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GIMNASTYKA PODSTAWA W. F

Zdawatoby sie, ze po przeszto wiekowem doswiadczeniu nad walora-
mi wychowawczemi rozumowanych ¢wiczen ruchowych, powyzszy ty-
tut jest niezaprzeczong prawda tak powszechnie znang, ze powtarzanie
go jest zbyteczne. Tymczasem jesteSmy Swiadkami, jak pod wpitywem
nowych pragdéw wychowania fizycznego, nurtujagcych w Polsce, gimna-
styka coraz to bardziej usuwana jest na plan dalszy na korzys¢ zabaw,
gier i sportéw. W tem dazeniu przescigneliSmy nawet Anglje, ojczy-
zne wspoiczesnego sportu, ktéra, biorgc przyktad z narodéw skandy-
nawskich, coraz bardziej hotduje gimnastyce, uwazajgc ja za podstawe
wychowania fizycznego mtodego pokolenia.

Znane sg wychowawcom fizycznym specyficzne wartosci gimnastyki,
ktore stawiajg jg na fundamentalnem stanowisku ws$réd Srodkow wy-
chowania fizycznego. Przedewszystkiem wszechstronno$¢ wptywu na
psychofizjologiczng strukture cztowieka, takg, jakiej nie posiada zaden
nieomal ze znanych sportéw; dziatanie korektywne, ktdrem mozemy
wyréwnywac do pewnego stopnia wrodzone braki organizmu, jak i na-
byte przy jednostronnem uprawianiu pewnych ¢éwiczen sportowych.
Mozno$¢ doktadnego dozowania ¢wiczen gimnastycznych czyni z nich
w rekach wychowawcy subtelny $rodek o szerokiej skali precyzyjnych
zadziatan na wychowanka. Bogaty repertuar ruchéw, jakim mozna
operowaé¢ w stosunkowo niewielkich ilosciach czasu, czyni z gimnasty-
ki $srodek najekonomiczniejszy z posrdod wszystkich znanych. Szczegol-
nie w naszym klimacie uniezaleznienie sie od kapry$nej pogody rezer-
wa sali gimnastycznej umozliwia ciggtos¢ pracy.

Wyz wymienione najwazniejsze wartosci gimnastyki dajg szybki i po-
zytywny wynik, w przeciwienstwie do systemu zabaw, gier i sportow,
ktéry ze wzgledu na konieczno$¢ diugotrwatego stosowania i koszto-
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wnych urzadzeh jest systemem w naszych warunkach (wyglada to na
paradoks) luksusowym.

Rola gimnastyki jako podstawy i regulatora wychowania fizycznego
jest oczywista. Zrozumieli to dawno sportowcy wszystkich krajow,
stosujac ¢wiczenia gimnastyczne jako gimnastyke kondycyjng i stoso-
wang (zaprawe) w swojej pracy.

Nie negujemy wartosci wychowawczych zabaw, gier, sportow i ¢wi-
czen potowych, chcemy tylko odpowiedniej interpretacji obowiazuja-
cych programow c¢wiczen cielesnych, pragniemy bowiem, azeby gimna-
styka w naszem wychowaniu fizycznem odgrywata takg role, jaka jej
dyktuje zdrowy rozsadek, poparty doswiadczeniem narodéw o wie-
kowej kulturze fizycznej. Wychodzac z tych przestanek niniejszy zeszyt
poswiecamy przedewszystkiem zagadnieniom gimnastyki.

UWAGI O GIMNASTYCE SZKOLNE]
W DANIJI | SZWECIJI ’>

W wychowaniu fizycznem panhstw skandynawskich gimnastyka odgry-
wa dominujacg role. Uprawiana od czaséw P. H. Linga przez szereg
pokolen, jest i dzi§ — obok wielu réznorodnych Srodkéw, jakiemi
operuje wychowanie fizyczne — zmodyfikowana i zmodernizowana
podstawowga forma ruchu. Stata sie tradycjg, poprzez ktdérg rozwineto
i utrwalito sie gitebokie zrozumienie potrzeb kultury fizycznej narodu,
tak wybitnie cechujace spoteczenstwo krajow pétnocnych.

Przejawia sie to na kazdym kroku. W pozytywnem i uczciwem usto-
sunkowaniu sie miodziezy szkolnej, ktéra swe ¢éwiczenia gimnastyczne
wykonywa z najwyzszem zainteresowaniem i zamitowaniem, przyczem
wszakze traktuje je powaznie, jako swdj niejako narodowy obowigzek.
W powszechnem zamitowaniu do ruchu wogéle, a gimnastyki w szcze-
gbélnosci calego spoteczenstwa, wieczorem, po dniu pracy, zapetniajg
sie éwiczacymi wszystkie, liczne sale gimnastyczne. Cwiczg starzy i mio-
dzi, stowarzyszeni i amatorzy. Studenci, urzednicy i rzemies$lnicy. Woj-
sko w obszernych halach. Dzieci na dodatkowych kompletach szkol-
nych. Przez otwarte okna sal dochodzi do uszu przechodnia miarowy
rytm ¢wiczen i krotkie stowa komendy.

