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WARSZAWA

HARTOWANIE-ZAHARTOWANIE. * Sda

okrywajgca zesp6t gtebiej lezgcych tkanek i narzagdéw ciata ludzkiego
Scisle biorac nie jest pancerzem chronigcym delikatne mieso od zetknie-
cia z brutal-nem $rodowiskiem zewnetrznem, bo jednocze$nie jest narza-
dem o bardzo wielu czynnos$ciach: narzagdem wydzielniczym (gruczoty
potowe i tojowe); czuciowym (zakonczenia, nerwowe odbierajagce do-
znania dotyku, bolu, ciepta i zimna); wytwoérczym (gdyz moze produ-
kowaé¢ witaminy, a zapewne i hormony); i wreszcie istotnie ptaszczem
ochronnym dla ciata, ale ptaszczem zgota osobliwym, bo aktywnym,
stuzgcym zarazem do nawigzywania przez ciato kontaktu z otaczajgcym
Swiatem, witasnie dzieki tym zakonczeniom nerwowym-, o ktérych byta
mowa i na tym to ptaszczu znajduje sie jeszcze cienki juz pancerzyk —
naskorek szczelnie ostaniajgcy skore. Ciato ludzkie zachowuje stale pra-
wie jednakowa cieptote dzieki skdrze przedewszystkiem, bo te zakon-
czenia nerwow-e w niej sie znajdujgce, ktérych przeznaczeniem jest od-
czuwac zimno —i a-larmiujg ustréj, aby w odpowiedni sposéb zapobiegt
oziebnieciu ciata tylez przez regulowanie utraty co produkcji ciepta.
N Widoczng dla oka patrzagcego zzewnatrz reakcjg u-s-troju na zimno
jest wystepujace zrazu zaczerwienienie skory, lecz nie przy kazdym spo-
sobie -oziebiania to zaczerwienienie -przedstawia sie jednakowo. BodzZce
bardzo silne wywotujag miejscowe zaczerwienienie do$¢ wyraznie od-
graniczone od skoéry normalnej. Zat-o bodzce stale stopniowo wzmac-
niane powodujg rozlane obsizerne zaczerwieniienie. Dostrzegane -przez
nas zaczerwienienie jest wynikiem rozszerzenia sie naczyn witosowatych,
lezagcych na powierzchni wtasciwej skéry tuz -pod naskérkiem, co jest
bardzo celowem zarzadzeniem -ciata, bo inaczej zzigebniete zakonczenia
nerwowe stracityby swag wrazliwos$¢ i przestalty odgrywac role czujek
wystawionych na pograniczu ustroju i zewnetrznego powietr-za. Ten,
kto -odmraza sobie uszy lub no-s — sam zupeinie moze tego nie zauwa-
zy¢. S Dawniej przypuszczano, ze -odporno$¢ na zimno osigga sie
przez stepienie wrazliwos$ci skéry. Byt to zgota falszywy poglad. Stusz-
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nie mowi Strasser (1920), ze reakcja skérna (wywotana przez czuciowe
elementy skory dla ogrzania ich samych) jest bronig w reku ustroju
przeciwko oziebieniu. Reakcja skérna doskonali sie przez wprawe, ¢wi-
czenie. Hecker zauwaza, ze dzieci od miodosci zaprawiane do chiodu
zaziebiaja sie czesciej niz inne. Zapewne dlatego, ze zbyt energicznem
oziebieniem stepiono u nich wrazliwo$¢ skéry na chiéd. Zadanie wy-
chowania jest catkiem inne: doskonalenie naturalnych czynnosci ustro-
ju — a wiec i czuciowej czynnosci skéry. ff. Powiedziano juz przed-
tem, ze bodzZce stosunkowo stabe, nawet wzmagajgce sie powoli wy-
wotujg reakcje skdérng znacznie glebsza, to znaczy, ze tutaj i wieksze
naczynia w skoérze rozszerzajg sie, a nie jak to byto przy bodzcach bar-
dzo silnych, tylko powierzchowne kapillary z jednoczesnem zwezeniem
sieci naczyniowej we wiasciwej skorze. 1E Jezeli wedtug dawnej meto-
dy stosowaé naprzemian krétkotrwate bodzce zimne i gorace, to osig-
gana reakcja bedzie powierzchowna, raczej pozorna, jesli chodzi
0 wspotdziatanie catego ustroju. Reakcja bowiem nie przekracza poza
sie¢ kapillamag, ktéra po ustaniu bodzcéw wraca do stanu poprzedniego.
Nic tu nie osiggnieto ponad to co juz byto — czyli ze niema postepu, do-
skonalenia, zaprawy, a nawet moze wystagpi¢ zwezenie czynnosci zycio-
wych w postaci przytepienia wrazliwosci skory. Gdy przeciwnie, bodzce
nie sg zbyt silne a dopiero stopniowo narastajg, to w obrebie ciata prze-
suwajg sie wieksze masy krwi. Prawo fizjologiczne Dastre - Morat od-
roznia toza krwi: rurowe i sieciowe. Za toza rurowe nalezy uwazad:
wnetrze serca, wieksze naczynia ptuc, tetnice i zyty znajdujgce sie poza
obrebem narzagdéw wewnetrznych. Za toze sieciowe zinéw: naczynia
w skorze, miesniach, kosciach, w $ledzionie, watrobie, nerkach, zotgdku,
kiszkach, a rowniez naczynia oplatajgce i odzywiajgce serce oraz ptuca.
Napetnienie jednego z tych {6z powoduje zubozenie drugiego. Gdy krew
przesuwa sie do skdry, to jednoczesnie naptywa do narzgdow wewnetrz-
nych, czyli do catego toza sieciowego. Wtedy widzimy na zdjeciu rent-
genowskiem, ze cien sercowy zmniejsza sie, ptuca sie wyjasniajg, tetni-
ca gtowna (aorta) jest ciensza, prad krwi w niej przy$pieszony i to
wszystko oznacza, ze toze rurowe jest zwezone. Niedostateczne ukrwie-
nie skéry da obraz odwrotny: stabe ukrwienie narzagdéw wewnetrznych
1przepetnienie toza rurowego, Niezmiernie wazne jest to, ze prze-
krwienie skory oznacza zwigzane z tern lepsze odzywianie narzagdoéw we-
wnetrznych: serca, ptuc, watroby, $ledziony z jednoczesnem przy$pie-
szeniem og6lnego krwiobiegu. Aby zrozumie¢ jakie to ma znaczenie,
wystarczy uprzytomni¢ sobie, ze $ledziona i szpik kostny produkujag
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krwinki czerwone, ze w ptucach na te krwinki zatadowuje sie tlen po-
trzebny dio proceséw przemiany materji — ta zndw z wybitnym udzia-
tem tlenu odbywa, sie w miesniach, watrobie, dajac w rezultacie odzy-
wianie catego ustroju oraz obie postacie energji: mechaniczng i, co nas
szczeg6lnie w tej chwili interesuje, cieplng. Krwinka czerwona snadnie
poczytywana by¢ moze za symbol zdrowia i tezyzny fizycznej. Im sz:yb-
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ciej biega, im wiecej potrafi unie$¢ na sobie tlenu, im zreczniej rzuca
go narzadom, ktére go potrzebujg jako surowca, tern nietylko krwinka
wartosciowsza, ale i jej wtasciciel zdrowszy, dzielniejszy, tern energicz-
niej odbywa sie zuzytkowanie materjatdbw odzywczych w ustroju
i rozgrzewanie go. Jednem stowem przy oziebianiu umiarkowanem
i powoli wzmagajgcem sie gtdwna reakcja ustroju polega na wzmozo-
nem wytwarzaniu ciepta, co nietylko réwnowazy utrate ciepta do oto-
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czenia, ale znakomicie pobudza bezposrednio zywotno$¢ cielesng a po-
$rednio i duchowgq. Jj. Jezeliloziebienie trwa za diugo i jest za silne,
to dla oszczedzania ciepta sie¢ naczyniowa w calej skOrze zweza sie
co poznajemy po bladosci powierzchni ciata; krew odptywa z loza sie-
ciowego do rurowego. Ustroj ziebnie, ratuje sie jeszcze dreszczami.
Jezeli w tym momencie nie uciekniemy sie do ruchu mie$niowego dla
podniesienia produkcji wewnetrznej ciepta, do goracych napojow — to
nie pozostaje niic innego jak ogrza¢ sie zzewnatrz przy ogniu lub
w cieptem mieszkaniu. E. Opisany wyzej stosunek toza rurowego do
sieciowego pozwala zrozumie¢ dlaczego osobniki dobrze odzywione
czerstwe lepiej potrafig znosi¢ zimno niz stabowite watte. A réwniez
i to, ze ciato dobrze uprzednio nagrzane np. w }azni moze sobie pozwo-
lic na takie efektowne sztuczki, jak tarzanie sie nago w S$niegu tub ka-
piel w przereblu. 1j. Hartowanie ciata oznacza podniesienie zdolnoSci
przystosowania sie do cieptoty otaczajgcej, rozszerzenie granic tej
przystosowalinio$ci, wzmocnienie sit defensywnych i ofensywnych..
Oczywiscie przystosowanie za pomoca zmian odruchowych jest ogra-
niczone pewnemi natezeniami bodzcéw w strone zimna i gorgca. Za-
hartowanem nazwiemy ciato, ktére wystawione na probe zmiennych,
w pewnych granicach, warunkéw atmosferycznych nie poniesie trwalej
szkody. I[. Mréz w kazdym razie zmusza do witozenia cieplejszego
ubrania, jezeli oziebiania nie rownowazy ruch lub (jak w gérach) pa-
lace stonce. Uzywanie dla ochrony przed zimnem odpowiedniej odzie-
zy, mieszkania, jadta «— nalezy do higjeny. Nas z punktu widzenia wy-
chowania interesujg naturalne reakcje anatomiczne i fizjologiczne.
Reakcje anatomiczng mamy do$¢ skromng: zgrubienie naskoérka u ludzi
obytych ze ,Swiezem powietrzem”. J Za to fizjologiczne reakcje, jak
widzieliSmy, sa rozmaite, zalezne od sitly bodzca. Jasne jest, ze har-
towanie podobnie jak leczenie przedewsizystkiem nie powinno szkodzi¢.
E. Zdrowy cztowiek — to jeszcze niekoniecznie jest cztowiek zahar-
towany — a im natura stabsza tern bardziej ztudne bywa powierzchowne
zaczerwienienie skory. #, Hartowanie dziecka a i mtodzieAca to zada-
nie trudne i odpowiedzialne; nie powinno by¢ przedsiebrane bez opinji
i kontroli lekarza. Ogo6lna zasada: nie za silne bodzce odraizu i nie
za diugotrwate. Staranna obserwacja hartowanego: E. Kagpiele
powietrzne todoskonaly $rodek hartujagcy, bo 1) poddaje sie
dozowaniu co do czasu dziatania i co do wyboru stanu atmosferycz-
nego, 2) powietrze jest ztym przewodnikiem a wiec nie oziebia gwat-
townie. Wazne, zeby cate ciato byto nagie, bo inaczej nerwy czuciowe



197
skory oceniajg nie chtéd powietrza a réznice miedzy cze$cig ciata od-
kryta i zakrytg: powistaje uczucie zimna. Kapiel powietrzna czesto sie
taczy ze stoneczng, woOwczas mamy jednocze$nie rozgrzewanie przez
ciepto promieniujgce a ochtadzanie przez ruch powietrza, co razem daje
bardzo dobry sposéb hartowania. E. Nawet bez. jaskrawego stonca
promienie rozsiane wystarczajg, aby skdra pociemniata, zrobita sie
twardszg, elastyczna, suchg, aby w niej wytwarzaty sie witaminy.
E. Zahartowanie nie polega wiec na cierpliwszem znoszeniu chtodu
pomimo drzenia i gesiej skorki, ale na takiem udoskonaleniu reakcyj
ustrojowych, zeby naprawde nie odczuwac¢ zimna tylko wtasnie ciepto.
Takie hartowanie jest sprawg catego ciata a nie samej skory — i Sta-
nowi pierwsze zadanie wychowania fizycznego (fizjoedukacji).

