ie , z wielkim n adprog ram ow ym  nakładem  sw ych sił i czasu, 
że wszelkie ćwiczenia, w chodzące  w  skład p róby  m uszą być w ykonane 
jaknajdokładnie j,  wszelkie minima w yraźnie  w ypełnione; 2 )  że z g rupy 
trzeciej w yb ie rany  jes t  p rzew ażnie  b ieg  60 m lub 100 m, a z grupy 
piątej —  m arsz ; 3) że p ró b a  na  P. O. S. od b y w a  się przew ażn ie  odra
zu, w  ciągu jednego  dnia (z w yjątk iem  strzelania  lub ew entualnie g ru 
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py  I -e j) ;  4 )  że w szyscy  uczniowie, którzy się zgłoszą d ' ; P. O. S., zo
s ta ją  do p róby  dopuszczeni; 5) że zaśw iadczen ia  o zdobyciu P. O. S. 
zos ta ją  w ręczane uczniom przy pierwszej sposobnośc i ,  np. przy  sp o t
kaniu w  czasie  pauzy  na kory tarzu ; 6) że  m łodzież  ub iega jąca  się 
o P. O. S. za  mało jest  uśw iadom iona  o jej znaczeniu  społecznem , o celu, 
k tórem u m a służyć i o regulaminie jej zdobyw ania .  Ę. P rzys tępu jąc  do 
krótkiego omówienia tych punktów, możemy śmiało powiedzieć, że 
p rzep ro w ad zam y  P. O. S. sumiennie, skrupula tn ie  p rzestrzegam y, by 
wszelkim  w arunkom  i formalnościom stało się zadość —̂  śc iągam y n a  
p lac  wszystkich  naszych m is trzów  szkolnych, k tórzy  już nieraz p rzy  nas  
osiągali wyniki daleko lepsze od minimów w ym aganych  n a  P. 0. S. Ale 
m am  w rażenie, że przy tej skrupulatności zeszliśmy ze ś rodka tej 
drogi, po której pow inno  posuw ać  się zdobyw anie  odznaki, że punkt 
ciężkości o trzym ania  jej umieściliśmy w n iew łaściw em  miejscu. W ielu 
z nas zapom ina chwilami o w łaśc iw ym  celu ustanow ien ia  P aństw . O d
znaki Sportow ej, k tórym  jest  w edług  § 1 .regulaminu —  podniesienie 
sp raw nośc i  fizycznej n a j s z e r s z y c h  w a r s t w  spo łeczeńs tw a  
oraz pod trzym ania  tej sp raw ności przez najdłuższy okres życia. Z ap o 
m inam y o tern, że przecież P. O. S. n ie  zosta ła  us tanow iona  specjalnie 
d la  młodzieży szkolnej a przedew szystk iem  dla tych, k tó rzy  z w y ch o 
w aniem  fizycznem m ają  w sw em  normalnem, codziennem życiu mało 
w spólnego , że minima obow iązujące  są  dos tosow ane  dla tych w łaśnie  
ludzi, a nie dla młodzieży szkolnej, up raw iającej stale  ćwiczenia  cie
lesne. T o  w łaśnie  zapom nienie  jest  niejako punktem  w yjśc ia  dla tych 
n iedociągnięć w  podejściu  do zagadnien ia  P. O. S-u na terenie szkoły. 
Młodzież w  przew ażnej ilości zgłasza się do P. O. S. nie dla pewnej idei, 
a  przedew szystk iem  d la .u zy sk an ia  p raw a  noszenia  ładnego  znaczka, 
czemu zresztą  nie t rzeba  się zbytnio dziwić. Chęć ozdobienia  się znacz
k ie m /k tó r y  nie w szyscy  p os iada ją  —  jes t  pow szechnym , choć czasami 
ukryw anym  motywem , ale młodzież nie obznajm iona uprzednio  do
sta teczn ie  z ideą P. O. S. —  po pierw szych  próbach  zaczyna sobie ją 
lekcew ażyć. C hłopak nie nas taw iony  odpow iednio  do P. O. S. —  zraża 
się często tern np., że każą  mu skakać  95 cm wzwyż, gdy  on z ła tw o 
śc ią  skacze 135, k a ż ą  m aszerow ać  5 kim  w 50 minut, gdy  on. lekko je 
przechodzi w czasie o 10 minut krótszym —  zrażony jest  tern, że o trzy
m ał p ra w o  noszenia  państw ow ej odznaki sportow ej, gdy w swojem  w e- 
w nętrzno-kry tycznem  nastaw ieniu  i w s tosunku do  sam ego siebie czuje, 
że  na  nią właściwie nie zapracow ał, że zbyt ła tw o ją  zdobył, tji Z tych 
więc pow o d ó w  uw ażam , że najważniejszym  mom entem  w zagadnieniu
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P. O. S. na  terenie g im nazjum  winno być nietyle sam o osiąganie  mini
malnych w yników , które  sta le  ćw icząca  młodzież os iąga  bez na jm nie j
szego  wysiłku, ale fakt sam ego  dopuszczenia  do P. O. S. i m om ent w rę 
czania  zaśw iadczeń  o zdobyciu jej.- Młodzież w inna być uprzednio  n a 
leżycie uśw iadom ioną  o społecznej roli P .-O .-S .,  pow inna  rozumieć, że 
do zd o byw an ia  jej n ikogo nauczyciel nie zm usza ( jak  czasami m iewa 
m ie jsce) ,  ale że pos iadan ie  odznaki jest m oralnym p ań s tw o w o -szk o l-  
nym obow iązkiem  każdego uczn ia  i uczennicy. Z drugiej znów strony 
nie pow inny zdarzać  się tak ie  fakty, żeby  dopiero młodzież nak łan ia ła  
i prosiła  nauczyciela  o p rzeprow adzen ie  próby, co w  konsekw encji  do 
p ro w ad za  do tego, że uczniowie zdobyw ają  P. O. S. w różnych k lubach  
lub innych o rganizacjach  i noszą  znaczki, o zdobyciu k tórych nie w ie 
dzą ani nauczyciele, ani dyrekcje  zak ładów  naukow ych. D la tego  jeszcze  
raz podkreśli łbym  znaczenie tego m om entu  dopuszczenia  d o  p rób  zdo
bycia  odznaki. M łodsze k lasy  w inny mieć odpow iedn ie  pogadanki na 
tem at P. O. S., jej! znaczenia  i regulam inu jej zdobywania , łf. Uważam,, 
że dobrym  zw yczajem  jest  t radyc ją  us ta lony  term in  zg łaszan ia  się do 
P. O. S. ■—  a nas tępn ie  w yw ieszenie  list, podp isanych  przez dyrekcje , 
o dopuszczenie  do prób. F ak t ,  że na  tych listach uczniowie zobaczą  
kilku, czy kilkunastu sw ych  kolegów  n iedopuszczonych za lekceważenie- 
sw ych  obow iązków  szkolnych —  wpłynie bezw zględnie  dodatnio  na 
podniesienie  au to ry te tu  P. O. S„ na  pew ne  doraźne zwrócenie  uw ag i,  
że nauka, zachow anie  i ćwiczenia  cielesne w inny iść ze sobą  w parze, 
łf. P raw nćm  oparciem się w  sp raw ach  dopuszczenia  do P. O. S. jest  
punk t 3 § 19 regulaminu, k tó ry  w yraźnie  oznajmia, że »zaw iesza  się 
czasow o p raw o  ubiegan ia  się o odznakę względnie  p raw o n oszen ia  
odznaki zależnie od decyzji dyrek to ra  (przełożonej)  szkoły dla ucz
niów, nie m ogących  w ykazać  się conajmniej dostatecznem i postępam i 
w  nauce i dobrą  oceną sp raw o w an ia  się«. D latego też termin n a  zgła
szanie się do P. O. S. p roponow ałbym  ostatn ie  2 tygodnie  przed fe r ja -  
mi B ożego N arodzenia , zaś dopuszczenia  —  p ierw szy  tyd'zień po św ię
tach, na zasadzie  w yników  I-go pó łrocza. 3J, N as tępną  sp ra w ą  byłaby  
k w es tja  terminu p rzep row adzan ia  p rób  oraz w yboru  konkurencji. Co do  
p ierw szej kwestji  to myślę, że błędnem jest, a naw et niezbyt w ycho-  
w aw czem , o ile p ró b a  P. O S. odbyw a  się czasem n aw e t  w jednym  dniu. 
Czy nie racjońalniejszem  byłoby  rozłożenie poszczególnych prób n a  
dłuższy okres czasu, dzięki czemu usunięte  zostały  ewentualne  niebez
p ieczeństw a  zbyt wielkiego zmęczenia uczniów, p raca  nauczyciela by
łaby  znacznie u ła tw iona  nie p row adzona  gorączkow o, w ostatniej chwili,,