i) Artykut niniejszy, opracowany przez autorke przy wspoétudziale kol. kol.
F. Frankiewicza, J. Lechowskiego, J. Tyszki oraz F. i K. Wejrauchow, jest
oparty na spostrzezeniach poczynionych w czasie wycieczki nauczycielskiej
(patrz Nr. 4 ,,Wych. Fiz. w Szkole”, str. 128).
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W zainteresowaniu wreszcie i zywym oddzwieku, jaki wywotuja, w naj-
szerszych kotach wszelkie poczynania z tej dziedziny: Swieta, pokazy
czy tez kursy i konferencje, na ktoérych w liczbie czynnie zainteresowa-
nych gosci nie brak najwybitniejszych przedstawicieli wtadz administra-
cyjnych, wojskowych, a nawet... duchownych.

W tak korzystnej atmosferze praca wychowawcy fizycznego odbywa
sie spokojnie, celowo, bez dodatkowej straty energji na wcigz jeszcze
u nas tak czestg walke z nieuswiadomieniem czy oporem S$rodowiska
domowego. Wzamian daje naprawde wielkie rezultaty. Kultura fizycz-
na, ktéra my w Polsce z trudem dopiero zdobywamy, jest tu juz fak-
tem dokonanym.

Obserwacje nad gimnastyka szkolng Danji i Szwecji w czasie dwutygod-
niowego tam pobytu naszego byly oczywiscie fragmentaryczne, lecz
nie mniej pozwolity nam dos$¢ doktadnie zorjentowac sie w stosowa-
nych tam metodach pracy nad rozwojem fizycznym dziewczat i chiop-
cow.

Gimnastyka zenska w obu.tych krajach jest pod silnym wptywem Bjork-
sten. Gimnastyka meska r6zni sie dos¢ mocno. W Danji wyraznie prze-
wazaja wptywy Bukha, w konserwatywnej Szwecji w czystej formie
zachowatly sie kardynalne postulaty systemu Linga. Tu praktycznosé
i utylitaryzm jest cecha ¢éwiczen, tam ekspresja i piekno ruchu.
Zagadnienie gimnastyki szkolnej dunskiej i szwedzkiej postaram sie
rozpatrze¢ z punktu widzenia metody pracy, prowadzenia lekcyj oraz
egzekutywy i wynikéw.

I. Metoda pracy. Niejednokrotnie obserwowalismy w lekcji momenty,
ktére wydawaty sie nam niezgodne z teoretycznemi zatozeniami, usta-
lonemi przez powagi naukowe tej miary, jak Lindhard, Haglund,
Abramsson, przedstawiciele tych przecie krajow. Praktyka nie odpo-
wiadata teorji. Dotyczyto to np. braku ¢wiczeh uspakajajacych, zbyt sil-
nego natezenia lekcji, zbyt trudnych =— na nasze pojecia — w: stosunku:
do wieku form ruchu, stosowania ¢wiczen oddechowych i t. d.
Zarowno gimnastyka szwedzka jak i dunska obfitujg w bogactwo ma-
terjatu ¢wiczebnego, ktérego dobor przedstawia sie w lekcjach rozma-
icie . W szkotach szwedzkich moment dostosowania materjatu do wie-
ku i pici uwzgledniony jest bardzo silnie. Stopniowanie faz w przej-
$ciu od form zabawowych do Scistych form gimnastycznych, charakter
rozkazownictwa, stopniowe dozowanie ¢wiczenn na przyrzagdach m—
wszystko to razem jest bardzo starannie i drobiazgowo przygotowane,
mimo, iz zmiana ¢wiczen nastepuje dos¢ szybko. To samo widzieliSmy
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w Danji w szkotach zenskich. Chtopcy natomiast bardzo wczes$nie prze-
chodza. do form Scistych, mato ré6zniacych sie od éwiczen dorostych.
Cwiczenia te w zaleznosci od celéw, ktorym maja stuzyé, przyswajane-
sg przez ¢wiczacych réwniez w odrebny sposéb. W Danji wyuczanie
ich oparte jest na zasadzie powtarzalnos$ci, drastycznie mowiac ,wy-
kuwaniu”. Cwiczenie powtarza sie dopoéty, dopdki nie zostanie catko-
wicie opanowane. Brakuje poprawiania zapomocg tatwiejszej formy
ruchu. Zmiana éwiczenia stosowana jest jedynie w zwigzku ze zmiang
programu.

W Szwecji oraz w dunskiej gimnastyce dziewczat sprawa ta oparta jest
na zupeinie innych momentach, wynikajacych z doskonatego zrozumie-
nia celowosci ruchu zaréwno przez prowadzacego, jak ¢wiczacych.
Kazdg trudniejsza forme ruchu poprzedza bardzo staranna analiza.
i przygotowanie.