W. osmolski.

ANALIZA LEKCJI CWICZEN CIELESNYCH

. Na konferencjach nauczycielskich, a takze w seminarjach nauczy-
cielskich, przy omawianiu tak zwanych lekcyj prébnych miatem moz-
nos¢ wielokrotnie przystuchiwa¢ sie analizowaniu lekcyj éwiczen cie-
lesnych, prowadzonych w my$l zasady, ze tylko zanalizowana doktad-
nie .lekcja moze dla widzow przynies¢ nalezyty pozytek. Analizy takie,
czasem do$¢ pobiezne, czasami za$ bardzo szczegétowe, byly prowa-
dzone nieraz zupetnie rzeczowo i spokojnie, nieraz znowu naszpikowa-
ne byty ztosliwosciami i prowadzone byty pod katem widzenia potrzeb
»dania nauki* prowadzacemu lekcje. Ba, bytem Swiadkiem takze i ta-
kiej analizy, gdzie wprost mowito sie wyraznie, ze cata analiza prowa-
dzona byta z nastawieniem dokuczenia prowadzgcemu, gdyz kiedy$ on
wtasnie ostro skrytykowat jakiego$ innego prowadzgcego. Nie mé-
wie juz o tymi ostatnim, zbyt jaskrawym przyktadzie, ktéry stawia wo-
géle pod znakiem zapytania korzy$¢ z tak prowadzonej analizy, ale
przyznam sie, ze nieraz w zupeinie rzeczowej dyskusji nad lekcjami
czego$ mi brakowato; czego$ takiego, czego nie brakto nigdy w omé-
wieniu lekcy] z przyrody, geografji, albo rachunkéw. Brak ten odczu-
watem bardzo wyraznie, zwtaszcza wtedy, igdy omawiato sie lekcje préb-
ne w semiinarjach, gdzie przeciez w takiej lekcji miescita sie najwaz-
niejsza cze$¢ przygotowania metodycznego absolwenta zaktadu. E. Ana-
liza kazdej lekcji z innych przedmiotéow nauczania byta prowadzona
w mys$l nastepujacego planu: cele lekcji i to cele formalne i cele ma-
terjalne; S$rodki dobrane do osiagniecia zamierzonych celdw; sposoby
zastosowania tych Srodkéw i wreszcie zakonczeniem dyskusji byto zde-
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finjowanie odpowiedzi na pytanie, czy prowadzacy zamierzone cele
osiagnat. Jezeli bowiem cele zostaty postawione nalezycie, jezeli $rodki
byty dobrane prawidtowo i wreszcie zastosowanie tych $rodkéw byto
dobre, to naturalnie cel winien by¢ osiggniety. Kwestjg dyskusji tylko
mogto by¢ w jakim stopniu prowadzacy cel swoj osiggnat, gdyz jemu
zawsze wydawac sie mogto, ze cel osiggnat w 100%, gdy tymczasem
patrzacy na lekcje widzieli w niej pewne braki, ktore uniemozliwiaty
osiggniecie pewnego odsetka celéw. Kres takim targom, stawiat wow-
czas nauczyciel metodyki danego przedmiotu, ktory autorytatywnie
stwierdzat, ze wskutek takich i takich niedociggnie¢ w lekcji cel nie zo-
stal catkowicie osiggniety np. wskutek niewykonczenia pracy piSmiennej
nie zostat doktadnie utrwalony podany materjat; albo wskutek matej
karnosci niektére z dzieci nie zauwazyty jakiego$ momentu lekcji i t. p.
Natarczywie nasuwato mi sie pytanie, czy w ¢wiczeniach cielesnych
nie moznaby przeprowadzi¢ analizy lekcji w sposob analogiczny. Prze-
ciez i my stawiamy sobie cele w kazdej lekcji i to cele ¢wiczebne i cele
wychowawcze, mniej wiecej odpowiadajgce celom formalnym i mater-
jalnym przy przedmiotach nauczania; przeciez i my dobieramy S$rodki,
w zaleznos$ci od postawionych celéw i wreszcie przeciez wtasnie od na-
lezytego doboru $rodkéw i ich zastosowania zalezy osiggniecie celow.
Analogja jest zupetna. Trudno$¢ sprawia tylko postawienie celéw przed
kazda poszczeg6lng lekcjag. Wychowawca fizyczny raczej skionny jest
stawiac cele nie tylko nie na jedng lekcje, ale nawet nie na jaki$ okres, —
my sktonni jesteSmy stawia¢ swoje cele raczej bardzo ogdlnie i na okresy
bardzo dtugie. MOéwimy: celem naszej pracy jest zdrowie dzieci, a celu
takiego nie osigga sie catkowicie nawet pracg w ciggu catego pobytu
dziecka w szkole; albo jako cel stawiamy sobie sprawno$¢ miodziezy,
ktéry to cel takze jest mozliwy do osiggniecia tylko po przez bardzo
dtuga i staranng prace. Postawienie takich celéw na jednej lekcji bytoby
naturalnie zupetnie niewtasciwe. Jezeli natomiast postawimy sobie na
kazdej lekcji, albo stuszniej na mniejszym okresie np. dwdéch tub trzech
tygodni pracy jaki$ cel drobniejszy, ktéry stanowié¢ ma tylko czes¢ celow
og6lnych, to taki drobniejszy cel przy odpowiednim doborze i zastoso-
waniu Srodkéw da sie catkowicie osiagng¢ i bedziemy zgodni z naszem
zatozeniem. Jezeli takie drobne cele bedziemy realizowali stopniowo
i wedtug pewnego planu, zgodnego zresztag z wiadomos$ciami o fizjolo-
gicznym i psychicznym rozwoju dzieci, jezeli plan naszych usitowan
bedzie ponadto uzgodniony z planem wychowawczym, obowigzujgcym
ecalg szkote, to wtedy éwiczenia cielesne stang sie naprawde bardzo waz-
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nym dziatem wychowania, stang sie wychowaniem fizycznem w catern
tego stowa znaczeniu. E- Jako przykiad rozwiniecia wyluszczonych
mys$li dam- analize lekcji ¢éwiczen cielesnych w klasie V. Lekcji takiej,
jaka dzisiaj najczesciej widzi sie w klasach V szkét powszechnych, a wiec
lekcji boiskowej, ztozonej w przewazajacej czesci z zabaw i gier, z do-

datkiem pewnej ilosci ¢wiczen ksztattujacych. 1. Zbidrka z rozsypki
w dwuszeregu w trzech rdéznych miejscach boiska. Uporzadkowanie
wedtug wzrostu i sit wspoétéwiczacych (3 minuty). 2. Marsz

i w marszu utworzenie kolejne czworek, jezeli klasa niezbyt ozywiona
powtérzy¢ rozsypke i zhidrke w marszu. Krotki marsz ze $piewem
(2 do 4 minut). ~ 3. Z kolumny czwdrkowej przez rozluznienie ko-
lumna ¢éwiczebna i ¢wiczenia tutowia w ptaszczyznie strzatkowej w sia-
dzie skrzyznym lub w wykroku (w zaleznosci od stopnia wilgotnosci
boiska), luzne sktony tutowia wddt i przybranie nalezytej postawy (wy-
ciggniecie gtowy z pomiedzy barkéw jak najwyzej). Zestawienie ko-
lumny ¢wiczebnej i przejscie do kolumny dwdjkowej (4 minuty).
If. 4. Dwojkami do siebie, podskoki trzymajac sie za rece i pomagajac
sobie wzajemnie, po kilkakrotnym powtdrzeniu podskok poprawny
z wymachem rgk bez pomocy wspétéwiezacego (3 minuty). 5. Za-
bawa: poscig weza za wiasnym ogonem (weze nie diuzsze anizeli
15 dzieci) mozna oddzieli¢ chtopcéw i dziewczeta jezeli klasa jest koe-
dukacyjng (5 minut). If. 6. Zabawa: marmurki z postawg réwnowazng
(szewczyk). (Noga ustawiona na kolanie drugiej, rece zwiniete w pies¢
kuja, a potem wyciggajg daleko w bok dratwe, kto zachwieje sie przy
tern, cofa sie poza ostatnie dziecko) (5 minut). 1j. 7. Gra: krél skocz-
kéw, kota podzielone na grupy dzieci nie liczniejsze anizeli 10, to zna-
czy, ze dwa wspdtzawodniczgce ze sobg kota liczg najwyzej 20 dzieci.
Wygrywa koto, z ktdrego po okreslonym czasie (3 minut) pozostanie
w kole wiecej dzieci nie wybitych (8 minut). If- 8. Utworzenie kolumny
czworkowej w marszu, rozluznienie jej do kolumny ¢éwiczebnej i w ko-
lumnie ¢éwiczebnej ¢wiczenia tutowia w ptaszczyznie poprzecznej w sia-
dzie skrzyznym lub okrocznym, w najgorszym razie w rozkroku z luzne-
mi wymachami rak (4 minuty). 9. Gra: wyscig pitek w dwu rze-
dach, pitki rzuca sie do nastepnego z odlegtosci okoto 10 m. Wygrywa
rzad, ktory mniej razy pitke upusci na ziemie i wykona rzuty szybciej
(8 minut). E- 10. Powrdt do kolumny ¢wiczebnej kilka luznych skio-
néw tutowia, uksztattowanie postawy, ewentualnie marsz ze S$piewem
i zakonczenie lekcji (2 minuty). E. Cele lekcji zakreslitem sobie jak
nastepuje: A. Cele wychowawcze: Przyuczenie dzieci do
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karnosci i sprawnego wykonywania zbidrek w réznych postaciach. Wy-
chowanie przytefn porzadku i delikatno$ci, niepopychania mniej spraw-
nych towarzyszéw. Wyrobienie poczucia odpowiedzialnosci przed gru-
pa w pracy dla wspélnego celu. B. Cele ¢wiczebne: Ksztal-
towanie postawy dzieci i umiejetno$¢ przybierania jej z rozluznienia.
Wyéwiczenie szybkosci ruchéw w gromadce i ruchéw skrepowanych
przez wspotéwiczacego. Wycwiczenie celnosci rzutéw pitkg. J. Do

poszczegdblnych celdw zmierzalem poprzez nastepujace ¢wiczenia: Do
pierwszego celu wychowawczego przez zbidrki na poczatku, lekcji
i w czasie jej trwania, kiedy dzieci rozanimowane zabawami i grami

mniej sg karne wewnetrznie. E. Do drugiego celu zmierzatem poprzez
zabawy: poscig weza za wiasnym ogonem:, gdzie kazde dziecko musi
sie stara¢ nietylfco samo unikaé schwytania, ale takze liczy¢ sie ,z tern, ze
jego ruch moze utatwi¢ lub wutrudni¢ ucieczke wspoéttowarzyszowi;
w grach krél skoczkéw i wyscig pitek kazdy rzut i chwyt pitki pomaga
wtasnej partji, o ile jest wykonany prawidtowo i szybko, zte za$ podanie
pitki wspdttowarzyszowi, zte i niedbate jej rzucenie w przeciwnika, nie-
zgrabne i leniwe uchylanie sie przed pitkg powoduje przegrang partji.
N Do pierwszego celu ¢wiczebnego zmierzatem przez ksztattujgce éwi-
czenia tutowia, ktore w tym celu mogtem powtdérzy¢ ewentualnie i w in-
nych miejscach lekcji; drugi cel osiggatem poprzez zabawe w weza i gry
z pitkami; trzeci wreszcie cel ¢wiczebny byt osiggany wytgcznie przez
gry z pitkami. Jj. Poszczegélne ¢éwiczenia d-la osiggniecia zamierzonych
skutkéw byty wspomagane takze i niewymienionemi dotychczas éwicze-
niami: np. marmurki miaty wyc¢wiczyé umiejetnos¢ biegania bez prze-
szkadzania sobie wzajemnie, gdyz zbyt mata odlegto$¢ po zatrzymaniu
sie uniemozliwiataby wykonanie szewczyka, bedzie to wiec wsparcie
pierwszego celu wychowawczego, podskoki przy pomocy wspotéwiczg-
cego mialy zapoczatkowaé¢ wyczuwanie wspdtpracy i pomocy, a wiec
da¢ fizjologiczng podstawe wyczuwania tej wspotpracy w okresie pdz-
niejszym. E, Naturalnie taka analiza charakteryzuje raczej moje za-
mierzenia na danej lekcji. Catkowite osiggniecie wyszczegdlnionych ce-
I6w na jednej oderwanej lekcji nie jest mozliwe, cele te, albo w czystej
niezmienionej formie, albo tez w formie nieco tylko zmienionej, muszg
sie powtarza¢ przez szereg lekcyj, aby wreszcie zosta¢ catkowicie zreali-
zowanemu Takiego doswiadczenia zrobi¢ nie moge. E- Natomiast od-
wotuje sie do wszystkich kolegéw, majacych swe warsztaty pracy,
a pracujacych wedtug w-ytuszczonych zasad, aby zechcieli po pewnych
obserwacjach podzieli¢ sie z' nami swemt doswiadczeniami, ktére nie-
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watpliwie bedg niestychanie ciekawe, a ktore, w razie gdyby potwierdzi-
ty moje tezy, raz na zawsze postawig ¢wiczenia cielesne n;a naleznem
im, moim zdaniem, naczelnem miejscu ws$rdd Srodkéow wychowawczych.

M. KRAWCZYK.

WYCIECZKI SZKOLNE DLA CELOW W. F.
(dok.). II. PLAN WYCIECZKI. If. Przystepujagc do planu wy-
cieczki, kierownik musi sobie odpowiedzie¢ na nastepujgce pytania:
1) Jakie cele wychowawcze i ¢wiczebne chce zrealizowa¢ na danej wy-
cieczce? 2) Co sie bedzie robi¢? 3) Kiedy? 4) Gdzie? 5) Kto?
E. Cele wychowawcze i ¢wiczebne sg $cisle uza-
leznione od poziomu Kklasy, jej zalet i wad. Mozemy sobie ngprzyktad
postawi¢ za Cel wychowawczy wdrozenie uczniéw do odpowiedzialnosci
za powierzong funkcje (kasjera, kucharza) oraz zrozumienie korzysci,
ptynacych dla catej grupy wycieczkujacej, z dobrze spetnionego obo-
wigzku; za cel éwiczebny — wdrozenie do marszu w szeregach z obcig-
zeniem, zaktadania biwaku. If- Dopiero uswiadomiwszy sobie co za-
mierzamy osiagng¢ szukamy odpowiedzi na drugie pytanie: co b e-
dziemy robié¢? A wiec: marsz do miejsca biwaku, zatozenie
biwaku, gry ruchowe, gaweda, ¢wiczenia i gry potowe, marsz powrotny
i t. p. Powinno to by¢ wyliczenie bardzo szczegétowe, uzupetnia sie je
lub skraca w czasie zastanawiania sie nad nastepnemi pytaniami.
Kiedy towszystko mamy zrobié¢ i w jakim porzagdku?