210



a jednocześnie  P. O. S. nie zos ta łaby  ogran iczona tyłko do konkurencji- 
lekkoatle tycznych, jak  p rzew ażnie  do tychczas m iało miejsce, a ogarnę-, 
laby  bardziej w szechstronnie  całość ćwiczeń cielesnych. W sz a k  s ta ty 
s tyka  wykazuje , że ilość odznak w ypracow anych  punktam i pływania,, 
łyżw iarstw a, narc ia rs tw a , w ioś la rs tw a , czy turystyki jes t  minimalna. 
1Ę, Bardzo dobrem  byłoby  z punktu  w ychow aw czego  w prow adzenie- 
w szkole takiego zwyczaju, żeby młodzież k ażde  pow tórzenie  i odno
wienie P. O. S. —  odbyw ała  w konkurencjach, w  k tórych poprzedn im  
razem nie uczestniczyła. Ten  zwyczaj p rzyczyniłby  się do jeszcze w ięk
szego uw szechstronnien ia  P. O. S-u i zmusił może niektórych, naw et s ta 
le ćwiczących, do so lidarniejszego pop raco w an ia  i pew nego  wysiłku n a d  
s łabemi punktam i sw y c h -w y n ik ó w  sportow ych. ![< W reszc ie  o s ta t
nia kw estja  —do w ręczanie  zaśw iadczeń  o zdobyciu odznaki. Jest  to 
ostatni etap w p lanow o rozłożonej pracy  pod P. O. S., pracy, k tóra  ma: 
bezw zględnie  znaczenie w ychow aw cze;  to też zakończenie jej musi być 
pow ażne, a naw et do pew nego stopnia  uroczyste. Może się ono od b y 
w ać  jednocześnie  z w ręczaniem  św iadec tw  rocznych, ale najlepiej p o łą 
czyć je ze świętem sportow em  szkoły. leszek górskp

0  LEK K IEJ A T L E T Y C E  W S Z K O L E .
Ę, Spraw a zosta ła  rozstrzygnię ta  jaknajlepiej. Lekka atle tyka w  no 
wym program ie  ćwiczeń cielesnych po trak to w an a  jest w  sposób  może- 
oryginalny, ale słuszny —| jak  się zdaje  —- jedynie możliwy. Ćwiczenia 
lekkoatletyczne w łączono do ćwiczeń g im nastycznych, rezygnując  całko
wicie z umieszczenia ich w  program ie  sportów'. Lekka a tle tyka  t rak to 
w ana  w program ie, jako szereg  ćwiczeń nab rać  musi w łaśc iw ego  sensu—  
spełnić swe zadanie  ćwiczebne i wychowawcze, przyczem na terenie: 
szkoły o d padną  różne »rekordowo - olimpijskie« właściwości.  Lekka 
atle tyka  tak  pojęta, nab iera  więcej cech ćwiczenia  —  traci na tom ias t ce
chy sportu. Nie została  przez to poniżona —  otrzym ała  tylko słuszne
1 właściwe sobie miejsce. ^  Dotychczas różnie bywało w  szkołach, 
z tą  sk ró low ą sportów « (lub, jak  inni, skromnie, dla kon trastu  n a z y 
wali —  z temi »ćwiczeniami p ros tem i« ) .  Jedne szkoły nic w tym dziale
nie rob iły  inne cel sw ych usiłowań widziały w w ygran iu  zaw odów
lekkoatle tycznych; tu i ówdzie  nauczyciel p rze rab ia ł  poszczególne ^kon
kurencje* —  młodzież mniej lub więcej p rzy go tow ana  biegała , rzucała, 
skakała...  O dbyw ało  się to przew ażnie  bez planu i bez w yraźnego  celu.. 
Jednem słowem nie  wielu w iedziało z kim, kiedy, co i jak  należy ćwi
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czyć. Ę. Pirogram dzisiejszy n iedom agania  i wątpliwości usunął 
a  p rzesadę  zlikwidował, w yznaczając  lekkiej atletyce należne  i, dodajm y 
odw ażnie , uprzyw ile jow ane  s tanow isko  w szkole. Należy tylko, p rzy  
realizow aniu  program u, umieć w ydobyć  z lekkiej atletyki te wszystkie  
ogrom ne w artośc i w ychow aw cze  i ćw iczebne, które  w  sobie  kryje i ob 
darzyć  niemi młodzież. Jf, System atyczne  p rzerab ian ie  całości ćw i
czeń na  lekcjach gimnastyki —  pozwoli n a  opanow anie  tego działu w  c a 
łej rozciągłości — • pozwoli na  rozbudow anie  lekkoatletyki w  szkołach, 
•co po pa ru  la tach konsekwentnego w ykonyw ania  program u postawi ten 
dział w ychow an ia  fizycznego na w ysokim  poziomie. Będziem y mieli 
w  szkołach dużo i dobrze  ćwiczącej młodzieży. if. Czy ograniczyć się 
li tylko do upraw ian ia  lekkoatletyki w  ram ach lekcyj gimnastycznych, czy 
też nadać  jej cha rak te r  ćwiczeń czysto sp o r tow ych?  Aczkolwiek p ro 
g ram  tego nie rozstrzyga , s tw ierdzić  możemy, że należy pogodzić  jedno 
z drugim. Ę, Podkreślić  w ięc należy, że zasób  ćwiczeń w  biegach, 
skokach  i rzutach —  to ćwiczenia  s to sow ane  i jako takie w inny  być p rz e 
p ro w ad zan e  w ram ach  lekcyj g im nastycznych, z myślą, że m a ją  oddać 
młodzieży przysługę  w życiu. Niemniej w ażnym  środkiem w y ch o w aw 
czym będzie lekka a tle tyka, u p raw ian a  jako sport,  włącznie z zaw odam i 
lekkoatletycznemi, na  k tórych młodzież będzie m ogła  w ykazać  sw oją  
sp raw ność .  Z aznaczm y też zaraz, że zaw ody  te winny się oprzeć na w y 
siłku zespołu (d rużyny)  i wysiłku w szechstronnym  (w ieloboje  drużyno
w e ) .  Sf- Lekka atletyka, poza tem , nauczyć może chłopca  p raco w ito 
ści, system atyczności i precyzyjności.  T rz e b a  tylko z jednej s trony w a l
czyć z pojęciem, że jes t  o n a  wraz  z techniką i s tylami d o s tęp n a  tylko dla 
m istrzów  olimpijskich —  z drugiej jednak  w skazyw ać , że tylko długie 