Dalszym ciekawym momentem jest kwestja natezenia i uktadu lekcji.
Przy bardzo znacznem natezeniu zaré6wno poszczegdlnych éwiczen, jak.
catosci lekcji — w obu krajach — sprawa ta w szczegdtach znowu,
przedstawia si¢ odrebnie, co zreszta wiaze sie z réznicami w ukladzie
lekcji. Uktad lekcyj kobiecych i szwedzkiej meskiej oparty jest na zna-
nych nam zasadach i stopniowanie natezenia odbywa sie¢ w analogiczny
do naszego sposéb. W Danji lekcja chtopcow dzieli sie wyraznie na
dwie czesci: ¢wiczenia wolne oraz przyrzadowe. Cwiczenia wolne pro-
wadzone sg jednym ciggiem, bez przerw, co sprawia, ze tempo lekcji
jest odrazu bardzo intensywne, nasilenie, duze na poczatku lekcji, stab-
nie raczej w czesci drugiej — przy jednostkowo czy grupami wykony-
wanych ¢éwiczeniach przyrzagdowych. W grupie tych ostatnich w Danji
na pierwszy plan pod wzgledem ilosSci poSwieconego im czasu wysu-
waja sie skoki i przerzuty, zajmujace w sumie przecietnie 17 min.
W Szwecji natomiast uprzywilejowang grupe stanowig ¢wiczenia row-
nowazne, wykonywane w bardzo trudnych formach na znacznych wyso-
kosciach i kosztem duzego nakiadu czasu. W poréwnaniu z naszemi
lekcjami uderzata tu jeszcze mata ilos¢ ¢wiczen dodatkowych.

Ostatni — charakterystyczny i znowu odrebny szczegét — to sprawa
rytmu w lekcji. Jest on dominujagcym czynnikiem w gimnastyce duni-
skiej, tworzgc zasadnicze ramy lekcji. Nie zaniedbywany w Szwecji —
ma tam wszakze znaczenie mniejsze, bardziej pomocnicze i wyrabia sie
stopniowo, w miare wiekszego usprawnienia i opanowania formy ru-
chu. Wybitne wyrobienie Duriczykéw pod wzgledem wyczucia rytmu
rzuca sie wyraznie w oczy.

Il. Przeprowadzanie lekcji. Ze wzgledu na wielka ilo$¢ zwigzanych-
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a. tg sprawg zagadnien stanowi ona podstawowy warunek wiasciwej
organizacji pracy lekcyjnej. Podkresli¢ tu nalezy niektére momenty,
mianowicie:

1. Te-chniczng sprawnos$¢ prowadzenia lekcji.
'Sktadajg sie na nig: a) planowos$¢ pracy nauczyciela, wynikajaca z do-
skonatego przygotowania sie do lekcji, b) bogate i wszechstronne wy-
posazenie sal gimnastycznych z wielkg iloscig przyrzadéw, c) wyrobie-
nie miodziezy, 6rjentacja szybka, poczucie odpowiedzialnosci, co po-
zwala na wprowadzenie podziatu ¢wiczacych na zastepy, dokonywane-
go mechanicznie, a nie na podstawie réznicy usprawnienia, czy wzrostu,
gdyz zaréwno poziom rozwoju jak usprawnienia miodziezy i dzieci
jest bardzo réwny. Wszystkie te czynniki wptywajg bardzo powaznie
na nalezyte wykorzystanie czasu. Prawidtowa gospodarka czasem po-
zwala na dobre wyzyskanie przyrzadéw. Rzucato to sie w oczy zwia-
szcza na zenskich lekcjach szwedzkich, gdzie éwiczeniom rownowaznym
na przyrzadach poswiecano duzo czasu, bez straty dla catosci lekcji.

2. Ekonomje wysitku nauczyciela, ktéra zwracata specjalnie
naszg uwage w obu krajach. Nauczyciel nie okazuje tam ¢wiczen, lecz
opisuje je krotko i komenderuje. Mtodziez mimo to ¢wiczy z uwaga
w skupieniu, z oznakami prawdziwego zainteresowania. Cechy te umo-
zliwiajg $ciste i dokitadne wykonanie kazdego rozkazu prowadzacego
¢wiczenia, zupetnie jasnego na tle doskonatego przygotowania ¢wicza-
cych. W dunskiej gimnastyce chtopcow stosowane jest ponadto zapo-
wiadanie nastepnego ¢wiczenia w toku wykonywania poprzedniego,
co wszakze powoduje duzy wysitek ze strony ¢éwiczacych zarobwno ner-
wowy jak i fizyczny (¢wiczenia wolne, wstepne). Ogdélne wychowanie
.miodziezy, wewnetrzna karnos¢, ktére mogliSmy stwierdzi¢ w najroz-
norodniejszych warunkach (nietylko w czasie lekcyj), sprawiaja, iz na-
uczyciel przy bardzo nawet licznych klasach zuzywa minimalng ilos¢
menergji.