Bardzo ostroznym nalezy by¢ z rozktadem czasu i nie przetadowy-
wac programu, gdyz w razie przetadowania go na wycieczce bedziemy
miieti przykre wrazenie, ze wszystko idzie Zle i wpadamy w niepotrzebny,
goragczkowy pospiech. Zycie w czasie wycieczki powinno ptynaé¢ sktad-
nie i przyjemnie. Dzieh wycieczkowy podzielimy na nastepujace okresy:
1) do zalozenia biwaku, 2) przed obiadem, 3) od obiadu do podwie-
czorku, 4) w powrotnej drodze. G d z i e przeprowadzimy projekto-
wane zajecia? OdpowiedZz na to pytanie damy zwréciwszy sie do mapy
szczegdtowej i szkicow dokonanych w czasie przygotowywania wyciecz-
ki. Praktycznie jest zaznaczy¢ na szkicach tereny poszczeg6lnych za-
je¢, ponumerowaé¢ je, a w ten sposdb unikniemy nieporzadku. Nieza-
pomnijmy tez porozumie¢ sie z witascicielem terenu i uzyska¢ zezwolenie
na zatozenie biwaku (rozpalenie ogniska), zbidrke chrostu na opat i t. p.
K to bedzie zatrudniony przy r6znych zajeciach? Wysuwa sie tu za-
gadnienie podziatu klasy na zastepy i przydzielenie funkcyj. 'E, Przy
sposobnosci zasadnicza uwaga. W mys$l § 5 Statutu publicznych szkét
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powszechnych klasy sg z reguty koedukacyjne, co jednak dla wycieczek
tego typu jest niekorzystne. Postaramy sie, podobnie jak to zaleca
program dla lekcyj' ¢wiczen cielesnych, podzieli¢ klase na grupe chtop-
cow i dziewczynek, ktore to grupy odbedg wycieczki niezaleznie od sie-
bie. Gdy klasy majg oddziaty rownolegte, taczymy chtopcéw z dwobch
oddziatow w jednag grupe, a dziewczynki w drugg. Grupe wycieczkujaca
(od 25 do 40 uczniow) dzielimy na 3, 4 zastepy, wyznaczamy (lub
przeprowadzamy wybdr) zastepowych, oraz przydzielamy poszczegdlne
funkcje jak kucharzy, »pionierow«, kasjera, sanitarjusza, fotografa i t. p.
Dzielagc na z a st e py, staramy sie, azeby byty one mniej wiecej
rowne pod wzgledem sit fizycznych, gdyz bedg w czasie wycieczki
wspoOtzawodniczy¢, a wtedy niech w gre wejdg jedynie cechy psychicz-
ne. Pouczajagcym moze by¢ jednak przyktad zastepu stabego, ktory
zwycieza w grach poiowych dzieki sprytowi, wytrwatosci i t. p. cech
psychicznych, tj. Zastep-owi muszg to by¢ chtopcy odpowie-
dzialni, cieszacy sie sympatjg kolegéw i roztropni. Przydzielajagc po-
szczegdlne funkcje, kierujemy sie zasadg »odpowiedni cztowiek na wia-
Sciwem stanowisku«. Jezeliljednak dana klasa w ciggu roku czy paru
lat urzgdza szereg wycieczek tego typu, a zczasem dojdziemy do tego
realizujgc konsekwentnie nowy program c¢wiczen cielesnych, na stano-
wiskach zastepowych i poszczeg6lnych »ur.zedéw« powinni znalez¢ sie
coraz to inni uczniowie, aby zaznajomi¢ sie z réznemi rodzajami pracy.
Azeby caty plan wycieczki byl przejrzysty, praktycznem jest utozenie go
w postaci tabelki. Na materjat, ktorym bedzie sie postugiwat kierownik,
ztozg sie wiec: mapa szczegb6towa, szkic odreczny terenu i tabelka z roz-
ktadem zaje¢. Jako przykiad zalgczamy takg tabelke. Liczby rzymskie
w rubryce: »gdzie?« odnoszg si¢ do miejsc ewentualnie p6l oznaczo-
nych przez kierownika na mapie szczegdtowej; liczby arabskie do takich-
ze znakéw na szkicu. W »uwagach« moznaby zaznacza¢ cele wycho-
wawcze i ¢wiczebne jakie danem ¢éwiczeniem chcemy osiggna¢, lecz prze-
dewszystkiem zanotujemy swe spostrzezenia, nasuwajace sie w czasie
przeprowadzania zajeé¢, ktére pozwolg nam na przysztos$¢ ulepszyé na-
szg prace. W niniejszej przyktadowej tablicy znajdujemy rzeczy, ktdre
wydajg sie nam niepotrzebne, jak naprzykiad: »kto je obiad?« —
»WSzyscy« — przeciez to jest samo przez sie zrozumiate, ze wszyscy
muszg zje$¢. Mozna wiec tak oczywistych rzeczy nie pomieszcza¢ w ta-
belce, a jezeli w niniejszym przykiadzie to uczyniono, to jedynie gwoli
Scistosci.
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odpoczynek
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Zmiana za-
stepow
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Il. PRZEBIEG WYCIECZKI. E. Omoéwimy poszczegblne punkty
tabelki. Zbidrka. »Plagg wszelkich wycieczkowych zbidrek jest
nie spbéznianie sie, ale oczekiwanie na spo6znionych. Niema gorszego
zwyczaju, jak dawanie opieszatym $wiadomosci, ze niema sie¢ czego oba-
iwia¢, bo nigdy sie w czas nie wyrusza. Widzialem druzyny, zbierajace
isie calg godzine i to w taki sposob, ze ze zbiorki posytano wyciggac
innych z domow, z t6zek« 1. Kierownik ‘przeglada ekwipunek i rozdziela
pomiedzy zastepy: kociotki, topatki, chorggiewki, pitki, palanty i t. p.
Sprzet, poczem nastepuje odmarsz. Ukladajac marsizrute postarajmy
Sie, azeby biegta ona drogg jaknajprzyjemniejszg; unikajmy, w miare
jmoznosci, zabudowanej szosy, przedmiescia i piaszczystej drogi. Marsz,
jw terenie piaskim, ozywimy $piewem i éwiczeniem w spostrzegawczosci-
Nadaje sie tu »Gra Kima w tereniex. E. W okreslonym zgory punkcie
drogi (na mapie: Il) stawiamy klase tytem do terenu, ktéry za chwile
beda obserwowaé i wyjasniamy: »Bedziecie obserwowac teren na .lewo*
po szose, na prawo po tor kolejowy«. Wtyt
zwrot — kazdy obserwuje w ciszy 1 minute..
Po uptywie minuty — wtyt zwrot. Kazdy na-
pisze odpowiedZ na nastepujgce pytania:
»lle doméw jest w polu widzenia?«, »ile ko-
minéw fabrycz>nych?«, »czem kryte dachy
domow?«, »czem — fabryki?« it. p. Zbiera-
my kartki i odpowiednio punktujemy odpo-
wiedzi, albo w celu uzyskania najlepszej od-
powiedzi indywidualnej, albo zastepu (su-
my punktdw w zastepach). Po dojsciu do miejsca, upatrzonego na
biwak, najprawdopodobniej dziatwa bedzie chciata je$s¢. Nalezy wiec
kategorycznie tego zabroni¢ i zacheci¢ do szybkiego, a sprawnego zato-
zenia biwaku. Jeden zastep szykuje kuchnie (ognisko), dot na $mieci,
dot ustepowy i wyznacza chorggiewkami boiska do gier i zabaw. Drugi
zastep rusza do lasu po chrdst na opatl, trzeci przynosi wode, idzie do
pobliskiej wioski po kartofle i jarzynki, ktoére kierownik uprzednio za-
mowit. 3f. Najprostszg kuchnie otrzymamy wykopujgc réw, w ktorym
rozpalamy ognisko, a na kijach zawieszamy kociotek (rys. 4). Wy-
godniejszg jest kuchnia pokazana na (irys. 5). Dwa rowy przecinajg
sie pod katem prostym, na skrzyzowaniu sie rowéw rozpalamy ognisko;
kij do kotta przebiega po przekatnej paleniska. Pozgdanem jest, azeby

tu il

RYS. 4.

1: A. Pawetek. Mtoda druzyna, wyd. IV, str. 152.



kuchnia znajdowata sie w miejscu-osto-
nietem od wiatrow. D6t na Smiecie
(rys. 6) kopiemy w poblizu kuchni,- uwa-
zajac, azeby ziemie wykopang z dotu zo-
stawi¢ przy nim blisko; ta. ziemig zasy-
piemy dot zwijajac biwak. Dob uste-
powy "ma ksztatt wydtuzonego rowu
0 25 — 30 cm szeroko$ci i powinien sie
znajdowa¢ w przyzwoitej odlegtosci od
biwaku w miejscu ukrytem; ziemie wykopang uktadamy przy ro-
wie i zasypujemy nig stopniowo dét w miare uzywania (zostawi¢ to-
patke). Dopiero po zalozeniu biwaku nastepuje spozycie drugiego $nia-
dania. E. Temat gawedy (pogadanki) krajoznawczej musi sie wigzac
$cisle z materjatem, przerabianym na lekcjach geografji i przyrody oraz
odpowiada¢ terenowi. Nie omieszkajmy jednak wykorzystaé tej okazji
dla powyzszych celéw, szczeg6lnie jezeli mamy do czynienia z mtodzie-
z3 miejskg. Jj. Gry ruchowe, stosowane na wycieczkach, powinny wy-
korzystywaé¢ duza przestrzen, jakg rozporzgdzamy; w niniejszym przy-
ktadzie znajdujemy podbijaka i pitkegraniczng2.Jjl Tymczasem ku-
charz z kuchcikami szykuja obiad. Na 10 ucznidéw niech przypada jeden
kuchcik. Obiad bedzie sie skiadat z jednej potrawy gotowanej: gestej
zupy; reszte uzupetnig sobie wszyscy zapasami z domu. E- Przykitad:
krupnik z kartoflami. Normy na osobe: 5—-7 dkg kaszy pertowej,
25 dkg kartofli, 2 dkg masta, 2 kostki »buljonu« Maggi’ego oraz troche
jarzynek: marchwi, kapusty, pietruszki. Nastawia si¢ wode z jarzynami,
a po zagotowaniu wody wsypuje sie przemytg kasze; po potgodzimnem
gotowaniu wrzucamy optukane i pokrajane kartofle, poczem dodajemy
kostki Maggi’ego i masto. Po obiedzie zarzgdzamy odpoczynek — cisze
poobiednig. S Gry polowe stanowig najbardziej interesujgcy punkt
programu dnia wycieczkowego. Obejmujg one ¢wiczenia w orjentowa-
niu sie w terenie, ¢wiczenia wzroku
1 stuchu, ¢éwiczenia w spostrzeganiu
i nauke poruszania sie w terenie. Z mio-
dziezg szkdét powszechnych ¢éwiczenia
te przeprowadzamy w formie zabawo-
wej lub .najczesciej gier. If. Przyktady 3:

RYS. 6.
2: Patrz: Skierczynski i Krawczykowski. Zabawy i gry ruchowe.
<t Wedtug Z. Wyrobka. Harcerz w polu.



206

1) Wyznaczanie stron $wiata (w dzieA stoneczny), bez'pomocy ze-
garka. Na wolnej przestrzeni rozstawiajg sie wszyscy w odstepach
kilku — kilkunastu krolkéw. Kierownik podaje im czas miejscowy,
a kazdy uktada na ziemi przygotowany patyk w kierunku péinoc-
no - potudniowym. Sprawdzamy utozenie patykéw przy pomocy kom-
pasu. Za zte wyznaczenie stron S$wiata mozemy przyja¢ te, ktdrego
btad przekracza 5° czy tez 10°. Za dobre wyznaczenie dajemy punkt.
Sumy punktéw poszczeg6lnych zastepow decyduja o wygranej.
E- 2) Wrdé¢ na to samo miejsce. W nieprzejrzystym terenie (las z pod-
szyciem) od chorggiewki rozchodzg sie wszyscy w r6zne strony, na-
przetaj, w linjii prostej i majg is¢ 5 mlinut. Po rozej$ciu sie usuwamy
chorggiewke i zaznaczamy miejsce sobie tylko wiadomym znakiem. Po
pieciu minutach (mozna poda¢ czas umowionym sygnatem) kazdy stara
sie wrdci¢ ta samg droga, ktorej jednak nie znaczy. Po dojsciu do
miejsca, wydajgcego mu sie punktem wyjscia, zatrzymuje sie i czeka,
na kierownika, ktory sprawdza odchylenie od wiasciwego kierunku.
Punktowa¢ mozemy podobnie jak w grze poprzedniej. Gdyby wszyscy
mieli kompasy, mozna tg gre przeprowadzi¢ z uzyciem kompasa (tak
jest podana w ksigzce: Harcerz w polu), ip 3) Za znakami pierwszego
zastepu. Biorgcych udziat w ¢wiczeniu dzielimy w zaleznosci od liczby
i czasu na zastepy po 3 —:5 ucznidw. Pierwszy .zastep rusza drogg opi-
sang przez kierownika, a podang do wiadomos$ci wszystkim, i ma za
zadanie pozostawia¢ po drodze znaki znane, ale w réznej kolejnosci
(utozone kamyki, gatgzki na krzyz, strzatki kredg znaczone, snopeczfcf
trawy i t. p.), przyczem kolejno$¢ znakéw jeden z zastepu notuje na
karteczce w czasie drogi> W odstepach kilkominutowych ruszajg na-
stepne zastepy i maja za zadanie znalez¢é wszystkie znaki pozostawio-
ne przez pierwszy zastep oraz zanotowaé¢ ich kolejnos¢. Ostatni —
niszczy znaki. Wygrywa zastep, ktéry najlepiej poda kolejno$¢ znakow.
E. Koclim chodem. Jednemu zawigzuje sie oczy, a w odlegtosci 10 kro-
kow whbija sie chorggiewke, ktorej potozenia on nie zna. Reszta pozo-
staje w odlegtosci kilkudziesieciu krokéw. Wskazany przez kierownika
podchodzi jak najciszej do chorggiewki, stara sie jg wyjaé ilprzeniesé
na odlegto$¢ 10 krokéw. Komu sie uda, ten zdobywa punkt. S$ledzacy
z zawigzanemi oczyma, gdy ustyszy podejrzany szmer wota »stoj«-
i wskazuje kierunek. Kierownik rozstrzyga, czy spostrzezenie jest stusz-
ne. Jezeli tak — wykryty cofa sie, a zaczyna podchodzenie inny. Co*
pewien czas nastepuje zmiana na stanowisku wykrywajgcego. Punkty
mozemy sumowaé w poszczeg6lnych zastepach, tf- 5) W chowanego.
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Dwa zastepy np. biatych i czerwonych (odznaki). Jeden zastep chowa
sie, drugi go szuka. Czas i teren $cisle okreSlony. Szczegéty tatwo sobie
uzupetnié. 1L Uwaga, Wszystkich podanych tu gier nie zdagzymy prze-
prowadzi¢ na jednej wycieczce, tf. W czasie przeprowadzania gier po-
lowych i kapieli zostawiamy przy biwaku warte z 3 — 4 chtopcéw (co
pewien czas zmieniac). Najodpowiedniejszg porg na kapiel i zaba-
wy w wodzie bedzie wtasnie godzina przedwieczorna. Zabawy w wodzie
omowione mamy w artykule ,Zabawy i gry w wodzie«x A. Kalinow-
skiego. Czas trwania kapieli zalezy od temperatury wody i powietrza.
Zaleci¢ nalezy ostroznos$¢ zaréwno pod wzgledem bezpieczefnstwa zycia
(zbadanie miejsca kapieli), jak i pod wzgledem bezpieczenstwa zdro-
wia (mozliwo$¢ przeziebienia). Po kapieli — podwieczorek, poczem
bardzo doktadnie oczyszczamy miejsce biwaku, zasypujgc doty i rusza-
my w droge powrotng, w ktérej jedynie $piew moze urozmaicaé marsz.
?P Artykul niniejszy daje tylko bardzo og6lne wskazéwki, a pozatem
z powodu braku literatury poswieconej wycieczkom szkolnym dla celdw
wychowania fizycznego oraz do$wiadczenia w tym wzgledzie jest prébg
opartg raczej na doSwiadczeniu harcerskiem niz szkolnem, moze przeto
posiada¢ liczne braki z punktu widzenia potrzeb szkolnych. Braki te
usunie dopiero praktyka najblizszych lat, gdy realizacja nowego pro-
gramu przyniesie spostrzezenia w zakresie niniejszych zagadnien.