.system atyczne  up raw ian ie  ćwiczeń i ich pow tarzan ie  w ielokrotne pozwoli 
na opanow anie  najw iększych  naw et trudności technicznych i osiągnię
cie pew nych rezultatów. T ę  system atyczność i p lanowość dać mogą 
w  stu p rocen tach  lekcje gimnastyki. Dalsze p o s tę p y  w  tym kierunku bę
dzie m ogła  zdobyć i m łodzież samodzielnie poza  szkołą już ćwicząca. 
A więc lekka a tle tyka  na sali! Oczywiście zimą n a  sali —  latem na 
boisku, na  powietrzu , tf. Zimą —  przygo tow ania ,  długie żmudne 
p rzy go tow an ia  i nauka. Rozbijanie ćw iczenia  na e tapy  - elementy 
■łączenie elem entów —  koordynac ja  ruchów  —  w yuczenie techniki, w ra 
m ach  m ożliwych do p rzep row adzen ia  na sali i t. d. Latem już tylko wy
kończenie —  w ydoskonalen ie  —  doprow adzen ie  do ostatecznej formy 
p ra c a  może bardziej indyw idualna  i zaw ody. T o  jest  zdaniem mojem dro
ga, może na jlepsza ,  p ro w a d z ą c a  jednak  do szerokiego rozwoju lekkie;,
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atletyki na  terenie szkół. Hf, P rog ram  zupełnie słusznie po zw ala  na 
udział w  zaw odach  tylko młodzieży silniejszej —  d odaćby  może jeszcze 
na leża ło—  i przygo tow anej technicznie. N iedaw no byłem św iadkiem  ro
zumnego zarządzenia  k ie row nika  zaw odów  lekoatletycznych, k tóry jed 
nemu z zaw odników  nie pozwolił skakać  o tyczce —  zdyskw alif ikow ał 
go za n ieumiejętność skakan ia  (skoki, acz dobre  groziły upadk iem  —  
gdyż-n ieopanow any  był doskok) .  T en  przykład dużo znaczy. W  szkole- 
należałoby  również pójść  tak  daleko i młodzieży n ieprzygotow anej tech
nicznie, do zaw odów  nie dopuszczać. Zniknie może w ted y  z naszych 
boisk sy lw etka  ucznia, k tóry  rzucając kulą p ra w ą  ręką  »wyczynia« za
m achy p raw ą  nogą  —  czy też uczennicy s tojącej bezradnie  na  starcie. 
If, Z aw o d y  w  szkole —  to rzadka  i kró tka  chwila, p rzygo tow anie  do- 
tych zaw odów , uczenie się —  są rzeczami najw ażnie jszem u W  ten  sp o 
sób  możem y młodzieży przynieść system atyczność , p lanow ość i w y trw a 
łość w pracy. T rz e b a  w pa jać  w  młodzież przekonanie , o czem już p is a 
łem, że d ro g a  do zaw odów  prow adzi poprzez  szereg  dni i tygodni przy
go tow aw czych  ćwiczeń z g imnastyki rozwojowej (p rzygo tow an ie  ogól
ne) i ćwiczeń technicznych —  specjalnych, jak  w  om awianym dziale ćwi
czeń lekkoatletycznych. T rzeb a  tu  jeszcze w spom nieć  o częstych w y 
padkach  p rzesady  odnośnie tego  działu pracy. D otyczy to np . tak  zw a 
nego »treningu«. Myślę, że to słowo winno b y ć  ze sportu  szkolnego usu
nięte. O żadnym  »tren ingu« w  szkole, mowy być nie może. N ajlepszy’ 
»trening« —  to lekcje gimnastyki pod  kierunkiem nauczyciela; można, 
na nich przygotow ać ucznia i do zaw odów  sportowych. M a
my go nauczyć lekkiej atletyki —  nie zaś  »dawać mu trening lekko
atletyczny*. ff, W y d a je  mi się, że tylko nauczyciel jest  zdolny u c h ro 
nić młodzież od zabójczego treningu s to sow anego  przez trenera  k lubo
w ego i sam obójczego  treningu, s to sow anego  bezkrytycznie  przez m ło
dzież »samodzielnie« sport  up raw ia jącą . ^  P o trzeba  tutaj pewnej, 
dozy zaufania  młodzieży do nas. P o trzeba  pew ności młodzieży, że p o 
trafimy ją  czegoś nauczyć, nie gorzej od sław nych trenerów , że sztuka. 
»techniki« i »stylów« w  lekkiej atletyce nie jest  nam  obca, że, jeśli nie- 
„ rek o rd o w o ” —  to jednak  popraw nie  w szystko  jej pokażemy... 
Ę. Lekka a tle tyka  jest, w now ym  program ie , tak  zw iązana  z ćw icze
niami gimnastycznemi, że s tanowi ich n ieodłączną część —  stąd  kon iecz
ność nauczania  jej w  podobny  sposób, jak  ćwiczeń g im nastycznych. Nie.- 
jest to rzecz now a —  trzeba  tylko ostatecznie  w y p raco w ać  te m etody  
nauczania, które w  szkole m ogą  znaleźć na jw łaśc iw sze  zastosow anie . 
A więc m etody  zb iorow ego nauczania  lekkiejatletyki —  z pom inięciem .
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z konieczności, nauczan ia  indyw idualnego, zwłaszcza, gdy  g ru p a  ćw i
czących jest  zbyt duża. Dalej zmuszeni będziem y uniknąć zbytniego
zróżniczkow ania  s ty lów  w  nauczaniu  biegów, skoków  czy r z u t ó w __
ograniczając  się do w yuczenia  zasadniczych, podstaw ow ych , ruchów —  
na k tórych później zbudow ać  będzie  m ożna każdy  styl. Nie należy kom
plikować ćwiczeń najprzeróżniejszem i odchyleniami w wykonaniu , gdy 
są  one „ p ro s te ” . Z asad y  b iegów , skoków  i rzu tów  m uszą być jednak 
nauczane  s ta rann ie  z pom ocą wielu ćwiczeń i w ykorzystan ia  wszystkicn 
p rzyrządów , ( jak  np. dó tyczki) , ab y  były pop raw n ie  w ykonyw ane  i s ta 
n o w i ły  trw a łą  zdobycz dla ćwiczącego. Ijl Zw rócióby  przytem  nale
żało  uw ag ę  na w szechstronność  w ykonyw anych  ćwiczeń, (co zresztą 
p rog ram  podkreś la )  w yuczając  równom iernie  w szystkich  działów 
lekkiej atletyki —  tępiąc równocześnie wśród młodzieży p rzedw czesną  
specjalizację. Z drugiej s trony  ćwiczenia  zespołowe, a więc biegi roz
s taw ne ,  drużynow e, k lasow e i t. d. w inny  mieć p ie rw szeństw o  przed  
ćwiczeniami indywłdualnemi, co program  przew iduje  już dość wcześnie 
(np. biegami 4X 40 , czy 4 X 6 0 ) :  T u  oczywiście nie będziem y się trzy
mali p rzep isów  P. Z. L. A. gdyż w ted y  m usielibyśm y zrezygnow ać z w ie
lu ćwiczeń, których przepisy nie przewidują . Dla nas rzut piłeczką, p ił
ką  i oszczepem  do celu, czy bieg  np. 8X 5 0  mtr., czy w reszcie  rzut piłką 
m ałą  (w  program ie  niesłusznie pom inięty)  to b ędą  takie ćwiczenia  z lek
kiej atletyki —  s to sow ane  b ą d ź  dla młodych, bądź  jako ćwiczenia  p o 
m ocn icze .  I należy s ię  do nich tak  sam o us tosunkow ać, jak  do k la sy cz 
nego rzutu  np. dyskiem. Ę- N a zakończenie pragnę  zaznaczyć, że dla 
s tarszych chłopców winniśmy p o n ad to  znaleźć chwilę czasu, aby  zapo
znać ich z przepisami lekkoatletycznemu j a n  k a ł u ż a