Ostatnim szczegétem waznym dla organizacji pracy jest sprawa aseku-
racji w czasie ¢wiczen. Stosowana rzadko (tylko przy wyuczaniu ¢wi-
czenia przez nauczyciela), petniona jest przez doskonale do tego przy-
gotowanych uczniow. Z chwilg opanowania ¢éwiczenia — zostaje usu-
nieta, jako sprzeczna z duchem stwarzania warunkéw istotnej prze-
szkody.

1. Wyniki pracy. Tak, w ogolnym zarysie, przedstawiatyby sie naj-
wazniejsze momenty metodyczno-organizacyjnej natury. Chodzi teraz
0 punkt w praktyce najwazniejszy: egzekutywe i wyniki tak prowadzo-
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nej pracy, Swiadczace dopiero o jej wartosci. | tu rezultaty sg imponu-
jace. Rozpatrzymy je kolejno.

1. Na pierwszy plan bezwzglednie wysuwa sie kwestja postawy po-
prawnej, tadnej, poprostu wzorowej. Zna¢ tu prace nietylko w kierunku
wyrabiania, ale i nalezytego utrwalania wtasciwego sposobu trzymania
sie, co jako efekt daje prawidtowg postawe nawykowsq. Dzieci nie gar-
big sie nietylko na lekcji gimnastyki, ale i w codziennem potocznem
zyciu. Jasng jest rzecza, ze nie jest to wylgczng zastugg szkoty i gimna-
styki. Dziata tu niewatpliwie pewna predyspozycja zdrowego dziecka,
zdrowych, silnych rodzicéw, no i = oczywiscie — troska domu. Szkota
jednak kiadzie na te sprawe wielki nacisk. Poprzez czeste w pierwszych
latach nauki ¢wiczenia korektywne i przypomnienia oraz przestrzeganie
prawidtowej postawy — szybko osigga sie efekt automatyzacji, przy-
czem dalsza praca polega juz tylko na zachowaniu zdobyczy poprzed-
nich lat.

2. Rownie dobrze przedstawia sie kwestja usprawnienia miodziezy,
ktorego poziom jest niezwykle wysoki. A wiec: doskonale wyrobiona
ruchomos$é stawéw, doprowadzona do maksymum w Danji; lekkos¢,
opanowanie techniki chodu (w Danji u chtopcéw mniej starannie
opracowanej na koszt rytmu); umiejetno$é izolowania ruchu; czystosé
formy ruchu doprowadzona do zupetnej perfekcji przy nadzwyczajnej
sprezystosci i szybkosci wykonania oraz $wietnemu wyczuciu potozenia
i kierunku ruchu. Ocena tego ostatniego momentu w Danji jest nieco
utrudniona naskutek rytmu i ptynnosci ruchu. W gimnastyce szwedz-
kiej natomiast, gdzie czeste jest wytrzymywanie pewnych postaw dla
kontroli i duzy nacisk na prace statyczng = 6w moment piekna ruchu
daje sie w petni ocenié¢. Przy tych elementach wcze$nie wystepuje opa-
nowanie trudnych, ztozonych (zaré6wno w znaczeniu fizycznej, jak my-
Slowej koordynacji) form ruchu. Wyniki sg osiggane bardzo szybko,
tempo w przejsciu od ¢wiczen tatwiejszych do trudniejszych dalekie od
dawkowania, jakie stosujemy wobec naszych dzieci przez szereg lat tak
bardzo stopniowo.

Tu jednak podkresli¢ musze bardzo mocno doskonaly ogélny stan
zdrowotnosci w Danji i Szwecji, znacznie lepszy fizyczny rozwdéj dzieci.
To tez przy tak intensywnych formach ruchu wykazuja one duzg site
i wytrzymatos$¢é, czemu w niematej mierze sprzyja poza innemi czynni-
kami takze ilo$¢ czasu przeznaczonego na ¢wiczenia cielesne, a waha-
jaca sie w szkotach obu krajéw od 2 do 4 godzin tygodniowo.

3- W zakonczeniu omawiania wynikéw chciatabym jeszcze podkreslié
pewne wartosci natury wychowawczej, ktdre na lekcjach gimnastyki



135

znajduja, swoj peiny wyraz. Wyroste na ogélnem podiozu wychowa-
wczem spoteczenstw i wielkiej kulturze, sa. tu nadal podtrzymywane,
rozwijane i ksztalcone. To przedewszystkiem cytowana juz karnosé
i opanowanie wewnetrzne, dalekie od jakiejkolwiek ,tresury”. Dalej
niezwykta uczciwosé dzieci, przejawiajgca sie w czasie gier. Solidnos¢
w pracy, doktadnem i starannem wykonywaniu i wykanczaniu kazdego
¢wiczenia. Zainteresowanie i przejecie sie lekcja, kiedy kazde stowo na-
uczyciela w lot jest chwytane i wykonywane. Wreszcie duza doza zde-
cydowania i odwagi, wyrabiana przy umiejetnem pokierowaniu ¢wicze-