ZRODLA: E. Piasecki i M. Schreiber, Harce miodziezy polskiej, W-wa
1920. IP A. Pawetek, Mtoda druzyna, W-wa 1934. ?P Z. Wyrobek,
Harcerz w polu, Lwéw 1932. ?P Inz. Z. Trylski, Obozy, W-wa 1933.

T. ZYGLER

O POWAGE P. O. S-u NA TERENIE GIM-

NAZJUM ir. Sg pewne okresy czasu na wiosne i jesieni, gdy na
boiskach szkolnych (na zasadzie obserwacyj z parku szkolnego w War-
szawie) daje sie zauwazyé niecodzienny, wprost nienormalny nattok.
Najmniejszy kacik wolnego miejsca jest zajety — zdaleka wida¢ po-
rozciggane tasémy metrowe na ziemi i chorggiewki do wytyczania rzu-
tow; skocznie wprost oblepione, a na szerokich alejach i drogach parku
przydatby sie policjant do regulowania ruchu w tych falangach masze-
rujgcych, a czesto podbiegajacych z obcigzeniem, w plecakach z pia-
skiem, lub z inng zawarto$cig. Prawda, ze i w dnie pogodne w parku
szkolnym jest stale peitno miodziezy trenujgcej z zapatem, pod okiem
specjalnych instruktoréw, ale czemu przypisa¢ to nagte przepetnienie,
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wséréd ktérego rzucajg sie w oczy jednostki, po ruchach ktérych znac
odrazu, ze na boisku sportowem bywajg rzadidmi gosé¢mi? Oto odby-
wa sie zdobywanie PaAstwowej Odznaki Sportowej — masowo, eatemi
wprost, mato powiedzie¢ klasami, ale szkotami! E, Nierzadko mozna
ustysze¢ dolatujgce z tych grup gtosy w rodzaju: — »No, Janek — skacz
predzej z tej drugiej nogi i chodz juz, bo czasu szkoda, tylko przypilnuj,
zeby ci zapisal, bo bedziesz musiat jeszcze raz przychodzi¢l« — albo
»wiecie, ze profes-or sie upart, nie chciat mi. zaliczy¢ rzutéw kulg ;z za-
wodoéw i kazat mi rzuca¢ granatem, no i wzietem i rzucitem prawg rekg
wiecej niz trzeba byto obiema razem, ale musiatem i tak rzucac jeszcze
potem lewg« — albo — »z,marnowatem dzi$ 4 godziny czasu i zaliczy-
tem sobie tylko rzut i skok — tyle sie tej grandy do P. O. S. mapchato,
ze profesor sobie nie mogt dac¢ rady«. Stycha¢ tez i zenskie glosiki:
»Marysiu, zeby$ ty wiedziata, jaka z tej naszej pani pita — brakowato
mi tylko % metra w rzucie i nie Chciata mi zaliczy¢, trzeba bedzie je-
szcze raz przyohodzi¢é«. — »Wyobraz sobie, Wandziu, — wczoraj Pani
wzieta 2 nasze klasy do parku i kazata robi¢ P. O. S.I Nie wiesz, co to
jest? — To jest taki znaczek, ktéry mozna nosié, tylko trzeba przed-
tem zmierzy¢ sobie bieg i skok; no i musiatySmy biegaé, skaka¢ i rzu-
cac pitkg, ale na tern sie nie skonczylo — na samym koncu trzeba byto
maszerowa¢ 5 razy naokoto parku; tak strasznie sie zmeczyly$my, ze
dzi$ do szkoty potowe uczennic nie przyszto, a i te, co byly, to ruszaé
sie nie mogty«. Do czego zmierzam, podajgc te rozmowy podstu-
chane i zaobserwowane fakty? Ot6z przeprowadzajgc samemu proby
na P. O. S., przygladajac sie jak przeprowadza te préby nauczyciel-
stwo wogoble i pordwnywujac sposéb podejscia do przeprowadzania
préb przez nauczycielstwo, a np. przez niektére kluby sportowe —- do-
chodze do wniosku, ze bez poréwnania racjonalniej podchodzi do tego
zagadnienia nauczycielstwo. Ale i w tern naszem podejsciu czynimy
catly szereg btedédw, usuniecie ktérych moze, wedtug mnie, by¢ korzyst-
ne i dla miodziezy stajacej do prob i dla nauczycielstwa, a przede-
wszystkiem dla samej idei P. O. S-u. §jl Ot6z mam wrazenie, ze moge
twierdzi¢ iz: 1) nauczycielstwo przeprowadza P. O. S. pedantycznie,
skrupulatnie, z wielkim nadprogramowym naktadem swych sit i czasu,
ze wszelkie ¢wiczenia, wchodzace w sktad proby musza byé wykonane
jaknajdoktadniej, wszelkie minima wyraznie wypetnione; 2) ze z grupy
trzeciej wybierany jest przewaznie bieg 60 m lub 100 m, a z grupy
piatej — marsz; 3) ze préba na P. O. S. odbywa sie przewaznie odra-
zu, w ciaggu jednego dnia (z wyjatkiem strzelania lub ewentualnie gru-
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py I-ej); 4) ze wszyscy uczniowie, ktdrzy sie zgtoszg d'; P. O. S., zo-
stajg do préby dopuszczeni; 5) ze zaswiadczenia o zdobyciu P. O. S.
zostaja wreczane uczniom przy pierwszej sposobnos$ci, np. przy spot-
kaniu w czasie pauzy na korytarzu; 6) Zze miodziez ubiegajaca sie
o P. O. S. za mato jest uSwiadomiona o jej znaczeniu spotecznem, o celuy,
ktéremu ma stuzy¢ i o regulaminie jej zdobywania. E. Przystepujac do
krotkiego omoéwienia tych punktéw, mozemy S$miato powiedzie¢, ze
przeprowadzamy P. O. S. sumiennie, skrupulatnie przestrzegamy, by
wszelkim warunkom i formalnosciom stato sie zado$¢ —~ $ciggamy na
plac wszystkich naszych mistrzow szkolnych, ktérzy juz nieraz przy nas
osiggali wyniki daleko lepsze od miniméw wymaganych na P. 0. S. Ale
mam wrazenie, ze przy tej skrupulatnosci zeszliSmy ze S$rodka tej
drogi, po ktorej powinno posuwaé sie zdobywanie odznaki, ze punkt
ciezkosci otrzymania jej umiesciliSmy w niewtasciwem miejscu. Wielu
z nas zapomina chwilami o wtasciwym celu ustanowienia Panstw. Od-
znaki Sportowej, ktérym jest wediug & 1 .regulaminu — podniesienie
sprawnos$ci fizycznej najszerszych warstw spoteczenstwa
oraz podtrzymania tej sprawnosci przez najdtuzszy okres zycia. Zapo-
minamy o tern, ze przeciez P. O. S. nie zostata ustanowiona specjalnie
dla mtodziezy szkolnej a przedewszystkiem dla tych, ktérzy z wycho-
waniem fizycznem majg w swem normalnem, codziennem zyciu mato
wspdlnego, ze minima obowigzujace sg dostosowane dla tych wtasnie
ludzi, a nie dla miodziezy szkolnej, uprawiajacej stale ¢wiczenia cie-
lesne. To wtasnie zapomnienie jest niejako punktem wyjscia dla tych
niedociggnie¢ w podejsciu do zagadnienia P. O. S-u na terenie szkoty.
Mtodziez w przewaznej ilosci zgtasza sie¢ do P. O. S. nie dla pewnej idei,
a przedewszystkiem dla.uzyskania prawa noszenia tadnego znaczka,
czemu zresztg nie trzeba sie zbytnio dziwié. Che¢ ozdobienia sie znacz-
kiem/ktory nie wszyscy posiadaja — jest powszechnym, cho¢ czasami
ukrywanym motywem, ale miodziez nie obznajmiona uprzednio do-
statecznie z ideg P. O. S. — po pierwszych probach zaczyna sobie jg
lekcewazy¢. Chtopak nie nastawiony odpowiednio do P. O. S. — zraza
sie czesto tern np., ze kaza mu skaka¢ 95 cm wzwyz, gdy on z tatwo-
§cig skacze 135, kazg maszerowa¢ 5 kim w 50 minut, gdy on. lekko je
przechodzi w czasie o 10 minut krotszym — zrazony jest tern, ze otrzy-
mat prawo noszenia panstwowej odznaki sportowej, gdy w swojem we-
wnetrzno-krytycznem nastawieniu i w stosunku do samego siebie czuje,
ze na nig witasciwie nie zapracowat, ze zbyt tatwo jg zdobyt, tji Z tych
wiec powodéw uwazam, Ze najwazniejszym momentem w zagadnieniu
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P. O. S. na terenie gimnazjum winno by¢ nietyle samo osigganie mini-
malnych wynikéw, ktore stale ¢wiczaca mtodziez osigga bez najmniej-
szego wysitku, ale fakt samego dopuszczenia do P. O. S. i moment wre-
czania zaswiadczen o zdobyciu jej.- Mtodziez winna byé uprzednio na-
lezycie uswiadomiong o spotecznej roli P.-O.-S., powinna rozumieé, ze
do zdobywania jej nikogo nauczyciel nie zmusza (jak czasami miewa
miejsce), ale ze posiadanie odznaki jest moralnym panstwowo-szkol-
nym obowigzkiem kazdego ucznia i uczennicy. Z drugiej zndéw strony
nie powinny zdarzaé sie takie fakty, zeby dopiero mtodziez naktaniata
i prosita nauczyciela o przeprowadzenie proby, co w konsekwencji do-
prowadza do tego, ze uczniowie zdobywajg P. O. S. w rédznych klubach
lub innych organizacjach i noszg znaczki, o zdobyciu ktérych nie wie-
dzg ani nauczyciele, ani dyrekcje zaktadow naukowych. Dlatego jeszcze
raz podkreslitbym znaczenie tego momentu dopuszczenia do préb zdo-
bycia odznaki. Mtodsze klasy winny mie¢ odpowiednie pogadanki na
temat P. O. S., jej! znaczenia i regulaminu jej zdobywania, . Uwazam,,
ze dobrym zwyczajem jest tradycjg ustalony termin zgtaszania sie do
P. O. S. = a nastepnie wywieszenie list, podpisanych przez dyrekcje,
o dopuszczenie do prdéb. Fakt, ze na tych listach uczniowie zobaczg
kilku, czy kilkunastu swych kolegéw niedopuszczonych za lekcewazenie-
swych obowigzkéw szkolnych — wptynie bezwzglednie dodatnio na
podniesienie autorytetu P. O. S, na pewne dorazne zwrd6cenie uwagi,
ze nauka, zachowanie i ¢wiczenia cielesne winny i$¢ ze sobg w parze,
H. Prawném oparciem sie w sprawach dopuszczenia do P. O. S. jest
punkt 3 8§ 19 regulaminu, ktéry wyraZznie oznajmia, ze »zawiesza sie
czasowo prawo ubiegania sie o odznake wzglednie prawo noszenia
odznaki zaleznie od decyzji dyrektora (przetozonej) szkoty dla ucz-
niow, nie mogacych wykazaé¢ sie conajmniej dostatecznemi postepami
w nauce i dobrg oceng sprawowania sie«. Dlatego tez termin na zgta-
szanie sie do P. O. S. proponowatbym ostatnie 2 tygodnie przed ferja-
mi Bozego Narodzenia, za$ dopuszczenia — pierwszy tyd'zien po Swie-
tach, na zasadzie wynikoéw I-go poétrocza. 3), Nastepng sprawg bytaby
kwestja terminu przeprowadzania préb oraz wyboru konkurencji. Co do
pierwszej kwestji to mysle, ze biednem jest, a nawet niezbyt wycho-
wawczem, o ile préba P. O S. odbywa sie czasem nawet w jednym dniu.
Czy nie racjonalniejszem bytoby roztozenie poszczegolnych préb na
dtuzszy okres czasu, dzieki czemu usuniete zostaty ewentualne niebez-
pieczenstwa zbyt wielkiego zmeczenia ucznidw, praca nauczyciela by-
taby znacznie utatwiona nie prowadzona gorgczkowo, w ostatniej chwili,,
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a jednoczes$nie P. O. S. nie zostataby ograniczona tytko do konkurencji-
lekkoatletycznych, jak przewaznie dotychczas miato miejsce, a ogarne-,
laby bardziej wszechstronnie cato$¢ ¢éwiczen cielesnych. Wszak staty-
styka wykazuje, ze ilos§¢ odznak wypracowanych punktami piywania,,
tyzwiarstwa, narciarstwa, wios$larstwa, czy turystyki jest minimalna.
IE Bardzo dobrem bytoby z punktu wychowawczego wprowadzenie-
w szkole takiego zwyczaju, zeby miodziez kazde powtdrzenie i odno-
wienie P. O. S. — odbywata w konkurencjach, w ktédrych poprzednim
razem nie uczestniczyta. Ten zwyczaj przyczynitby sie do jeszcze wiek-
szego uwszechstronnienia P. O. S-u i zmusit moze niektérych, nawet sta-
le ¢wiczacych, do solidarniejszego popracowania i pewnego wysitku nad
stabemi punktami swych-wynikéw sportowych. I[< Wreszcie ostat-
nia kwestja —do wreczanie zasSwiadczen o zdobyciu odznaki. Jest to
ostatni etap w planowo roztozonej pracy pod P. O. S., pracy, ktéra ma:
bezwzglednie znaczenie wychowawcze; to tez zakonczenie jej musi by¢
powazne, a nawet do pewnego stopnia uroczyste. Moze sie ono odby-
wac jednoczes$nie z wreczaniem Swiadectw rocznych, ale najlepiej pota-
czyé je ze Swietem sportowem szkoty. leszek goérskp