GRY I ZABAWY W WODZIE. UWAGI METO
DYCZNE. Ę, W  związku z nowemi programami ćwiczeń cielesnych, które 
duży nacisk kładą na naukę pływania, wysuwa się zagadnienie zbiorowego 
nauczania  pływania w szkole. Ze względu na charakter masowej nauki, 
nauczanie pływania w szkole przy pomocy »wędki«, korków, pęcherzy 
i t. p. winno przejść do historji. W  szkole powinniśmy uczyć pływania me
todą naturalną. Metoda naturalna na pierwszym planie stawia oswojenie 
ucznia z wodą, a dopiero następnie wyuczenie pływania. Przez oswojenie 
z wodą należy rozumieć swobodne poruszanie się w wodzie, opanowanie 
nurkowania, umiejętność utrzymania się bez ruchu przodem i tyłem na po
wierzchni wody. Oswajać młodzież z wodą należy już od najmłodszych lat. 
Uczeń musi czuć się w wodzie jak ryba, nie powinien doznawać nieprzy
jemnego uczucia lęku przed zanurzeniem się, powinien wyrabiać odwagę 
p rzy  skokach i nurkowaniu. Cechy te osiągamy przez gry i zabawy oraz
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ćwiczenia w formie zabawowej wykonywane w wodzie. Gry muszą być tak 
dobrane, aby nietylko oswajały z wodą, lecz były również przygotowaniem 
do nauki pływania. Należy zwrócić baczną Uwagę, żeby ruchy całego 
ciała były wykonywane łagodnie, miękko, a mięśnie znajdowały się w stanie 
zupełnego rozluźnienia. Że w wodzie konieczna jest ta  miękkość, wystarczy 
przykład ryby, której ciało jest elastyczne, a ruchy płetw i ogona miękkie, 
tf. Przy zanurzaniu się do wody zamykanie oczu, zatykanie nosa i uszU 
jest zbędne. Również zbędna jest wszelka pomoc w formie linek, kół i pę
cherzy przy nauce utrzymywania się na powierzchni wody. Specjalną uw a
gę należy zwrócić na gry ułatwiające opanowanie tej umiejętności, gdyż 
jest nam ona niezbędnie potrzebną przy nauce pływania. Naukę pływania 
powinniśmy rozpocząć od nauki nawznak, dopiero po opanowaniu przejść 
do nauki na piersiach. T aka  kolejność jest konieczna ze względu, że przy 
nauce na piersiach, zbyt trudno przychodzi młodzieży opanowanie oddy
chania i skoordynowanie ruchów ramion i nóg. tf. Na piersiach należy 
uczyć crawla, na plecach zaś żabki, gdyż ruchy żabie na plecach są dla 
młodzieży, ze względu na koordynację, najłatwiejszą formą ruchu w wodzie. 
Pozatem ucząc na wznak i na piersiach dwuch stylów o odmiennej' pracy 
mięśniowej, dajemy możność, by po zmęczeniu jednej grupy mięśniowej, 
mogły na zmianę pracować inne. Techniki ruchów crawla i żabki powinni
śmy uczyć w zimie na sali gimnastycznej, co w dużym stopniu ułatwia po
tem opanowanie ich w wodzie. Zajęcia prowadzić z grupą niewiększą niż 
20-tu uczniów, zresztą zależy to od wielkości pływalni i od zaradności na
uczyciela. If. Ze względu na bezpieczeństwo podczas zajęć, jeden względnie 
dwuch uczniów dobrych pływaków powinno obserwować młodzież kąpiącą 
się, w razie wypadku pośpieszyć z natychmiastową pomocą. If. Długość 
trwania  zajęć zależy od temperatury wody i od samopoczucia uczniów. 
Zbyt długie siedzenie w wodzie nie jest wskazane. Już przy pierwszych 
objawach zmęczenia i zziębnięcia zajęcia należy ppzerwać. Do wody nie 
wchodzić powolnem zanurzaniem się, ale odrazu skokiem. Po wyjściu prze
strzegać, by ciało zostało dobrze wytarte ręcznikiem, unikać powolnego 
osuszania ciała na powietrzu, co powoduje zbyt wielką utratę ciepła i przy
nosi zaziębienie. Zajęcia w wodzie prowadzić przed posiłkiem, albo w dwie 
godziny po obfitszym posiłku, zajęcia bowiem prowadzone zaraz po obie- 
dzie są niezdrowe, utrudniają trawienie, a posiłek zwiększa ciężar ciała co 
odbija się na zdolności łatwego utrzymania się na powierzchni wody. Ę. Do 
prowadzenia gier w wodzie nadaje się tylko teren z wodą czystą stojącą, 
lub o zupełnie nieznacznym prądzie, z twardem, piaszczystem dnem o głę
bokości 1 —  1,20 m. W ymiary minimalne 10X4 m, maksymalne 15X10 m. 
Większe wymiary pływalni są do nauki niepraktyczne. Na głębokich jezio
rach, rzekach, s tawach pożądane jest zbudowanie pływalni z podłogą drew
nianą. O ile jednak warunki terenowe pozwalają obejść się bez budowy jej, 
teren powinien być wytyczony żerdziami, granice oznaczone sznurem 
i oprócz obserwatorów na brzegu, musi czuwać obserwator z kołem ratun- 
kowem w łodzi. Ę. Ze względu na bezpieczeństwo należy również zbadać 
dno terenu przeznaczonego do nauki, czy niema na niem dołów, lub czy nie 
znajduje się szkło i inne ostre przedmioty. If. Uczniowie powinni być karni.
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Nauczyciel może pracować bez większego zmęczenia i osiągnąć dodatnie 
rezultaty swej pracy, o ile powierzona jego pieczy młodzież będzie po
słuszna i będzie podporządkowywała się bez szemrania wszelkim rozkazom 
i przepisom. SJ. Popychanie się wzajemne uczniów do wody, zatapianie 
jednych przez drugich, chlapanie i t. p. wybryki powinny być jaknajsuro- 
wiej zabronione; stwarzają  bowiem nietylko zamęt podczas lekcyj i nie 
pozwalają na osiągnięcie należytych wyników, ale mogą spowodować rów
nież nieszczęśliwe wypadki. ![■ Pragnę jeszcze podkreślić, że gry i zabawy 
w wodzie, oprócz wartości czysto praktycznych (oswojenie z wodą, wy
uczenie pływania), posiadają jeszcze duże znaczenie wychowawcze, są bo
wiem doskonałym środkiem do wyrobienia wielu zalet charakteru człowie
ka. A temi będą: opanowanie nerwowe, odwaga, siła woli, szybkość de
cyzji, bystra orjentacja, gotowość przyjścia każdej chwili bliźniemu z po
mocą. Przez umiejętny dobór i prowadzenie gier, wszystkie te zalety wy
chowawca może wyrobić w uczniach. If. Za pomocą prostych gier i zabaw 
w wodzie przekonywujemy młodzież, że woda nie jest wcale groźnym ży
wiołem, za jaki ją przywykła uważać, ale może być żywiołem bardzo przy
jemnym, dostarczającym dużo korzyści i przyjemności, może być tak samo 
miłem miejscem uciech i zabaw  zarówno jak las, łąka lub boisko.