niami przyrzgdowemu janina kutzneréwna

O METODZIE SZKOLNEJ
GIMNASTYKI MESKIEJ] W DANII

Gimnastyka meska i chtopieca w Danji niewatpliwie znajduje sie pod
wybitnym wptywem Bukha, lecz pod wieloma wzgledami r6zni sig
od niej. To, co przedewszystkiem gimnastyka zawdziecza Bukhowi,
to wprowadzenie ruchu zamiast dawnych postaw, czyli przewage czyn-
nosci dynamicznej nad statyczng. Poza tem gimnastyka Bukha dostar-
czyta mnéstwo nowych ¢éwiczen i kombinacyj zaré6wno bez przyrza-
dow, jak i na przyrzadach; Bukh wskazal tez mndstwo naturalnych
przejs¢ od jednego ¢wiczenia do drugiego i caty szereg innych jeszcze,
drobnych, nieuchwytnych wprost momentéw natury dydaktycznej.
A mimo to jednak lekcje w szkotach dunskich réznig sie przedewszyst-
kiem od lekcji Bukha konstrukcja. Odnosi sie to zaré6wno do nastep-
stwa ¢wiczen, ilosci i doboru — zawierajg bowiem znacznie wiecej
postaw, niz to uwzglednia Bukh w swej metodzie pracy. Nalezy jeszcze
sobie uprzytomni¢, ze metoda Bukha nie jest catkowicie oryginalna.
Z tatwos$cia mozna w niej odnalez¢ elementy Falk, Bjorksten i innych
reformatorow. Zresztg wszyscy wspoétczesni reformatorzy wiele rzeczy
biorg od siebie nawzajem i dlatego niektére z nich usuwajg sie wprost
z pod naszej oceny, jesli idzie o pierwsze Zr6dto. Do metody dunskiej
przeniknety one z ,pierwszej reki”, lecz wszystko zostato bardzo umie-
jetnie powiazane w racjonalng i skoriczong catosé. Nie mamy wiec do
czynienia tam z metoda jednostkowa, lecz z powigzaniem metod, ktére
w potaczeniu z danemi, dostarczonemi przez teorje gimnastyki pro-
fesora Lindharda, wytworzyty dunska metode pracy, dajaca w prakty-
ce bardzo dobre wyniki.
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Naogdt przy ukiadaniu lekcji gimnastyki w szkole dunskiej trzymaja
sie celu, jaki sie pragnie osiagnac przez jej zastosowanie. Krotko dato-
by sie to okresli¢ w sposéb nastepujacy: dazy sie do osiggniecia har-
monijnego rozwoju ¢wiczacych, do nauczenia dzieci uzywania i opa-
nowania swego ciata, pragnie sie wptyna¢ na pobudzenie pewnych
dyspozycyj psychicznych, uwzgledniajgc przytem wzgledy natury este-
tycznej. Poniewaz poszczegdlne éwiczenia gimnastyczne nie zaspaka-
jaja tych wszystkich dazen, lekcje o ile moznosci ukiada sie w ten
sposOb, by jako catos$¢ najlepiej odpowiadata postawionym zgéry za-
mierzeniom. Aby sie nie rozprasza¢ grupuje sie wszystkie wymagania,
ktérych moze sie nasung¢ bardzo wiele, w dwa zasadnicze dziaty:

I. Wymagania natury praktycznej uwzglednione sg wszedzie. Przeja-
wiajg sie one w tern, ze prowadzacy uwzglednia: ¢wiczenie i rozwdj
uczniow, czas trwania lekcji, warunki lokalne, miejsce w planie i sto-
sownie do tego nastraja dtugo$¢ oraz nasilenie osnowy lekcyjnej.

Il.  Z wymagan natury fizjologicznej uwzglednia sie zastosowanie ru-
chow we wszystkich stawach i we wszystkich mozliwych kierunkach,
a przez to samo i przeéwiczenie wszystkich miesni, ktore te stawy oka-
lajg, oraz doprowadzenie ruchéw w niektérych stawach do kranco-
wego potozenia — wydéwiczanie wzglednie zachowywanie gibkosci.
Co sie tyczy pracy miesniowej, to baczy sie tu, aby nie przecigza¢ zbyt-
nio tych samych grup mie$niowych, t. zn. by ¢éwiczenia o podobnym
wptywie nie nastepowaty bezposrednio po sobie. Dba sie rowniez o to,
by te same ruchy miesniowe pracowaty z odmiennych punktéw usta-
lenia i wreszcie uwzglednia sie, by po nasilonych ¢éwiczeniach o czynno-
sci statycznej miesni nie nastepowaly odrazu éwiczenia o pracy dyna-
micznej, wymagajace nasilonej czynnosci ptuc i serca. Zdaja sobie bo-
wiem sprawe z tego — jak to wykazat Lindhard — ze przy ¢éwicze-
niach o czynnosci statycznej miesni znaczny wzrost pracy dla narzagdow
krazenia i oddechu przypada na okres po ukonczeniu ¢wiczenia, a nie
w czasie jego trwania. Wreszcie uwzglednia sie prace miesni przy naj-
rozmaitszych stopniach skrdcenia.