0 LEKKIEJ ATLETYCE W SZKOLE.

E, Sprawa zostata rozstrzygnieta jaknajlepiej. Lekka atletyka w no-
wym programie ¢éwiczen cielesnych potraktowana jest w spos6b moze-
oryginalny, ale stuszny —| jak sie zdaje —- jedynie mozliwy. Cwiczenia
lekkoatletyczne wtgczono do éwiczehd gimnastycznych, rezygnujgc catko-
wicie z umieszczenia ich w programie sportéw'. Lekka atletyka trakto-
wana w programie, jako szereg ¢wiczen nabra¢ musi wtasciwego sensu—
spetni¢ swe zadanie C¢wiczebne i wychowawcze, przyczem na terenie:
szkoty odpadng rdzne »rekordowo - olimpijskie«x wtasciwosci. Lekka
atletyka tak pojeta, nabiera wiecej cech ¢wiczenia — traci natomiast ce-
chy sportu. Nie zostata przez to ponizona — otrzymata tylko stuszne
1 wiasciwe sobie miejsce. ~ Dotychczas roéznie bywato w szkotach,
z tg skrdélowg sportéw« (lub, jak inni, skromnie, dla kontrastu nazy-
wali — z temi »¢wiczeniami prostemi«). Jedne szkoty nic w tym dziale
nie robity inne cel swych usitowan widzialty w wygraniu zawodow
lekkoatletycznych; tu i 6wdzie nauczyciel przerabiat poszczegdélne “kon-
kurencje* — miodziez mniej lub wiecej przygotowana biegata, rzucata,
skakata... Odbywato sie to przewaznie bez planu i bez wyraznego celu..
Jednem stowem nie wielu wiedziato z kim, kiedy, co i jak nalezy ¢wi-



212

czy¢. E. Pirogram dzisiejszy niedomagania i watpliwosci usungt
a przesade zlikwidowat, wyznaczajgc lekkiej atletyce nalezne i, dodajmy
odwaznie, uprzywilejowane stanowisko w szkole. Nalezy tylko, przy
realizowaniu programu, umieé¢ wydoby¢ z lekkiej atletyki te wszystkie
ogromne warto$ci wychowawcze i ¢wiczebne, ktére w sobie kryje i ob-
darzy¢ niemi miodziez. Jf; Systematyczne przerabianie catosci Cwi-
czen na lekcjach gimnastyki — pozwoli na opanowanie tego dziatu w ca-
tej rozciggtosci —e pozwoli na rozbudowanie lekkoatletyki w szkotach,
eco po paru latach konsekwentnego wykonywania programu postawi ten
dziat wychowania fizycznego na wysokim poziomie. Bedziemy mieli
w szkotach duzo i dobrze ¢wiczacej mtodziezy. if. Czy ograniczy¢ sie
li tylko do uprawiania lekkoatletyki w ramach lekcyj gimnastycznych, czy
tez nada¢ jej charakter ¢wiczen czysto sportowych? Aczkolwiek pro-
gram tego nie rozstrzyga, stwierdzi¢ mozemy, ze nalezy pogodzi¢ jedno
z drugim. E, Podkresli¢ wiec nalezy, ze zas6b ¢wiczen w biegach,
skokach irzutach — to ¢wiczenia stosowane ijako takie winny by¢ prze-
prowadzane w ramach lekcyj gimnastycznych, z mys$lg, ze majg oddaé
mtodziezy przystuge w zyciu. Niemniej waznym S$rodkiem wychowaw-
czym bedzie lekka atletyka, uprawiana jako sport, wigcznie z zawodami
lekkoatletycznemi, na ktérych mitodziez bedzie mogta wykaza¢ swojg
sprawno$¢. Zaznaczmy tez zaraz, ze zawody te winny sie oprze¢ na wy-
sitku zespotu (druzyny) i wysitku wszechstronnym (wieloboje druzyno-
we). S Lekka atletyka, pozatem, nauczyé moze chlopca pracowito-
$ci, systematycznosci i precyzyjnosci. Trzeba tylko z jednej strony wal-
czy¢ z pojeciem, ze jest ona wraz z technika i stylami dostepna tylko dla
mistrzéw olimpijskich — z drugiej jednak wskazywaé, ze tylko dtugie
.systematyczne uprawianie ¢wiczen i ich powtarzanie wielokrotne pozwoli
na opanowanie najwiekszych nawet trudnosci technicznych i osiggnie-
cie pewnych rezultatbw. Te systematyczno$¢ i planowos$¢ da¢ moga
w stu procentach lekcje gimnastyki. Dalsze postepy w tym kierunku be-
dzie mogta zdoby¢ i mtodziez samodzielnie poza szkotg juz ¢Ewiczaca.

A wiec lekka atletyka na sali! Oczywiscie zimg na sali — latem na
boisku, na powietrzu, tf. Zimg — przygotowania, diugie zmudne
przygotowania i nauka. Rozbhijanie ¢wiczenia na etapy - elementy

migczenie elementéw — koordynacja ruchdw — wyuczenie techniki, w ra-
mach mozliwych do przeprowadzenia na sali it. d. Latem juz tylko wy-
konczenie — wydoskonalenie — doprowadzenie do ostatecznej formy

praca moze bardziej indywidualna i zawody. To jest zdaniem mojem dro-
ga, moze najlepsza, prowadzaca jednak do szerokiego rozwoju lekkie;,
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atletyki na terenie szkét. H, Program zupeinie stusznie pozwala na
udziat w zawodach tylko miodziezy silniejszej — dodacby moze jeszcze
nalezato— i przygotowanej technicznie. Niedawno bytem $wiadkiem ro-
zumnego zarzadzenia kierownika zawodéw lekoatletycznych, ktéry jed-
nemu z zawodnikéw nie pozwolit skaka¢ o tyczce — zdyskwalifikowat
go za nieumiejetno$¢ skakania (skoki, acz dobre grozity upadkiem —

gdyz-nieopanowany byt doskok). Ten przyktad duzo znaczy. W szkole-
nalezatoby réwniez pdjs¢ tak daleko i mtodziezy nieprzygotowanej tech-
nicznie, do zawodow nie dopuszcza¢. Zniknie moze wtedy z naszych
boisk sylwetka ucznia, ktory rzucajac kulg prawg reka »wyczynia« za-
machy prawg nogg — czy tez uczennicy stojgcej bezradnie na starcie.
If, Zawody w szkole — to rzadka i krotka chwila, przygotowanie do-
tych zawod6w, uczenie sie — sg rzeczami najwazniejszemu W ten spo-
sob mozemy mtodziezy przynie$é systematycznos$¢, planowos¢ i wytrwa-
to$¢ w pracy. Trzeba wpaja¢ w miodziez przekonanie, o czem juz pisa-
tem, ze droga do zawod6w prowadzi poprzez szereg dni i tygodni przy-
gotowawczych ¢wiczen z gimnastyki rozwojowej (przygotowanie ogdl-
ne) i ¢wiczen technicznych — specjalnych, jak w omawianym dziale ¢wi-
czen lekkoatletycznych. Trzeba tu jeszcze wspomnieé o czestych wy-
padkach przesady odnos$nie tego dziatu pracy. Dotyczy to np. tak zwa-
nego »treningu«. Mysle, ze to stowo winno by¢ ze sportu szkolnego usu-
niete. O zadnym »treningu« w szkole, mowy by¢ nie moze. Najlepszy’

»trening« — to lekcje gimnastyki pod kierunkiem nauczyciela; mozna,
na nich przygotowa¢ wucznia i do zawoddéw sportowych. Ma-
my go nauczy¢ lekkiej atletyki — nie za$ »dawaé¢ mu trening lekko-

atletyczny*. ff, Wydaje mi sig, ze tylko nauczyciel jest zdolny uchro-
ni¢ mtodziez od zabo6jczego treningu stosowanego przez trenera klubo-
wego i samobdjczego treningu, stosowanego bezkrytycznie przez mio-
dziez w»samodzielnie« sport uprawiajacg. ~ Potrzeba tutaj pewnej,
dozy zaufania mtodziezy do nas. Potrzeba pewnos$ci miodziezy, ze po-
trafimy ja czego$ nauczy¢, nie gorzej od stawnych treneréw, ze sztuka.
»techniki« i »stylow« w lekkiej atletyce nie jest nam obca, ze, jeSli nie-
.rekordowo” — to jednak poprawnie wszystko jej pokazemy...

E. Lekka atletyka jest, w nowym programie, tak zwigzana z ¢wicze-
niami gimnastycznemi, ze stanowi ich nieodtgczng cze$s¢ — stad koniecz-
no$¢ nauczania jej w podobny sposéb, jak ¢wiczen gimnastycznych. Nie.-
jest to rzecz nowa — trzeba tylko ostatecznie wypracowac te metody
nauczania, ktore w szkole mogg znalez¢ najwlasciwsze zastosowanie.
A wiec metody zbiorowego nauczania lekkiejatletyki — z pominieciem.
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z koniecznos$ci, nauczania indywidualnego, zwtaszcza, gdy grupa ¢wi-
czacych jest zbyt duza. Dalej zmuszeni bedziemy unikngé zbytniego
zrozniczkowania styléw w nauczaniu biegéw, skokoéw czy rzutéw
ograniczajac sie do wyuczenia zasadniczych, podstawowych, ruchéw—
na ktérych pézniej zbudowaé bedzie mozna kazdy styl. Nie nalezy kom-
plikowa¢ ¢wiczen najprzer6zniejszemi odchyleniami w wykonaniu, gdy
sg one ,proste”. Zasady biegdw, skokédw i rzutdw muszg by¢ jednak
nauczane starannie z pomocg wielu ¢wiczen i wykorzystania wszystkicn
przyrzadéw, (jak np. do tyczki), aby byty poprawnie wykonywane i sta-
nowity trwatg zdobycz dla éwiczacego. Ijl Zwrécidby przytem nale-
zato uwage na wszechstronno$¢ wykonywanych ¢éwiczeA, (co zresztg
program podkresla) wyuczajac rownomiernie wszystkich dziatow
lekkiej atletyki — tepigc réwnoczesnie wsrod miodziezy przedwczesng
specjalizacje. Z drugiej strony ¢wiczenia zespotowe, a wiec biegi roz-
stawne, druzynowe, klasowe i t. d. winny mieé pierwszenstwo przed
¢wiczeniami indywitdualnemi, co program przewiduje juz do$¢ wczesnie
(np. biegami 4X40, czy 4X60): Tu oczywiscie nie bedziemy sie trzy-
mali przepiséw P. Z. L. A. gdyz wtedy musielibySmy zrezygnowaé¢ z wie-
lu ¢wiczen, ktorych przepisy nie przewiduja. Dla nas rzut piteczka, pit-
kg i oszczepem do celu, czy bieg np. 8X50 mtr., czy wreszcie rzut pitka
matg (w programie niestusznie pominiety) to bedg takie ¢wiczenia z lek-
kiej atletyki — stosowane bgdZz dla mtodych, badZz jako ¢wiczenia po-
mocnicze. | nalezy sie do nich tak samo ustosunkowa¢, jak do klasycz-
nego rzutu np. dyskiem. E- Na zakoriczenie pragne zaznaczy¢, ze dla
starszych chtopcdw winniémy ponadto znalezé chwile czasu, aby zapo-
znac ich z przepisami lekkoatletycznemu jan katuza