GRY WYUCZAJĄCE SWOBODĘ PORUSZANIA SIĘ W  WODZIE. 
Ę, W oda  stawia ciału dużo większy opór niż powietrze. Poruszanie się 
w niej jest trudne, o biegu w wodzie głębszej poza kolana niema wprost 
mowy. Ruchy w porównaniu z ruchami na powietrzu są bardzo wolne, 
szybkość ich jest odwrotnie proporcjonalna do głębokości wody. Im więk
sza głębia, tern mniejsza szybkość, dlatego też wskazane jest gry p row a
dzić na głębokości nie większej niż do pasa. If. Przez gry uczymy umie
jętności pokonywania oporu wody, wykonywania takich ruchów i przyjmo
wania takiego układu ciała, przy którym opór jest najmniejszy. Należy 
zwrócić uwagę na należyte wykorzystanie pracy ramion, która ułatwia po
suwanie się w wodzie. Ę. W ybierać gry mogące zatrudnić odrazu jak- 
największą ilość uczniów, unikać zaś takich, których głównym elementem 
jest bieg połączony z łapaniem, ze względu bowiem na powolność ruchów 
w wodzie nie osiągniemy należytego efektu. Wymieniam kilka charaktery
stycznych dla tej grupy gier. 1. K r o k o d y l e .  Uczniowie posuwają się 
wzdłuż basenu. Ciało zanurzone aż po brodę i mruczeniem naśladują głos 
krokodyla. 2. T a n i e c  i n d y j s k i .  Dwuch uczniów staje naprzeciw 
siebie. Jedną rękę opierają na barku współćwicząeego, drugą podtrzymują 
jego podniesioną nogę przy biodrze z tej samej strony. Na dany znak pod
skokami obracają się w lewo, względnie w prawo. 3. W a l k a  k o g u -  
t ó w. Dwuch chłopców staje naprzeciw siebie na jednej nodze, trzymając 
ręką stopę drugiej nogi. Potrącają  się barkami. Który pierwszy straci rów
nowagę i opuści nogę, przegrywa. 4. W i r ó w k a .  Pięciu do dziesięciu 
uczniów tworzy koło, robią w tył zwrot i podają sobie ręce. Na dany znak 
całe koło kręci się w lewo i na  zmianę w prawo. 5. R y b y  i m e w y .  
Stojącą na środku basenu rybę, otaczają kołem o promieniu do 5 m mewy. 
Ryba wskazuje na jedną z mew. W ywołana zbliża się starając się nie uczy-
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Tlić najmniejszego pluśnięcia wody. O ile ryba usłyszy jej kroki, wtedy cofa 
j ą  do koła i wywołuje następną. Ta, mewa, która pierwsza dojdzie do ryby 
zostaje z kolei rybą. 6. R y b a  k i r y b y .  Ryby stoją szeregiem przy 
jednym brzegu basenu, odwrócony do nich tyłem rybak przy drugim. Rybak 
liczy do trzech, a ryby w tym czasie posuwają się naprzód. Na trzy!... ry
b ak  odwraca się, a ryby muszą się zanurzyć po szyję, która nie zdąży tego 
uczynić w raca na koniec basenu, a rybak znów zaczyna liczyć. Ryba, która 
pierwsza dojdzie do rybaka i dotknie go, zajmuje jego miejsce i g ra  rozpo
czyna się na nowo. 7. W y ś c i g i  r y b .  Ryby stoją dwoma grupami 
w wodzie wzdłuż podłużnych brzegów basenu. Na dany znak zmiana miejsc. 
Grupa, która  pierwsza osiągnie brzeg przeciwległy zwycięża. 8. W  y ś c i- 
g  i r a k ó w. Raki stoją w wodzie wzdłuż jednego podłużnego brzegu. 
N a dany znak, tyłem podążają jaknajszybciej do brzegu przeciwległego. 
Rak, który dojdzie pierwszy zostaje zwycięzcą. 9. B o c i a n  i ż a b y .  
Ż aby  wygrzewają się na brzegu. Na widok bociana jaknajszybciej uciekają 
do wody. ż a b a  złapana zostaje bocianem. 10. W y ś c i g i  s z e r e- 
g ó w. Na środku pływalni stoją grający w dwuch szeregach, odwróconych 
do siebie plecami. Na dany znak biegną w kierunku swego brzegu, ude
rzają o niego ręką i wracają na swoje miejsca. Szereg, który pierwszy wróci 
i ustawi się, zwycięża. 11. W y ś c i g i  r z ę d ó w .  Grający stoją 
w dwuch rzędach. Na dany znak biegną do wyznaczonej mety (np. stojący 
uczeń), omijają ją i wracają na swoje miejsca. Rząd, który szybciej powró
ci : pokryje —  wygrywa. 12. N a t a r c i e .  Na środku pływalni grający 
ustawieni w dwa szeregi zwrócone do siebie tyłem. Na komendę biegną do 
swych brzegów, uderzają o nie ręką, w racają i mijając się po drodze podą
ża ją  do brzegów przeciwległych. Dotknąwszy ich rękami w racają na swoje 
miejsca z okrzykiem hurra! Szereg, który szybciej ustawi się —  wygrywa. 
13. S z c z u p a k ,  p ł o ć i k i e ł b i e. Liczba grających od 6 —  10. 
Jeden uczeń jest płocią, za którą ustawiają się kiełbie kładąc ręce na barki 
poprzedników. Stojący naprzeciw szczupak rzuca się w prawo i w lewo 
s ta ra jąc  się uchwycić któregoś kiełbia. Broni ich płoć stojąca na czele 
z rozpostartem r rękoma i uskakująca zręcznie na wszystkie strony. Za nią 
naśladują  jej ruchy kiełbie. Kiełb uchwycony —  zostaje w następnej grze 
szczupakiem, a szczupak płocią. 14. W  ą ż. Dziesięciu uczniów staje 
w  szeregu i podaje sobie ręce. Pierwszy uczeń będący głową węża stoi 
odwrócony w przeciwnym kierunku i ruchami wężowatemi porusza cały 
szereg za sobą. Grę można prowadzić na wodzie głębokiej do kolan i w du
żych pływalniach. Efekt gry okaże się wtedy, gdy uczeń prowadzący węża 
nada odpowiednią szybkość i wytworzy taką siłę odśrodkową, że uczniowie 
końcowi odpadają i wywracają się do wody. 15. P r z e c i ą g a n i e ,
a. Czterech chłopców ciągnie w przeciwnych kierunkach sznur starając się 
ręką dostać do wytyczonych granic. Która partja  przeciągnie drugą —  w y
grywa. b. Dwie partje ustawione wzdłuż sznura przeciągają się w prze
ciwne kierunki. 16. R e j  t a n k a  w w o d z i e .  Potrzebna jest piłeczka 
tennisowa, albo inna gumowa tejże wielkości. Młodzież dzielimy na 2 dru
żyny i oznaczamy szarfami. Każda drużyna wysyła jednego ze swych g ra 
czy na koniec pływalni po stronie przeciwnika. Zadanie jego polega na ła-



paniu piłek. Za złapanie piłki z powietrza liczy się jeden punkt. Grę rozpo
czyna sędzia ze środka pływalni przez podrzucenie piłeczki w górę. Pod
czas gry obowiązują prawidła, jak w Rejtance na sali (patrz niżej).

A. K A L IN O W S K I.

REJT ANKA. Ij, w  jednej ze szkół warszawskich wypróbowano no
wą grę, którą młodzież skwapliwie przyjęła i prędko polubiła. Od imienia 
szkoły, w której powstała, nazwijmy ją  Rejtanką. W spomniana gra  oparta 
jest na przepisach znanych gier sportowych. Do przeprowadzenia jej nie trze
ba specjalnych urządzeń, wystarczy mieć piłeczkę w cenie kilkudziesięciu gro
szy. Za upowszechnieniem Rejtanki w szkołach przemawiają względy na
tury praktycznej. Uprawiana w sali — nie niszczy ścian, ani sufitu, nie czyni 
szkód w szybach i kloszach, jest tania, bezpieczna, zatrudnia intensywnie
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U ST A W IE N IE  GRACZY.

dużą liczbę uczniów, przez swą żywość —  skutecznie przeciwdziała ciżbie 
i zbijaniu się niewprawnych graczy w jedno walczące kłębowisko. W yrabia  
zwinność, zręczność i szybką orjentację, uczy celności rzutów i zbiorowego- 
współdziałania. Posiada, jak każda zresztą gra  sportowa, ukryte w sobie 
bogactwo walorów wychowawczych, które inteligentny kierownik potrafi 
umiejętnie wyzyskać dla kształtowania osobowości uczniów drogą zabawy. 
Ę. Rejtanka poczęła swój żywot w sali gimnastycznej w celu ożywienia 
nastroju uczniów po ćwiczeniach ścisłych, lecz może być uprawiana, sama 
w sobie, na otwarłem powietrzu (boisko, las, łąka, kąpielisko szkolne). Na
daje się dla młodzieży i dzieci od lat 12. Pożądanem jest, aby znalazła jak- 
najszersze zastosowanie, zwłaszcza wśród dziatwy szkoły powszechnej. 
Oto jej opis. U s t a w i e n i e  g r a c z y :  Na obu połowach sali (placu) 
ustawiamy 2 drużyny, zróżniczkowane na linję ataku, pomocy i obrony.