Ktadzie sie rowniez nacisk na wycwiczenie wytrzymatos$ci przez zwiek-
szenie wymagan stawianych pracy narzagdéw krgzenia i oddechu badz
w ciggu catej lekcji, badz tez przy pomocy specjalnie w tym celu za-
stosowanych ¢wiczen. Uwzglednia sie wycéwiczenie zmystu miegsnio-
wego wiasnie przy pomocy ¢wiczen dawnej gimnastyki, t. zn. przy
pomocy postaw oraz wyéwiczenie koordynacji nerwowej.

Mdéwigc o wymaganiach natury fizjologicznej, trudno jest pominacé
milczeniem sprawe krzywej natezenia. Ot6z lekcje w Danji staraja sie
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utozy¢ wedtug przypuszczalnej krzywej natezenia, lecz nie traktuje sie
jej tak uroczyscie, jak to miato, miejsce w dawnej gimnastyce. Jest to
zresztg zgodne z postulatami nowoczesnej teorji gimnastyki.

Lekcja gimnastyki rozpada sie zasadniczo na trzy czesci. Cze$¢ pierw-
sza A. sktada sie z prostych, nieskomplikowanych i tatwych ¢wiczen
gibkosci oraz ¢wiczen wprowadzajgcych ciato w ruch, a wiec bez cie-
nia ¢wiczen o czynnosci statycznej. Zaczyna sie jg zazwyczaj od éwi-
czen konczyn dolnych, ktére szybko pobudzajg krwiobieg i nie stano-
wig zbytniego wysitku, lecz pozatem porzadek ¢wiczen tej czesci za-
lezny jest od gustu prowadzgcego. Po tem przygotowaniu przechodzi
sie do éwiczen gtéwnych B., ktére zaczyna sie od rownowagi. Cwicze-
nia na przyrzadach tej czesci przeprowadzane sg bagdz w odpowiedniem
miejscu osnowy lekcyjnej, badz tez grupowane sg pod koniec tej cze-
éci i przerabiane w plutonach. Wreszcie nastgpuje cze$¢ trzecia C.,
ktéra sklada sie z kilku tatwych odmian chodu, lecz zazwyczaj jest
opuszczana i zastepowana przebieraniem sie w szatni, co zdaniem
Lindharda réwniez stanowi swego rodzaju ¢wiczenia ,,odwodzace”.
Szczegotowiej o przeprowadzaniu lekcji patrz: D. Rosenberg. Podrecz-
nik gimnastyki wedtug J. Lindharda. Warszawa 1928 r.

Z przedstawionego przeze mnie materjatu nie wynika bynajmniej, ze
sprawa ¢wiczen ruchowych w Danji wszedzie zostata rozwigzana ideal-
nie. Zdarzajg sie i tam rzeczy zgota nieodpowiednie i nawet wadliwe.
W czasie ostatniej wycieczki hospitowatem lekcje chtopcéw na pozio-
mie gimnazjalnym, prowadzong przez... niewiaste. Zresztg lekcja miej-
scami dos$¢ dobrze kierowana, szwankowata od czasu do czasu pod
wzgledem uktadu i Swiadczyta o tem, ze prowadzaca niewiele liczy
sig z zasadami teorji gimnastyki, majacej swe zrédto w jej ojczyznie.
Zdarzaty sie lekcje i innych nauczycieli zgota zte zaréwno pod wzgle-
dem konstrukcji, jak prowadzenia i wykonania przez ¢wiczacych. Ideatu
pod tym wzgledem nigdzie niema, nawet w ojczyZznie Lingéw, Lind-
hardow i innych wielce zastuzonych dla tej sprawy ludzi. lIdeatu tez
nikt nie powinien sie spodziewac. To, co jest ciekawe w podrézy do
Danji dla wychowawcy fizycznego, to zetkniecie sie zbliska z metoda-
mi, o ktorych wiele ostatniemi czasy sie styszy, z organizacjg pracy
w dziedzinie wychowania fizycznego, ktéra posiada tam, jak wiado-
mo, przeszto wiekowa tradycje, z doskonatemi urzadzeniami, ktore
rowniez u nas zostaty juz gdzieniegdzie zaprowadzone, zwlaszcza w za-
ktadach ksztatcenia nauczycieli w. f., oraz ze stosunkiem miodziezy,
wychowawcéw i wiadz do tego, doniedawna pogardzanego u nas
przedmiotu. d. rosenberg
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BUDUIJEMY SALE GIMNASTYCZNE | POMIESZCZENIA

NATRYSKOWE

Dwa miesigce temu nielicz-
na grupa polskich wycho

wawcow i wychowawczyr.
fizycznych z witadzami swo
jemi na czele w czasie

dwutygodniowego pobytu
w Danji i Szwecji oglada-
ta wspaniate sale gimnasty
czne: obszerne, widne, nie-
skazitelnie czyste, w mitych
tonach, bogate w sprzet i
pomieszczenia pomocnicze
jak szatnie, natryski, base-
ny. A jaka technika urza
dzen! Za naci$nieciem gu-
zika elektrycznego na wszy

Rys. A. Natrysk — dobra rzecz!