GRY | ZABAWY W WODZIE. uwacl METO-

DYCZNE. E, W zwigzku z nowemi programami ¢éwiczen cielesnych, ktore
duzy nacisk ktadg na nauke pltywania, wysuwa sie zagadnienie zbiorowego
nauczania ptywania w szkole. Ze wzgledu na charakter masowej nauki,
nauczanie ptywania w szkole przy pomocy »wedki«, korkéw, pecherzy
i t. p. winno przej$¢ do historji. W szkole powinni$my uczyé ptywania me-
todg naturalng. Metoda naturalna na pierwszym planie stawia oswojenie
ucznia z woda, a dopiero nastepnie wyuczenie ptywania. Przez oswojenie
z woda nalezy rozumie¢ swobodne poruszanie sie w wodzie, opanowanie
nurkowania, umiejetno$¢ utrzymania sie bez ruchu przodem i tytem na po-
wierzchni wody. Oswaja¢ mtodziez z wodg nalezy juz od najmtodszych lat.
Uczen musi czu¢ sie w wodzie jak ryba, nie powinien doznawac nieprzy-
jemnego uczucia leku przed zanurzeniem sig, powinien wyrabia¢ odwage
przy skokach i nurkowaniu. Cechy te osiggamy przez gry i zabawy oraz
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¢wiczenia w formie zabawowej wykonywane w wodzie. Gry muszg by¢ tak
dobrane, aby nietylko oswajaty z woda, lecz byly réowniez przygotowaniem
do nauki ptywania. Nalezy zwréci¢ baczng Uwage, zeby ruchy catego
ciata byty wykonywane tagodnie, miekko, a mie$nie znajdowaty sie w stanie
zupetnego rozluznienia. Ze w wodzie konieczna jest ta miekko$¢, wystarczy
przyktad ryby, ktérej ciato jest elastyczne, a ruchy ptetw i ogona miekkie,
tf. Przy zanurzaniu sie do wody zamykanie oczu, zatykanie nosa i uszU
jest zbedne. Rowniez zbedna jest wszelka pomoc w formie linek, kot i pe-
cherzy przy nauce utrzymywania sie na powierzchni wody. Specjalng uwa-
ge nalezy zwréci¢ na gry ulatwiajgce opanowanie tej umiejetnosci, gdyz
jest nam ona niezbednie potrzebng przy nauce ptywania. Nauke pltywania
powinnismy rozpocza¢ od nauki nawznak, dopiero po opanowaniu przejsé¢
do nauki na piersiach. Taka kolejno$¢ jest konieczna ze wzgledu, ze przy
nauce na piersiach, zbyt trudno przychodzi miodziezy opanowanie oddy-
chania i skoordynowanie ruchéw ramion i ndg. tf. Na piersiach nalezy
uczy¢ crawla, na plecach za$ zabki, gdyz ruchy zabie na plecach sg dla
miodziezy, ze wzgledu na koordynacje, najtatwiejszg formg ruchu w wodzie.
Pozatem uczac na wznak i na piersiach dwuch styléw o odmiennej' pracy
mie$niowej, dajemy mozno$é, by po zmeczeniu jednej grupy mie$niowej,
mogty na zmiane pracowac inne. Techniki ruchéw crawla i zabki powinni-
§my uczy¢ w zimie na sali gimnastycznej, co w duzym stopniu utatwia po-
tem opanowanie ich w wodzie. Zajecia prowadzi¢ z grupg niewiekszg niz
20-tu ucznidw, zreszta zalezy to od wielkosci ptywalni i od zaradnos$ci na-
uczyciela. If. Ze wzgledu na bezpieczenstwo podczas zaje¢, jeden wzglednie
dwuch uczniéw dobrych ptywakéw powinno obserwowaé¢ miodziez kapigca
sie, w razie wypadku pos$pieszy¢ z natychmiastowg pomocg. If. Diugosé
trwania zaje¢ zalezy od temperatury wody i od samopoczucia uczniow.
Zbyt dtugie siedzenie w wodzie nie jest wskazane. Juz przy pierwszych
objawach zmeczenia i zziebniecia zajecia nalezy ppzerwa¢. Do wody nie
wchodzi¢ powolnem zanurzaniem sig, ale odrazu skokiem. Po wyjsciu prze-
strzega¢, by ciatlo zostalo dobrze wytarte recznikiem, unika¢ powolnego
osuszania ciata na powietrzu, co powoduje zbyt wielkg utrate ciepta i przy-
nosi zaziebienie. Zajecia w wodzie prowadzi¢ przed positkiem, albo w dwie
godziny po obfitszym positku, zajecia bowiem prowadzone zaraz po obie-
dzie sg niezdrowe, utrudniajg trawienie, a positek zwieksza ciezar ciata co
odbija sie na zdolno$ci tatwego utrzymania sie na powierzchni wody. E. Do
prowadzenia gier w wodzie nadaje si¢ tylko teren z wodg czystg stojaca,
lub o zupetnie nieznacznym pradzie, z twardem, piaszczystem dnem o gte-
bokosci 1 — 1,20 m. Wymiary minimalne 10X4 m, maksymalne 15X10 m.
Wieksze wymiary ptywalni sg do nauki niepraktyczne. Na gtebokich jezio-
rach, rzekach, stawach pozgdane jest zbudowanie ptywalni z podtogg drew-
niang. O ile jednak warunki terenowe pozwalajg obej$¢ sie bez budowy jej,
teren powinien by¢é wytyczony zerdziami, granice oznaczone sznurem
i oprécz obserwator6w na brzegu, musi czuwa¢ obserwator z kotem ratun-
kowem w todzi. E. Ze wzgledu na bezpieczenstwo nalezy réwniez zbadac
dno terenu przeznaczonego do nauki, czy niema na niem dotéw, lub czy nie
znajduje sie szkto i inne ostre przedmioty. If. Uczniowie powinni by¢ karni.
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Nauczyciel moze pracowa¢ bez wiekszego zmeczenia i osiagng¢ dodatnie
rezultaty swej pracy, o ile powierzona jego pieczy miodziez bedzie po-
stuszna i bedzie podporzagdkowywata sie bez szemrania wszelkim rozkazom
i przepisom. Sl Popychanie sie wzajemne uczniéw do wody, zatapianie
jednych przez drugich, chlapanie i t. p. wybryki powinny by¢ jaknajsuro-
wiej zabronione; stwarzajg bowiem nietylko zamet podczas lekcyj i nie
pozwalaja na osiagniecie nalezytych wynikéw, ale mogg spowodowaé réw-
niez nieszczesliwe wypadki. ![m Pragne jeszcze podkresli¢, ze gry i zabawy
w wodzie, oprdcz warto$ci czysto praktycznych (oswojenie z wodg, wy-
uczenie ptywania), posiadajg jeszcze duze znaczenie wychowawcze, sg bo-
wiem doskonatym S$rodkiem do wyrobienia wielu zalet charakteru cztowie-
ka. A temi beda: opanowanie nerwowe, odwaga, sita woli, szybko$¢ de-
cyzji, bystra orjentacja, gotowos$¢ przyjscia kazdej chwili blizniemu z po-
mocg. Przez umiejetny dob6r i prowadzenie gier, wszystkie te zalety wy-
chowawca moze wyrobi¢ w uczniach. If. Za pomocg prostych gier i zabaw
w wodzie przekonywujemy miodziez, ze woda nie jest wcale groznym zy-
wiotem, za jaki ja przywykta uwazac, ale moze by¢ zywiotem bardzo przy-
jemnym, dostarczajacym duzo korzysci i przyjemnosci, moze by¢ tak samo
mitem miejscem uciech i zabaw zaréwno jak las, tgka lub boisko.

GRY WYUCZAJACE SWOBODE PORUSZANIA SIE W WODZIE.
E, Woda stawia ciatu duzo wiekszy opor niz powietrze. Poruszanie sig
w niej jest trudne, o biegu w wodzie gltebszej poza kolana niema wprost
mowy. Ruchy w pordwnaniu z ruchami na powietrzu sg bardzo wolne,
szybkos$¢ ich jest odwrotnie proporcjonalna do gtebokosci wody. Im wiek-
sza gtebia, tern mniejsza szybkos$¢, dlatego tez wskazane jest gry prowa-
dzi¢ na gtebokos$ci nie wiekszej niz do pasa. If. Przez gry uczymy umie-
jetnosci pokonywania oporu wody, wykonywania takich ruchéw i przyjmo-
wania takiego uktadu ciata, przy ktérym opér jest najmniejszy. Nalezy
zwrdci¢ uwage na nalezyte wykorzystanie pracy ramion, ktéra utatwia po-
suwanie sie w wodzie. E. Wybiera¢ gry mogace zatrudni¢ odrazu jak-
najwiekszg ilos¢ uczniéw, unika¢ za$ takich, ktérych gtéwnym elementem
jest bieg potaczony z tapaniem, ze wzgledu bowiem na powolno$¢ ruchéw
w wodzie nie osiggniemy nalezytego efektu. Wymieniam kilka charaktery-
stycznych dla tej grupy gier. 1. Krokodyle. Uczniowie posuwajg sie
wzdtuz basenu. Ciato zanurzone az po brode i mruczeniem na$laduja gtos
krokodyla. 2. Taniec indyjski. Dwuch uczniéw staje naprzeciw
siebie. Jedng reke opierajg na barku wspétéwiczaeego, druga podtrzymuja
jego podniesiong noge przy biodrze z tej samej strony. Na dany znak pod-
skokami obracajg sie w lewo, wzglednie w prawo. 3. Walka kogu-
t 6 w. Dwuch chtopcdw staje naprzeciw siebie na jednej nodze, trzymajac
rekg stope drugiej nogi. Potracaja sie barkami. Ktory pierwszy straci row-
nowage i opusci noge, przegrywa. 4. Wirdwka. Pieciu do dziesieciu
ucznidéw tworzy koto, robig w tyt zwrot i podajg sobie rece. Na dany znak
cate koto kreci sie w lewo i na zmiane w prawo. 5. Ryby i mewy.
Stojacg na $rodku basenu rybe, otaczajg kotem o promieniu do 5 m mewy.
Ryba wskazuje na jedng z mew. Wywotana zbliza sie starajgc sie nie uczy-
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ja do kota i wywotuje nastepng. Ta, mewa, ktora pierwsza dojdzie do ryby
zostaje z kolei rybg. 6. Ryba k i ryby. Ryby stojg szeregiem przy
jednym brzegu basenu, odwr6cony do nich tylem rybak przy drugim. Rybak
liczy do trzech, a ryby w tym czasie posuwajg sie naprzéd. Na trzy!... ry-
bak odwraca sig, a ryby muszg sie zanurzy¢ po szyje, ktéra nie zdazy tego
uczyni¢ wraca na koniec basenu, a rybak znéw zaczyna liczy¢é. Ryba, ktéra
pierwsza dojdzie do rybaka i dotknie go, zajmuje jego miejsce i gra rozpo-
czyna sie na nowo. 7. Wyécigi ryb. Ryby stoja dwoma grupami
w wodzie wzdtuz podtuznych brzegéw basenu. Na dany znak zmiana miejsc.
Grupa, ktora pierwsza osiaggnie brzeg przeciwlegty zwycieza. 8. W y $ci-
gi rak 6w Raki stoja w wodzie wzdtuz jednego podtuznego brzegu.
Na dany znak, tytem podazajg jaknajszybciej do brzegu przeciwlegtego.

Rak, ktory dojdzie pierwszy zostaje zwyciezcg. 9. Bocian i zaby.
Zaby wygrzewaja sie na brzegu. Na widok bociana jaknajszybciej uciekaja
do wody. zaba ztapana zostaje bocianem. 10. Wy $Scigi szere-

g 6 w. Na s$rodku ptywalni stojg grajacy w dwuch szeregach, odwréconych
do siebie plecami. Na dany znak biegng w kierunku swego brzegu, ude-
rzaja o niego reka i wracajg na swoje miejsca. Szereg, ktdry pierwszy wréci
i ustawi sie, zwycieza. 11. Wy scigi rzedow. Grajagcy stojg
w dwuch rzedach. Na dany znak biegng do wyznaczonej mety (np. stojacy
uczen), omijaja ja i wracajg na swoje miejsca. Rzad, ktory szybciej powrd-
ci : pokryje — wygrywa. 12. Natarcie. Na $rodku ptywalni grajacy
ustawieni w dwa szeregi zwrocone do siebie tylem. Na komende biegng do
swych brzegéw, uderzajg o nie reka, wracajg i mijajac sie po drodze poda-
zajg do brzegow przeciwlegtych. Dotkngwszy ich rekami wracajg na swoje
miejsca z okrzykiem hurra! Szereg, ktéry szybciej ustawi sie — wygrywa.
13. Szczupak, ptoé¢ i kietbie Liczba grajacych od 6 — 10.
Jeden uczen jest plocia, za ktdérg ustawiajg sie kietbie kitadac rece na barki
poprzednikéw. Stojacy naprzeciw szczupak rzuca sie w prawo i w lewo
starajac sie uchwyci¢ ktorego$ kietbia. Broni ich pto¢ stojgca na czele
z rozpostartemr rekoma i uskakujgca zrecznie na wszystkie strony. Za nig
nasladujg jej ruchy kiethie. Kietb uchwycony — zostaje w nastepnej grze
szczupakiem, a szczupak ptocig. 14. W g z. Dziesieciu uczniéow staje
w szeregu i podaje sobie rece. Pierwszy uczen bedacy gtowg weza stoi
odwrécony w przeciwnym Kkierunku i ruchami wezowatemi porusza caly
szereg za sobg. Gre mozna prowadzi¢ na wodzie gtebokiej do kolan i w du-
zych ptywalniach. Efekt gry okaze sie wtedy, gdy uczen prowadzacy weza
nada odpowiednig szybkos$é i wytworzy taka site odSrodkowa, ze uczniowie
koncowi odpadajg i wywracajg sie do wody. 15. Przecigganie,

a. Czterech chtopcow ciggnie w przeciwnych kierunkach sznur starajgc sie
rekg dosta¢ do wytyczonych granic. Ktéra partja przeciagnie drugg — wy-
grywa. b. Dwie partje ustawione wzdiuz sznura przeciggajg sie w prze-
ciwne kierunki. 16. Rej tanka w wodzie. Potrzebna jest piteczka
tennisowa, albo inna gumowa tejze wielkosci. Mtodziez dzielimy na 2 dru-
zyny i oznaczamy szarfami. Kazda druzyna wysyta jednego ze swych gra-
czy na koniec ptywalni po stronie przeciwnika. Zadanie jego polega na fa-
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paniu pitek. Za ztapanie pitki z powietrza liczy sie jeden punkt. Gre rozpo-
czyna sedzia ze Srodka plywalni przez podrzucenie piteczki w goére. Pod-
czas gry obowigzujg prawidta, jak w Rejtance na sali (patrz nizej).