Na tyłach obrony, w kole o promieniu 60 cm. staje najwyższy wzrostem 
gracz drużyny przeciwnej. Może to być i niski gracz, lecz wtedy staje na 
małem podwyższeniu (ławka, kamień, pień). Czynność jego polega na ła
paniu piłeczki z lotu. Złapana przezeń piłeczka —  to punkt dla drużyny. 
Przed nim poza kołem i poniżej ustawia się gracz inny, jego antagonista, 
t. zw. główny obrońca, który stara  się nie dopuścić piłeczki do rąk »łowcy«. 
P r z e b i e g  g r y .  Grę rozpoczyna sędzia skozłowaniem piłeczki w środ
ku sali: Środkowi gracze obu stron szybko podchwytują opadającą piłeczkę, 
by rzucić ją komuś z ataku. Od tej chwili piłeczka jest w grze i będzie w niej 
póty (mimo, że obija się o ściany i sufit), póki nie złapie jej łowca, stojący 
w kole. Jeżeli to uczyni prawidłowo, jeden epizod gry skończony. Odpo
wiedniej drużynie zapisuje się zwycięski punkt, poczem grę rozpoczynapiy 
na nowo ze środka sali. W  wypadku nieprawidłowego złapania, piłeczka 
wędruje do rąk obrońcy, który odrzuca ją atakowi swojej drużyny. Prawi
dłowość gry regulują następujące przepisy: 1. Zależnie od umowy, zawartej 
na początku, piłeczkę należy łapać wyłącznie ręką prawą, lewą, oburącz. 
2. Nikt, poza głównym obrońcą, nie może piłeczki odbijać dłonią. 3. Pi
łeczki nie wolno kopać. 4. Nie wolno przetrzymywać dłużej niż 3 sekundy. 
5. Nie wolno wyrywać jej z rąk przeciwnika. 6. Wolno trzykrotnie skozło- 
wać. 7. Gracz drużyny przeciwnej jest w grze nietykalny, tf. Powyższe 
prawidła mogą być uzupełnione dodatkowemi przepisami, wynikającemi 
z potrzeby chwili (np. nie wolno grać hałaśliwie). Za łamanie przepisów 
grozi wykluczenie z gry na przeciąg do 50 sekund (W ystąp i licz do 20 —  
30 —  40 —  50!). Chwilki te są potrzebne na opamiętanie się zapalonego 
gracza, który zwykle potem unika poprzednich błędów. łf. Całość gry trw a 
pół godziny. Po pierwszych 15 minutach, następuje trzyminutowa przerwa, 
podczas której drużyny zmieniają pola. Zwycięża ta drużyna, która zdobyła 
większą ilość punktów. ***

PO T A K 1E M  ZA M 1E C E N IU  R O B I SIĘ
JESZCZE CIEMNIEJ... S, Kurz. Mało jest takich szkół
(myślę o szkołach powszechnych), gdzieby go nie było przynajmniej tyle, 
ile się wogóle może go tam zmieścić. A w każdym razie tyle, by go n a 
uczyciel i dziecko miało pełno w nosie, w ustach, w gardle i we wszystkich 
innych otworach i otworkach. Pełno go w klasie, pełno w sali rekreacyj
nej, ale najwięcej w sali gimnastycznej! Nic dziwnego! Kurzowe pła- 
towce są bezsilnikowe... Żeby się mogły wzbić w wyższe sfery (pod- 
suficzne) —  potrzebny jest ruch powietrza. A ten wywołać w sali g imna
stycznej bardzo łatwo. Wystarczy, by oddział ćwiczących przemaszerował 
lub przebiegł dokoła sali, a miljonowa eskadra, wystartowawszy, zaczyna 
swoje nieprawdopodobne ewolucje powietrzne. Ę, W yobraźmy sobie, 
ile to tego kurzu nawdycha uczeń w ciągu godziny lekcyjnej! A nauczy
ciel gimnastyki —  w ciągu kilku godzin zrzędu!! Ę. Nie dziwcie się więc. 
mądrzy ludzie, że mam wątpliwość: czy nie mniejszą szkodę przyniosłoby 
organizmowi zwykłe przesiedzenie (cicho i nieruchomo —-bo w r ó g  tuż!...)
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tej godziny w tejże sali, niż oddychanie całą godzinę zakurzonem powie
trzem w czasie wykonywania intensywnych ćwiczeń gimnastycznych lub gier 
ruchowych? ip Mnie się zdaje, że mniejszą. IP Ktoś może zechce radzić 
otwieranie okieh. Ale muszę mu powiedzieć, że kurz tak bardzo nie tęskni 
za wolnością i wcale niechętnie opuszcza swoje więzienie. Okna zresztą 
są zazwyczaj małe, umieszczone gdzieś pod sufitem i częściowo tylko otwie
rające się (specjalne urządzenia dia sal gimnastycznych...), tp »No to za
miatać* — ktoś inny będzie radził. 5P Ależ zamiata, zamiata się, drogi pa
nie! Ale to zamiatanie jest często gorsze od niezamiatania. To też na
uczyciel woli nieraz zamknąć salę gimnastyczną na klucz, żeby mu czasem 
przed lekcją nie zamiótł jej woźny, bo po takiem zamieceniu robi się jeszcze 
ciemniej na sali, niż było przed zamieceniem... ip Nasi woźni nie umieją 
zamiatać. I nietylko zamiatać. Wogóle nie umieją porządnie i higjenicznie 
sprzątać. Ale trudno ich za to winić. Nie nauczono ich przecież tego! 
tp W  dobrych szkołach nauczycielem i wychowawcą woźnych —■ jest kie
rownik szkoły. Do jego to zresztą najpierwszych obowiązków jest pilno
wanie porządku, czystości i higjeny w szkole. Ę. »Czynności, wykonywa
ne przez woźnych, jak zamiatanie, sprzątanie, mycie, wietrzenie, sm arow a
nie pyłochłonem —  w ymagają nadzoru i ścisłej kontroli, aby były spełnio
ne w porze właściwej i z całą dokładnością« —  czytamy w »Podręcznym 
poradniku dla kierowników*. ?P Ułatwieniem dla kierowników byłoby, 
gdyby każdy kandydat na woźnego przeszedł specjalną szkołę »higjeniczne- 
go sprzątania«. Dziś —• pierwszy lepszy brudas może zostać woźnym. Po
cieszać się jednak trzeba nadzieją, że niedaleka już przestrzeń czasu dzieli 
nas od chwili, kiedy powstanie »Pierwsza Szkoła dla woźnych szkolnych«. 
JP Na zakończenie przytoczę słowa Doktora Stanisława Kopczyńskiego 
w sprawie utrzymania czystości i porządku w szkole: tp »Utrzymanie czy
stości i porządku w szkole w znacznej mierze zależy od tego, jak się do tej 
sprawy ustosunkuje kierownik szkoły. Przy tych samych skromnych fundu
szach, udzielonych przez gminy na t. zw. »porządki«, jedna szkoła, nieraz 
mieszcząca się w bardzo skromnym budynku, i m p o n u j e  wzorową czy
stością, druga jest niechlujna. A wiemy przecież, że wzorowa czystość i na
leżyta atmosfera higjeniczna w szkole .—  to najlepszy propagator higjeny«. 
ip I jeszcze: ?P »Wiemy, że inspektor szkolny w razach stwierdzenia wy
b itnego  brudu w szkole, jest władny nawet wszcząć względem kierownika 
sprawę dyscyplinarną, a z drugiej jednak strony, nie łudźmy się, że z pra
wa tego może jeszcze żaden inspektor nie skorzystał*. j a n  p o ż n i a k