Rys. 1. Wzorowa sala gimnastyczna.

delikatne raczki matych dzieci ustawia

ja do ¢wiczen i sprzataja wielkie tramy
i skrzynie. Polscy wycieczkowicze do-
wiedzieli sig, ze w malutkiej Danji kaz

da nowobudujgca sie szkota musi mie:
wiasny basen do nauki ptywania, me
mowigc juz o sali gimnastycznej, budo-
wanej wedlug najnowszych wymogow
wiedzy. Grupa polska podziwiata na ho

spitowanych przez sie lekcjach S$wietne
wyéwiczenie tamtejszej milodziezy i
wielki jej zapat do ¢éwiczen cielesnych
i wielkg jej karnos¢, ktére pozwalaty
np. staruszkowi - nauczycielowi z caig
swobodg przeprowadzi¢ lekcje gimna-
styki na 70 chtopcach w wieku 14 —e
15 lat. Jednem stowem polscy wyciecz-
kowicze w realnych ksztattach widzieli

to co jest przedmiotem najSmielszych

marzen polskiego wychowawcy fizycz-

nego, pragnacego rozkwitu polskiej
szkoty w osiemnastym roku istnien:a
Panstwa niepodlegtego.

Widzac doskonate rezultaty tamtych

kierunkéw wychowawczych w dziedzi-
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nie éwiczen cielesnych i poréwnujac je z naszemi, dochodzimy do smutnego
whniosku, ze silgc sie na wiasne kierunki, zbyt matg zwracaliSmy uwage na prace
narodéw skandynawskich, oparta o wiekowe doswiadczenia. Whrew temu co
sie dzieje w Danji i Szwecji, w wychowaniu fizycznem naszej mtodziezy za ma
ty kladziemy nacisk na samag gimnastyke. A przeciez zadnym z jego $rodkdw,
tak jak gimnastyka, nie zdotamy przecwiczy¢ systematycznie i w krotkim cza-
sie godziny lekcyjnej catego ustroju nie zdotamy tak subtelnie wzmacnia¢ stop-

Rys. B. Umywalnia z natryskami. — Miseczki do mydta ptynnego przyspieszaja
mycie sie dzieci.

nia natezenia ¢wiczen i otrzymywac przez to coraz lepsze usprawnienie ¢wi-
czacych.

W trosce o lepszg sprawnos¢ fizyczng naszych dzieci catkowicie solidaryzujemy
sie ze stanowiskiem okregowej instruktorki w. f. p. Janiny Kutzneréwny, ktore
zajeta na konferencji sprawozdawczej w dniu 4 grudnia 1935 roku. Pani J.
Kutzneré6wna w koncowem resume swego referatu oswiadczyta: ,,praca nasza
musi bezwzglednie i§¢ w kierunku wiekszej dbatosci o postawe éwiczacych i eg
zekwowania doktadnosci i precyzji w wykonywaniu ¢wiczen jako koniecznego
srodka do wyrobienia wyczucia formy ruchu”. Lecz zeby to osiagna¢, trzeba



cy, trzeba dostarczy¢ mu sale i urzadzenia gimnastyczne, trzeba zwiekszy¢ ty-
godniowy wymiar godzin ¢wiczen cielesnych na klase.

W Danji ustawowo budujg przy szkotach baseny ptywackie. Biorgc pod uwage
nasze ciezkie warunki gospodarcze, z basenami szkolnemi zaczekamy do lep-
szych czaséw, lecz dla dobra miodziezy polskiej domagamy sie od Panstwa
i wltadz samorzadowych juz teraz budowy sal gimnastycznych, zaopatrzonych,
w niezbedne do ¢wiczen przyrzady gimnastyczne. Niema szkoty bez sali gimna-
stycznej i pomieszczenia natryskowego — takie powinno by¢ nasze hasto na
najblizsze lata. Trzeba, zeby mu nadali litere prawa nasi ustawodawcy, ktérym,
bodzcem do pospiechu niech bedg stowa pewnego Szweda, nie zupetnie $wia
domego polskich spraw. ,,Zapewne WYy, Polacy, jestescie z urodzenia narodem
karnym i zdrowym, wiec mozecie wychowanie fizyczne swoich pokolen opiera¢
na grach i sportach — nam, Szwedom, brak tych cech wrodzonych, dlatego-
musimy miodziez swa gimnastykowac”. Sapienti sat! Znamy az nadto dobrze
miodziez naszag pod wzgledem zdrowia i karnosci, obserwowaliSmy miodziez,
szwedzka. Poréwnanie wypadto na niekorzy$¢ naszej miodziezy. Po siedemna-
stu latach eksperymentéw najwyzszy czas potozy¢ nacisk na prace w salach,
gimnastycznych. Sal mamy sporo. Zbudujemy ich jeszcze wigcej, az pokryja
gestyg siecig caty kraj. Na miare naszych mozliwosci gospodarczych beda to sale
skromne, ale za to bedzie ich duzo. Wskazéwki o tem jak je budowac, znaj-
dziemy w Zeszycie 3 (rok I11) ,,Poradnika” w sprawach nauczania i wychowa-
nia, traktujgcym o salach gimnastycznych, przyrzadach i boiskach szkolnych,
wydanym przez Ministerstwo W. R. i O. P. (Skiad gtéwny: Ksigznica-Atlas.
Warszawa, Nowy Swiat 59). Odsylajac zainteresowanych do tej broszury, ktéra
podaje zasadnicze wytyczne budowy i urzgdzania sal gimnastycznych, ponizej
pragne zwrdéci¢ uwage na niektore szczegéty, nie uwzglednione w Poradniku,
badz stabo tylko zaznaczone.