A. KALINOWSKI.

REJT ANKA. Ij, w jednej ze szkdt warszawskich wyprébowano no-
wa gre, ktoérg miodziez skwapliwie przyjeta i predko polubita. Od imienia
szkoty, w ktérej powstata, nazwijmy jg Rejtankg. Wspomniana gra oparta
jest na przepisach znanych gier sportowych. Do przeprowadzenia jej nie trze-
ba specjalnych urzadzen, wystarczy mie¢ piteczke w cenie kilkudziesieciu gro-
szy. Za upowszechnieniem Rejtanki w szkotach przemawiajg wzgledy na-
tury praktycznej. Uprawiana w sali — nie niszczy $cian, ani sufitu, nie czyni
szkéd w szybach i kloszach, jest tania, bezpieczna, zatrudnia intensywnie

USTAWIENIE GRACZY.

duzg liczbe uczniéw, przez swg zywos$¢ — skutecznie przeciwdziata cizbie
i zbijaniu sie niewprawnych graczy w jedno walczgce kiebowisko. Wyrabia
zwinnos¢, zrecznos$¢ i szybka orjentacje, uczy celno$ci rzutéw i zbiorowego-
wspotdziatania. Posiada, jak kazda zresztg gra sportowa, ukryte w sobie
bogactwo waloréw wychowawczych, ktére inteligentny kierownik potrafi
umiejetnie wyzyska¢ dla ksztattowania osobowos$ci uczniéw drogg zabawy.
E. Rejtanka poczeta swo6j zywot w sali gimnastycznej w celu ozywienia
nastroju uczniéw po ¢wiczeniach S$cistych, lecz moze by¢ uprawiana, sama
w sobie, na otwartem powietrzu (boisko, las, tgka, kapielisko szkolne). Na-
daje sie dla mtodziezy i dzieci od lat 12. Pozgdanem jest, aby znalazta jak-
najszersze zastosowanie, zwiaszcza ws$rod dziatwy szkoty powszechnej.
Oto jej opis. Ustawienie graczy: Na obu potowach sali (placu)
ustawiamy 2 druzyny, zroézniczkowane na linje ataku, pomocy i obrony.
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Na tytach obrony, w kole o promieniu 60 cm. staje najwyzszy wzrostem
gracz druzyny przeciwnej. Moze to by¢ i niski gracz, lecz wtedy staje na
matem podwyzszeniu (tawka, kamien, pief). Czynnos$¢ jego polega na ta-
paniu piteczki z lotu. Ztapana przezen piteczka — to punkt dla druzyny.
Przed nim poza kotem i ponizej ustawia sie gracz inny, jego antagonista,
t. zw. gtéwny obronca, ktéry stara sie nie dopusci¢ piteczki do rak »towcy«.
Przebieg gry. Gre rozpoczyna sedzia skoztowaniem piteczki w $rod-
ku sali: Srodkowi gracze obu stron szybko podchwytujg opadajaca piteczke,
by rzuci¢ ja komu$ z ataku. Od tej chwili piteczka jest w grze i bedzie w niej
péty (mimo, ze obija sie o Sciany i sufit), poki nie ztapie jej towca, stojacy
w kole. Jezeli to uczyni prawidtowo, jeden epizod gry skonczony. Odpo-
wiedniej druzynie zapisuje sie zwycieski punkt, poczem gre rozpoczynapiy
na nowo ze $rodka sali. W wypadku nieprawidtowego ztapania, piteczka
wedruje do rgk obroncy, ktory odrzuca jg atakowi swojej druzyny. Prawi-
dtowos$¢ gry regulujg nastepujace przepisy: 1. Zaleznie od umowy, zawartej
na poczatku, piteczke nalezy tapa¢ wytgcznie reka prawa, lewa, oburgcz.
2. Nikt, poza gtéwnym obroncg, nie moze piteczki odbija¢ dionia. 3. Pi-
teczki nie wolno kopa¢. 4. Nie wolno przetrzymywa¢ dtuzej niz 3 sekundy.
5. Nie wolno wyrywaé jej z ragk przeciwnika. 6. Wolno trzykrotnie skozto-
waé. 7. Gracz druzyny przeciwnej jest w grze nietykalny, tf. Powyzsze
prawidta moga by¢ uzupetnione dodatkowemi przepisami, wynikajgcemi
z potrzeby chwili (np. nie wolno gra¢ hatasSliwie). Za tamanie przepisow
grozi wykluczenie z gry na przecigg do 50 sekund (Wystgp i licz do 20 —
30 — 40 — 50!). Chwilki te sa potrzebne na opamietanie sie zapalonego
gracza, ktéry zwykle potem unika poprzednich btedow. i. Cato$¢ gry trwa
pot godziny. Po pierwszych 15 minutach, nastepuje trzyminutowa przerwa,

podczas ktorej druzyny zmieniajg pola. Zwycieza ta druzyna, ktéra zdobyta
wiekszg ilos¢ punktow. it

PO TAKIEM ZAMI1ECENIU ROBI SIE
JESZCZE ClEMNlEJ S, Kurz. Mato jest takich szkot

(mysle o szkotach powszechnych), gdzieby go nie bylo przynajmniej tyle,
ile sie wog6le moze go tam zmiesci¢. A w kazdym razie tyle, by go na-
uczyciel i dziecko miato petno w nosie, w ustach, w gardle i we wszystkich

innych otworach i otworkach. Petno go w klasie, petno w sali rekreacyj-
nej, ale najwiecej w sali gimnastycznej! Nic dziwnego! Kurzowe pta-
towce s bezsilnikowe... Zeby sie mogly wzbié w wyzsze sfery (pod-
suficzne) — potrzebny jest ruch powietrza. A ten wywota¢ w sali gimna-

stycznej bardzo tatwo. Wystarczy, by oddziat ¢wiczacych przemaszerowat
lub przebiegt dokota sali, a miljonowa eskadra, wystartowawszy, zaczyna
swoje nieprawdopodobne ewolucje powietrzne. E, Wyobrazmy sobie,
ile to tego kurzu nawdycha uczen w ciagu godziny lekcyjnej! A nauczy-
ciel gimnastyki — w ciggu kilku godzin zrzedu!! E. Nie dziwcie sie wiec.
madrzy ludzie, ze mam watpliwo$¢: czy nie mniejsza szkode przyniostoby
organizmowi zwykte przesiedzenie (cicho i nieruchomo —bo wrég tuz!l..)
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tej godziny w tejze sali, niz oddychanie catg godzine zakurzonem powie-
trzem w czasie wykonywania intensywnych éwiczen gimnastycznych lub gier
ruchowych? ip Mnie sie zdaje, ze mniejszg. IP Kto$ moze zechce radzi¢
otwieranie okieh. Ale musze mu powiedzie¢, ze kurz tak bardzo nie teskni
za wolnoscig i wcale niechetnie opuszcza swoje wiezienie. Okna zresztg
sg zazwyczaj mate, umieszczone gdzie$ pod sufitem i czesciowo tylko otwie-
rajace sie (specjalne urzadzenia dia sal gimnastycznych...), tp »No to za-
miata¢* — kto$ inny bedzie radzit. 5P Alez zamiata, zamiata sig, drogi pa-
nie! Ale to zamiatanie jest czesto gorsze od niezamiatania. To tez na-
uczyciel woli nieraz zamkna¢ sale gimnastyczng na klucz, zeby mu czasem
przed lekcja nie zamidtt jej wozny, bo po takiem zamieceniu robi sie jeszcze
ciemniej na sali, niz byto przed zamieceniem... ip Nasi wozni nie umiejg
zamiata¢. | nietylko zamiata¢. Wogdle nie umiejg porzadnie i higjenicznie
sprzata¢. Ale trudno ich za to wini¢. Nie nauczono ich przeciez tego!
tp W dobrych szkotach nauczycielem i wychowawca woznych —mjest kie-
rownik szkoty. Do jego to zresztg najpierwszych obowigzkéw jest pilno-
wanie porzadku, czystosci i higjeny w szkole. E. »Czynno$ci, wykonywa-
ne przez woznych, jak zamiatanie, sprzatanie, mycie, wietrzenie, smarowa-
nie pytochlonem — wymagajg nadzoru i Scistej kontroli, aby byty spetnio-
ne w porze wilasciwej i z calg doktadnoscig« — czytamy w »Podrecznym
poradniku dla kierownikéw*. ?P Utatwieniem dla kierownikéw bytoby,
gdyby kazdy kandydat na woznego przeszedt specjalng szkote »higjeniczne-
go sprzatania«. Dzi§ —epierwszy lepszy brudas moze zosta¢ woznym. Po-
ciesza¢ sie jednak trzeba nadziejg, ze niedaleka juz przestrzen czasu dzieli
nas od chwili, kiedy powstanie »Pierwsza Szkota dla woznych szkolnych.
JP Na zakonhczenie przytocze stowa Doktora Stanistawa Kopczynskiego
w sprawie utrzymania czystos$ci i porzadku w szkole: tp »Utrzymanie czy-
stosci i porzadku w szkole w znacznej mierze zalezy od tego, jak sie do tej
sprawy ustosunkuje kierownik szkoty. Przy tych samych skromnych fundu-
szach, udzielonych przez gminy na t. zw. »porzadki«, jedna szkota, nieraz
mieszczaca sie w bardzo skromnym budynku, imponuje wzorowg czy-
stoscig, druga jest niechlujna. A wiemy przeciez, ze wzorowa czystos$¢ i na-
lezyta atmosfera higjeniczna w szkole — to najlepszy propagator higjeny«.
ip | jeszcze: ?P »Wiemy, ze inspektor szkolny w razach stwierdzenia wy-
bitnego brudu w szkole, jest wtadny nawet wszcza¢ wzgledem kierownika
sprawe dyscyplinarng, a z drugiej jednak strony, nie tudzmy sie, ze z pra-
wa tego moze jeszcze zaden inspektor nie skorzystat*. jan pozniak

FREDERIK KNUDSEN 1864 — 1934 (Wspomnienia po-

$miertne). *P Frederik Knudsen, absolwent Akademji w Soro, zblizonej pod
wzgledem swych tradycyj do naszego Liceum Krzemienieckiego, wynidst
z niej wielkie umitowanie gier sportowych, sprowadzonych przez angiel-
-skich inzynierédw, ktérzy w owym czasie budowali droge zelazng poprzez
Zelandje. Po opuszczeniu muréw Akademji Knudsen, zdajac sobie sprawe
2 wielkiej wartosci wychowawczej gier, poswiecit sie catkowicie ich pro-
pagowaniu wsrdd najszerszych warstw spotecznych oraz zbadaniu ich ge-
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nezy. E- Zgora lat trzydziesci byt Knudsen profesorem Panstwowego In-
stytutu Gimnastycznego w Kopenhadze. Gdy w roku 1896 powstaje Stowa-
rzyszenie Gier i Zabaw Ruchowych dla dzieci dunskich, Knudsen zostaje
jego sekretarzem i niezmordowanie petni ten urzad do ostatnich chwil swego
zycia. Miedzy innerni z ramienia tego stowarzyszenia corocznie urzadza-
w czasie feryj letnich kursy dla nauczycieli, ktérych liczba absolwentow wy-
nosi idika tysiecy. Kursy te prowadzi on z wielkiem poswieceniem i dla
zagrzania miodszych, nie baczac na to, ze dzwiga juz siédmy krzyzyk na
swych barkach, czesto bierze czynny udziat w grze w hokeja. E. Rezulta-
tem badan naukowych Knudsena sa liczne artykuty, publikowane na tamach
czasopism; na szczeg6lne podkreslenie zastugujg: ,,Obrazki gier ze staro-
zytnego Egiptu«, ,,Obrazki $redniowiecznych gier i sportow na srebrnym
dzbanie, znajdujagcym sie w Muzeum Narodowem w Kopenhadze« i szereg-
innych. If. Poza tern wydat kilka ksigzek do nauki gier i zabaw ruchowych
oraz towarzyskich. Byt réwniez Knudsen statym wspétpracownikiem czaso-
pisma, wydawanego przez Towarzystwo Gimnastyczne w Danji oraz wspot-
autorem Wielkiego Leksykonu, ktére stale zasilal niezmiernie ciekawemi
i wartosciowemi artykutami, #. U schytlku swego zycia wydaje wyczer-
pujaca i zrodtowa prace p. t.: ,Zarys historji gier«. If. Wraz z Knudsenem
schodzi do grobu nietylko jeden z najwiekszych znawcéw genezy gier doby
wspotczesnej, lecz jednostka Swiatta, ktora swe cate zycie posSwiecita na
walke o prawa mitodziezy do ruchu na $wiezem powietrzu. d. Rosenberg.