FREDERIK KNUDSEN 1864 — 1934 (Wspomnienia po
śmiertne). *P Frederik Knudsen, absolwent Akademji w Soro, zbliżonej pod 
względem swych tradycyj do naszego Liceum Krzemienieckiego, wyniósł 
z niej wielkie umiłowanie gier sportowych, sprowadzonych przez angiel- 
-skich inżynierów, którzy w owym czasie budowali drogę żelazną poprzez 
Zelandję. Po opuszczeniu murów Akademji Knudsen, zdając sobie sprawę 
2 wielkiej wartości wychowawczej gier, poświęcił się całkowicie ich pro
pagow aniu  wśród najszerszych warstw  społecznych oraz zbadaniu ich ge
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nezy. Ę- Zgórą lat trzydzieści był Knudsen profesorem Państwowego In
stytutu Gimnastycznego w Kopenhadze. Gdy w roku 1896 powstaje Stowa
rzyszenie Gier i Zabaw Ruchowych dla dzieci duńskich, Knudsen zostaje 
jego sekretarzem i niezmordowanie pełni ten urząd do ostatnich chwil swego 
życia. Między innerni z ramienia tego stowarzyszenia corocznie urządza- 
w czasie feryj letnich kursy dla nauczycieli, których liczba absolwentów w y
nosi idika tysięcy. Kursy te prowadzi on z wielkiem poświęceniem i dla 
zagrzania młodszych, nie bacząc na to, że dźwiga już siódmy krzyżyk na 
swych barkach, często bierze czynny udział w grze w hokeja. Ę. Rezulta
tem badań naukowych Knudsena są liczne artykuły, publikowane na łamach 
czasopism; na szczególne podkreślenie zasługują: „Obrazki gier ze staro
żytnego Egiptu«, „Obrazki średniowiecznych gier i sportów na srebrnym 
dzbanie, znajdującym się w Muzeum Narodowem w Kopenhadze« i szereg- 
innych. If. Poza tern wydał kilka książek do nauki gier i zabaw ruchowych 
oraz towarzyskich. Był również Knudsen stałym współpracownikiem czaso
pisma, wydawanego przez Towarzystwo Gimnastyczne w Danji oraz współ
autorem Wielkiego Leksykonu, które stale zasilał niezmiernie ciekawemi 
i wartościowemi artykułami, łf. U schyłku swego życia wydaje wyczer
pującą i źródłową pracę p. t.: „Zarys historji gier«. If. W raz  z Knudsenem 
schodzi do grobu nietylko jeden z największych znawców genezy gier doby 
współczesnej, lecz jednostka światła, która swe całe życie poświęciła na 
walkę o praw a młodzieży do ruchu na świeżem powietrzu. d . Ro s e n b e r g .

P R Z E G L Ą D  W Y D A W N I C T W
OCENY KSIĄŻEK. T. Z i e l e n i e w s k i .  „Szczytami
Karpat«. Nakł. Gł. Ks. Wojsk. W arszaw a 1934. tf, „Karpaty Wschodnie: 
do niedawnych czasów były prawdziwą ziemią nieznaną. Zwłaszcza nie
znane były wśród warunków zimowych, gdy głębokie śniegi i pustka obsza
rów broniły dostępu. Dopiero ten skromny przyrząd, para  desek, narty, 
umożliwiły wtargnięcie w niedostępny świat głuchych puszcz i borów, za
sypanych przepastnym śniegiem połonin, sięgających chmur szczytów, zlo
dowaciałych grani i olbrzymich pustych, niezaludnionych obszarów. Roz
wój zaś narciarstwa w Polsce datuje się od bardzo niedawna. Dlatego też 
wysokie szczyty karpackie zdobyte zostały w zimie znacznie później, niż 
szczyty Alp«. Temi słowami rozpoczyna autor piękną książkę - pamiętnik: 
raidu narciarskiego poprzez całe Karpaty Wschodnie, od Żabiego aż po 
obszary na zachód od Sianek. Książka napisana jest ze znawstwem nar
ciarstwa turystycznego, pozatem pełna polotu, co w całości tworzy wy
soce interesującą lekturę. Na specjalne podkreślenie zasługuje szata ze
wnętrzna: artystyczne ilustracje oraz staranny druk składają się na całość,, 
którą śmiało możemy nazwać książką wytworną.

E. N e h r i n g. „Zasady łyżwiarstwa«. Nakł. Gł. Ks. Wojsk. Warszawa. 
1934. łf. Brak podręcznika obejmującego chociażby pobieżnie całokształt
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łyżwiarstwa dawał się stale odczuwać. W  dotychczasowej polskiej bibljo- 
grafji tego działu mogliśmy zanotować jedynie cztery pozycje (Jankow
skiego, Nehringa, Statut P. Zw. Łyżw., Sport łyżwiarski), nie obejmujące 
je d n a k  całości. Niniejsza książeczka lukę tę do pewnego stopnia wypełnia. 
Do pewnego stopnia, gdyż uważamy (co i sam autor zaznacza w przed
mowie), że sport łyżwiarski powinien wkrótce doczekać się wydania wy
czerpującej pracy, niestety obecne czasy kryzysowe nie pozwalają na to. 
Należy przypuszczać, że tania książeczka (2 zł. 80 gr.) szybciej dotrze 
do szerokich rzeszy amatorów tego sportu, niż drogie, poważne dzieło, 
przyczyniając się tern samem do usportowienia mas.

A. P a w e ł e k .  »Młoda drużyna«. W arszaw a 1934. 5J, Czwarte wyda
nie tej świetnej książki przedwcześnie zmarłego autora przygotował do 
druku St. Sedlaczek. Poważniejszych zmian, w porównaniu z wydaniem 
poprzedniem, niema. t . z y o l e r

H u g o  S e l l h e i m ,  kierownik kliniki uniwersyteckiej chorób kobiecych 
w Lipsku w wydanej przez siebie broszurze p. t. »Frauengymnastik im 
Lichte der funktioneller Entwicklung« (Gimnastyka kobieca w świetle roz
woju funkcjonalnego) wypowiada nader ciekawe spostrzeżenia w odnie
sieniu do uprawiania ćwiczeń cielesnych przez kobiety, które są niemal iden
tyczne ze zdaniami innych badaczy w tej dziedzinie, wygłaszanemi ostatnio 
coraz częściej i coraz śmielej. Z wymienionej książeczki pozwolimy sobie 
zacytować pewne charakterystyczne momenty. Ę. Autor podkreśla, że no
woczesna gimnastyka kobieca w przeciwstawieniu do dawnej nie wymaga 
tak wielkiego natężenia, lecz stara się przy możliwie matem osiągnąć moż
liwie duży efekt. Stawianie jednakowych wymagań pod względem gimna
styki kobietom i mężczyznom uważa autor za wielki błąd. Ustrój mężczyz
ny, zwłaszcza jego mięśnie, nastawiony jest na dźwiganie dużych obcią
żeń zzewnątrz (dźwiganie ciężarów, walka wręcz), natomiast ustrój ko
b iecy  przystosowany jest do wytrzymywania obciążenia wewnętrznego 
(ciąża), tf- W  wielu miejscach pracy swej autor ostro występuje przeciw
ko uprawianiu męskich ćwiczeń sportowych przez kobiety. Najcięższe po
rody, powiada autor na podstawie swego długoletniego doświadczenia, mie
wają zawodniczki w pływaniu i w gimnastyce, które posiadają prawie mę
ską, tw ardą  muskulaturę. If. Godnem jest podkreślenia, że podobne w tym 
względzie zdania wypowiada również na podstawie praktyki ceniony nasz 
lekarz, okręgowy wizytator higjeny szkolnej Kuratorjum Okręgu Szkolnego 
W arszawskiego, dr. K. Mitkiewicz, który dla mocniejszego jeszcze zado
kumentowania swego zdania przytacza streszczoną przez siebie pracę le- 
karza-sportowca S. W estm ana p. t. »Sport kobiety a jej budowa«, (Patrz: 
»Przegląd Sportowo-Lekarski* Nr. 3 i 4, 1930 r.), a która w ogólnych za
rysach w znacznej mierze przypomina omówioną pracę Sellheima. d . r .

Z PRASY POLSKIEJ. »CHOWANNA«. Miesięcznik, po
święcony współczesnym prądom w wychowaniu i nauczaniu. W ydawnic
tw o  Instytutu Pedagogicznego w Katowicach. Zeszyt 1 —  styczeń 1934 r.
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If. Pod powyższym tytułem Instytut Pedagogiczny wydawał dotychczas 
kwartalnik, obecnie, przystosowując się do tempa przemian społecznych, 
przekształca wydawnictwo na miesięcznik. W  niniejszym zeszycie mamy 
dwie prace, które specjalnie mogą zainteresować wychowawcę fizycznego, 
a mianowicie: S. Skowrona: W pływ hormonów na kształtowanie się oso
bowości i S. Szumana: Osobowość i charakter człowieka z punktu widze
nia biologji. Ponieważ jednak ciąg dalszy niniejszych artykułów ukaże się 
w następnych numerach »Chowanny«, ograniczamy się obecnie jedynie do 
zanotowania tych prac.

»START«. Nr. Nr. 4, 5, 6,J u ty —-marzec 1934 r. W  zagadnieniach szkolnych 
M. Krawczyk omawia: W spółpracę młodzieży w  wychowaniu fizycznem, 
Krótkie wycieczki szkolne oraz Szkolne kółka sportowe. Hf, Nietylko młodzież 
szkół średnich, ale nawet starsza młodzież szkół powszechnych może być 
pomocna nauczycielstwu w przeprowadzaniu ćwiczeń śródlekcyjnych, 
10-cio minutowych ćwiczeń codziennych oraz w organizowaniu zabaw
1 gier dla dziatwy młodszej. W  ten sposób wyszkolilibyśmy pomocników 
w pracy na terenie szkoły, a przyszłych przodowników wychowania fizycz
nego na wsi lub w miasteczku. Ę. Krótkie wycieczki szkolne łączą w sobie 
walory wychowawcze i naukowe przeto winny być, mimo trudności planów 
lekcyjnych jaknajczęściej stosowane. Kierownictwa szkół muszą to zagad
nienie otoczyć specjalną opieką. If. Przyszły rozwój szkolnych kółek spor
towych zależy od zdecydowania się czynników miarodajnych: czy w ypo
wiadamy się zdecydowanie przeciwko sportowemu zawodniczemu młodzie
ży, czy też »dopuścimy młodzież do zawodniczenia sportowego we wszyst
kich zawodach i wtedy praca kół sportowych skierowana będzie na orga
nizowanie i kształtowanie szkolnych reprezentacyj sportowych«.

»SPORT WODNY«. Nr. 4 —  1 zeszyt marca zawiera artykuły: »Dlacze- 
go właśnie sport regatowy?*, »Trener a kierownictwo treningowe«, »Ru- 
mamy czy wiosłujemy*, »Jak zdejmować jacht z dryfkotwy*, »Podróż jachtu 
«Winibelle 1I«, »Wielkopolski Yacht-Klub w Poznaniu*, »Kajakiem z je
ziora Narocz do Nowego-Dworu«, oraz okólniki i komunikaty. If. Nr. 5 —
2 zeszyt marca zawiera: «Na nowe tory«, »Q przystań sportową w Mysło
wicach*, »Pod białemi żaglami*, »Podróż jachtu »Winibelle Il«, »Nowe 
przepisy w skokach do wody i zasady sędziowania«, »Kajakiem z jeziora 
Narocz do Nowego-Dworu*. t . zygler
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K ♦ R ♦ O ♦ N ♦ I ♦ K ♦ A
Z MIĘDZYSTOWARZYSZENIOWEJ KOMISJI NORM. Ę, Delegaci Z. N. 
P. do Międzystowarzyszeniowej Komisji Norm wysunęli postulaty zawodo
we nauczycieli ćwiczeń cielesnych, zgodnie z opinją Sekcji Wychowania Fi
zycznego. Po zakończeniu prac Komisji Norm podamy szczegółowe spra
wozdanie z przebiegu prac delegatów Z. N. P. w tym zakresie.



KONFERENCJA NAUCZYCIELI ĆWICZEŃ CIELESNYCH M. ST. WAR
SZAWY I OKOLICY odbyła się 15.III. 1934 r. Treścią obrad był referat 
wspólny kol. kol. Kutznerówny i Tyszki na temat: »Zagadnienie rozkładu 
materjału ćwiczeń cielesnych w gimnazjum*. Podkreślić należy bardzo su
mienne przygotowanie się referentów, którzy po omówieniu teoretycznych 
podstaw, przedstawili słuchaczom przykładowy rozkład materjału na kl. I. 
Poruszony temat wywołał ożywioną dyskusję, przyczem wyłoniło się za
gadnienie wpisywania syntezy rozkładu do dzienników klasowych oraz za
pisywania treści poszczególnych lekcyj ćwiczeń cielesnych, co według za
powiedzi p. wiz. Olszewskiej ma być tematem następnej konferencji.

SZKOLNE SCHRONISKA WYCIECZKOWE. »Informator na rok 1934* 
ukaże się w drugiej połowie kwietnia. Rocznik VIII tego wydawnictwa bę
dzie zawierał rozszerzony dział o ochronie przyrody oraz bibljografję prze
wodnikową, uzupełnioną najnowszemi wydawnictwami z tego zakresu.

WYCIECZKI SZKOLNE W  TATRY. Ę, Okólnikiem nr. 34 z dn. 13 marca
b. r. Min. W. R. i O. P. zarządza, ażeby, wycieczek młodzieży szkół po
wszechnych nie kierować w Tatry. Wycieczki młodzieży gimnazjalnej do 
16 lat mogą odbywać wycieczki w tereny łatwe; po 16 roku życia dozwo
lone są wycieczki wysokogórskie: za zezwoleniem rodziców, po uprzedniem 
badaniu lekarskiem, z odpowiednim ekwipunkiem, przy udziale wykwalifi
kowanych przewodników.

WARUNKI PRZYJĘCIA DO CENTRALNEGO INSTYTUTU W. F. ^  Dy
rekcja Centralnego Instytutu W. F. na Bielanach ogłosiła warunki przyjęcia 
na kurs dwuletni rozpoczynający się na jesieni r. b. Na kurs przyjmowane 
mogą być osoby w wieku od lat 20— 25 z maturą gimnazjalną (w drodze 
wyjątku seminaryjną) mężczyźni powinni mieć ukończoną służbę wojskową 
lub II stopień p. w. Zgłoszenia kierować należy do 5.6 wraz ze świadectwa
mi zdrowia, moralności, życiorysem, świadectwami ukończonych obozów, 
kursów oraz P. O. S. pod adresem CIWF., W arszaw a 21, Bielany. Z akw a
lifikowani poddani zostaną 22.6 badaniom lekarskim oraz przyjęci na obóz 
eliminacyjny w dn. od 26.6— 23.7. Podczas obozu odbędą się powtórne 
badania lekarskie, próba sprawności i egzamina.

KONGRES KULTURY FIZYCZNEJ KOBIET odbędzie się w salach Związku 
Handlowców, Sienna 16. Początek obrad dn. 28 kwietnia w sobotę 
o godz. 12, dalszy ciąg w niedzielę 29 od rana. Karty wstępu wydaje 
P. U. W. F. Myśliwiecka 5 (tel. 9-47-45). .
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