PRZEGLAD WYDAWNICTW
OCENY KS'AZEK T. Zieleniewski. ,Szczytami

Karpat«. Naki. Gt Ks. Wojsk. Warszawa 1934. tf, ,Karpaty Wschodnie:
do niedawnych czaséw byly prawdziwg ziemig nieznang. Zwtaszcza nie-
znane byty wsrod warunkéw zimowych, gdy gtebokie $niegi i pustka obsza-
row bronity dostepu. Dopiero ten skromny przyrzad, para desek, narty,
umozliwity wtargniecie w niedostepny $wiat gtuchych puszcz i boréw, za-
sypanych przepastnym $niegiem potonin, siegajacych chmur szczytow, zlo-
dowaciatych grani i olbrzymich pustych, niezaludnionych obszaréw. Roz-
wo0j za$ narciarstwa w Polsce datuje sie od bardzo niedawna. Dlatego tez
wysokie szczyty karpackie zdobyte zostaty w zimie znacznie pdézniej, niz
szczyty Alp«. Temi stowami rozpoczyna autor piekng ksigzke - pamietnik:
raidu narciarskiego poprzez cale Karpaty Wschodnie, od Zabiego az po
obszary na zachéd od Sianek. Ksigzka napisana jest ze znawstwem nar-
ciarstwa turystycznego, pozatem petna polotu, co w catosci tworzy wy-
soce interesujacg lekture. Na specjalne podkreslenie zastuguje szata ze-
wnetrzna: artystyczne ilustracje oraz staranny druk skiadajg sie na catos¢,,
ktéra $miato mozemy nazwaé ksigzkg wytworna.

E. Nehring. ,Zasady tyzwiarstwa«. Naki. Gt Ks. Wojsk. Warszawa.
1934. H. Brak podrecznika obejmujgcego chociazby pobieznie catoksztatt
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tyzwiarstwa dawat sie stale odczuwa¢. W dotychczasowej polskiej bibljo-
grafji tego dziatlu moglisSmy zanotowaé jedynie cztery pozycje (Jankow-
skiego, Nehringa, Statut P. Zw. tyzw., Sport tyzwiarski), nie obejmujgce
jednak catosci. Niniejsza ksigzeczka luke te do pewnego stopnia wypetnia.
Do pewnego stopnia, gdyz uwazamy (co i sam autor zaznacza w przed-
mowie), ze sport tyzwiarski powinien wkrétce doczeka¢ sie wydania wy-
czerpujacej pracy, niestety obecne czasy kryzysowe nie pozwalajg na to.
Nalezy przypuszczaé, ze tania ksigzeczka (2 zk. 80 gr.) szybciej dotrze
do szerokich rzeszy amatoréw tego sportu, niz drogie, powazne dzieto,
przyczyniajgc sie tern samem do usportowienia mas.

A. Pawetek. »Miloda druzynax. Warszawa 1934. 5, Czwarte wyda-
nie tej Swietnej ksigzki przedwczesnie zmartego autora przygotowat do
druku St. Sedlaczek. Powazniejszych zmian, w poréwnaniu z wydaniem
poprzedniem, niema. t. zyoler

Hugo Sellheim, kierownik kliniki uniwersyteckiej choréb kobiecych
w Lipsku w wydanej przez siebie broszurze p. t. »Frauengymnastik im
Lichte der funktioneller Entwicklung« (Gimnastyka kobieca w $wietle roz-
woju funkcjonalnego) wypowiada nader ciekawe spostrzezenia w odnie-
sieniu do uprawiania ¢wiczen cielesnych przez kobiety, ktére sg niemal iden-
tyczne ze zdaniami innych badaczy w tej dziedzinie, wygtaszanemi ostatnio
coraz czeSciej i coraz Smielej. Z wymienionej ksigzeczki pozwolimy sobie
zacytowac pewne charakterystyczne momenty. E. Autor podkresla, ze no-
woczesna gimnastyka kobieca w przeciwstawieniu do dawnej nie wymaga
tak wielkiego natezenia, lecz stara sie przy mozliwie matem osiggng¢ moz-
liwie duzy efekt. Stawianie jednakowych wymagan pod wzgledem gimna-
styki kobietom i mezczyznom uwaza autor za wielki btad. Ustréj mezczyz-
ny, zwiaszcza jego mies$nie, nastawiony jest na dzwiganie duzych obcia-
zen zzewnatrz (dzwiganie ciezar6w, walka wrecz), natomiast ustr6j ko-
biecy przystosowany jest do wytrzymywania obcigzenia wewnetrznego
(cigza), tf- W wielu miejscach pracy swej autor ostro wystepuje przeciw-
ko uprawianiu meskich ¢éwiczen sportowych przez kobiety. Najciezsze po-
rody, powiada autor na podstawie swego dtugoletniego doswiadczenia, mie-
wajg zawodniczki w ptywaniu i w gimnastyce, ktére posiadajg prawie me-
ska, twardg muskulature. If. Godnem jest podkreslenia, ze podobne w tym
wzgledzie zdania wypowiada réwniez na podstawie praktyki ceniony nasz
lekarz, okregowy wizytator higjeny szkolnej Kuratorjum Okregu Szkolnego
Warszawskiego, dr. K. Mitkiewicz, ktéry dla mocniejszego jeszcze zado-
kumentowania swego zdania przytacza streszczong przez siebie prace le-
karza-sportowca S. Westmana p. t. »Sport kobiety a jej budowa«, (Patrz:
»Przeglad Sportowo-Lekarski* Nr. 3 i 4, 1930 r.), a ktéra w ogoélnych za-
rysach w znacznej mierze przypomina omoéwiong prace Sellheima. d. r.

Z PRASY POLSK'EJ »CHOWANNA«. Miesiecznik, po-

Swiecony wspoOtczesnym pradom w wychowaniu i nauczaniu. Wydawnic-
two Instytutu Pedagogicznego w Katowicach. Zeszyt 1 — styczen 1934 r.
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If. Pod powyzszym tytutem Instytut Pedagogiczny wydawat dotychczas
kwartalnik, obecnie, przystosowujgc sie do tempa przemian spotecznych,
przeksztatca wydawnictwo na miesiecznik. W niniejszym zeszycie mamy
dwie prace, ktére specjalnie mogg zainteresowa¢ wychowawce fizycznego,
a mianowicie: S. Skowrona: Wplyw hormondw na ksztatltowanie sie oso-
bowosci i S. Szumana: Osobowo$¢ i charakter cztowieka z punktu widze-
nia biologji. Poniewaz jednak cigg dalszy niniejszych artykutéw ukaze sie
w nastepnych numerach »Chowanny«, ograniczamy sie obecnie jedynie do
zanotowania tych prac.

»START«. Nr. Nr. 4, 5, 6,Juty—marzec 1934 r. W zagadnieniach szkolnych
M. Krawczyk omawia: Wspodtprace miodziezy w wychowaniu fizycznem,
Kroétkie wycieczki szkolne oraz Szkolne koétka sportowe. H, Nietylko mtodziez
szkdt Srednich, ale nawet starsza miodziez szkot powszechnych moze byé
pomocna nauczycielstwu w przeprowadzaniu ¢wiczen $rodlekcyjnych,
10-cio minutowych ¢wiczeA codziennych oraz w organizowaniu zabaw
1 gier dla dziatwy miodszej. W ten sposob wyszkolilibySmy pomocnikow
w pracy na terenie szkoly, a przysztych przodownikéw wychowania fizycz-
nego na wsi lub w miasteczku. E. Kroétkie wycieczki szkolne tagczg w sobie
walory wychowawcze i naukowe przeto winny by¢, mimo trudnos$ci planow
lekcyjnych jaknajcze$ciej stosowane. Kierownictwa szk6t muszg to zagad-
nienie otoczy¢ specjalng opieka. If. Przyszty rozwdj szkolnych kétek spor-
towych zalezy od zdecydowania sie czynnikéw miarodajnych: czy wypo-
wiadamy sie zdecydowanie przeciwko sportowemu zawodniczemu miodzie-
zy, czy tez »dopuscimy miodziez do zawodniczenia sportowego we wszyst-
kich zawodach i wtedy praca két sportowych skierowana bedzie na orga-
nizowanie i ksztattowanie szkolnych reprezentacyj sportowych.

»SPORT WODNY«. Nr. 4 — 1 zeszyt marca zawiera artykuty: »Dlacze-
go wiasnie sport regatowy?*, »Trener a kierownictwo treningowe«, »Ru-
mamy czy wiostujemy*, »Jak zdejmowac jacht z dryfkotwy*, »Podr6z jachtu
«Winibelle 1l«, »Wielkopolski Yacht-Klub w Poznaniu*, »Kajakiem z je-
ziora Narocz do Nowego-Dworu«, oraz okdlniki i komunikaty. If. Nr. 5 —
2 zeszyt marca zawiera: «Na nowe tory«, »Q przystan sportowg w Mysto-
wicach*, »Pod biatemi zaglami*, »Podr6z jachtu »Winibelle ll«, »Nowe
przepisy w skokach do wody i zasady sedziowania«, »Kajakiem z jeziora
Narocz do Nowego-Dworu*. t. zygler

K ¢ R ¢ O ¢ N ¢ ¢« K ¢ A

Z MIEDZYSTOWARZYSZENIOWEJ KOMISJI NORM. E, Delegaci Z. N.
P. do Miedzystowarzyszeniowej Komisji Norm wysuneli postulaty zawodo-
we nauczycieli ¢wiczen cielesnych, zgodnie z opinjg Sekcji Wychowania Fi-
zycznego. Po zakonczeniu prac Komisji Norm podamy szczegétowe spra-
wozdanie z przebiegu prac delegatow Z. N. P. w tym zakresie.
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KONFERENCJA NAUCZYCIELI CWICZEN CIELESNYCH M. ST. WAR-

SZAWY | OKOLICY odbyta sie 15.11l. 1934 r. Trescig obrad byt referat
wspolny kol. kol. Kutzneréowny i Tyszki na temat: »Zagadnienie rozktadu
materjatu ¢wiczen cielesnych w gimnazjum*. Podkres$li¢ nalezy bardzo su-
mienne przygotowanie sie referentdw, ktérzy po omowieniu teoretycznych
podstaw, przedstawili stuchaczom przykiadowy rozktad materjatu na Kkl. I.
Poruszony temat wywotat ozywiong dyskusje, przyczem wytonito sie za-
gadnienie wpisywania syntezy rozktadu do dziennikow klasowych oraz za-
pisywania tresci poszczegdlnych lekcyj éwiczen cielesnych, co wedtug za-
powiedzi p. wiz. Olszewskiej ma by¢ tematem nastepnej konferencji.

SZKOLNE SCHRONISKA WYCIECZKOWE. »Informator na rok 1934*
ukaze sie w drugiej potowie kwietnia. Rocznik VIII tego wydawnictwa be-
dzie zawierat rozszerzony dziat o ochronie przyrody oraz bibljografje prze-
wodnikowg, uzupeiniong najnowszemi wydawnictwami z tego zakresu.

WYCIECZKI SZKOLNE W TATRY. E, Okoélnikiem nr. 34 z dn. 13 marca
b. r. Min. W. R. i O. P. zarzadza, azeby, wycieczek mtodziezy szkdét po-
wszechnych nie kierowaé w Tatry. Wycieczki mtodziezy gimnazjalnej do
16 lat moga odbywac¢ wycieczki w tereny tatwe; po 16 roku zycia dozwo-
lone sg wycieczki wysokogdrskie: za zezwoleniem rodzicéw, po uprzedniem
badaniu lekarskiem, z odpowiednim ekwipunkiem, przy udziale wykwalifi-
kowanych przewodnikéw.

WARUNKI PRZYJECIA DO CENTRALNEGO INSTYTUTU W. F. » Dy-
rekcja Centralnego Instytutu W. F. na Bielanach ogtosita warunki przyjecia
na kurs dwuletni rozpoczynajgcy sie na jesieni r. b. Na kurs przyjmowane
mogg by¢ osoby w wieku od lat 20—25 z maturg gimnazjalng (w drodze
wyjatku seminaryjng) mezczyzni powinni mie¢ ukonczong stuzbe wojskowg
lub II stopien p. w. Zgtoszenia kierowaé¢ nalezy do 5.6 wraz ze $wiadectwa-
mi zdrowia, moralnosci, zyciorysem, $wiadectwami ukoriczonych obozéw,
kurs6w oraz P. O. S. pod adresem CIWF., Warszawa 21, Bielany. Zakwa-
lifikowani poddani zostang 22.6 badaniom lekarskim oraz przyjeci na ob6z
eliminacyjny w dn. od 26.6—23.7. Podczas obozu odbedag sie powtdrne
badania lekarskie, proba sprawnos$ci i egzamina.

KONGRES KULTURY FIZYCZNEJ KOBIET odbedzie sie w salach Zwigzku
Handlowcow, Sienna 16. Poczatek obrad dn. 28 kwietnia w sobote
0 godz. 12, dalszy cigg w niedziele 29 od rana. Karty wstepu wydaje
P. U W. F. MySliwiecka 5 (tel. 9-47-45).

REDAKTOR «FE L I K S FRANKIEWICZ
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