fil

PROWADNICA TRAMU KONSTRUKCIJA PROWADNICY DDATRAMU .
PRZYMOCOWANA DO DRABINK]J PRZENOSNEGO WKSZAK DO TRAMOW

Rys. 2. Rys. 3. Rys. 4.
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Tramy przeno$ne bez lin i przeciwwagi. Sg o wiele tansze od tamtych, stuzg
do zwiséw, ¢wiczen tutowia, ¢wiczen rownowaznych, skokéw i t. d. Moga by¢
uzyte zarowno w sali jak na boisku, posiadajg lekkg konstrukcje. Ustawia sie
je w spos6b nastepujacy: jedng prowadnice- (okoto 2 m wysokg) przymocowu-
jemy do szczebli drabinki przysciennej (rys. 2). Nie zajmie ona duzo miejsca,
z drabinki tej mozna bedzie korzysta¢ i nadal. Druga prowadnice, usztywniong
trzema pretami wspartemi na odpowiednich podnézach, potaczonych zawiasa-
mi z gtbwnym stupem (rys. 3), ustawiamy naprzeciwko pierwszej. Miedzy pro

Rys. 5.

wadnice wkltadamy tram 4 m dlugi, ktérego przekrdj i ksztatt dostosowany
jest do celéw, jakim ma stuzy¢ (patrz ,,Poradnik” str. 38) i zawieszamy go na
zadanej wysokosci przy pomocy zelaznych przetyczek. Po éwiczeniach, prowad
nice ze Srodka sali odstawiamy do kata, a tramy przechowujemy na dwoch
specjalnych wieszakach spoczywajgcych na szczeblach drabinek przysciennych
(rys. 4) w miejscu gdzie najmniej moga nam przeszkadza¢ przy innych ¢wi-
czeniach. Te same tramy mozna rozstawi¢ i na boisku w sposéb przedstawiony
na rys. 5. Na tymze rysunku widzimy pomystowo rozwigzang (przez firme Lar-
sena) konstrukcje skréconej drabinki przysciennej, zainstalowanej prowizorycz-
nie pomiedzy dwoma tramami. Przyrzad ten mozna wyzyska¢ na boisku jed-
mocze$nie z dwodch stron.

ZAGZEPV DO HAICOW

-LAWEC2W W POLOZENIU ESZA CRACA
skoSnem W IC DO MAT stojak do sztafet



Kierunkowe Stojaki w postaci 80 cm dtugosci pretow zelaznych, zatknietych
w drewnianej podstawce (rys. 6). Uzywa je sie do sztafet, do wytyczenia ko
lumny éwiczebnej dla matych dzieci i do innych tym podobnych celéw. Prak-
tyczne na boiska i w sali, zastepujg nasze choragiewki, ktére za kazdym razem
trzeba dopiero whbija¢ w ziemig (na boisku) i niepotrzebnie czas traci¢. Prety
metalowe i podstawki przechowuje sie osobno w specjalnej skrzyni przeno
$nej o wymiarach, powiedzmy, 0,8 X 0,6 X 0,5 metréow, w ktdrej znajda sie
odpowiednie przegrody, pozatem na pitki, piteczki, szarfy, pateczki sztafetowe,
woreczki z grochem, palanty, siatki, ramki i t. d.

Ramki - wskazniki mety i innych miejsc wyznaczonych dzieciom (rys. 7). Kon-
strukcja drewniana o boku 40 cm. Zastepuja rozmaite kotka zakreslone kreda

wdok n ®&sry - widok, spr™odu
Rys. 10. Rys. 11.

na podiodze, albo rylcem na boisku. Kétka pisane zwykle przy éwiczeniach za-
cierajg sie i szpecg podioge. Ramki ruchome temu zapobiegaja. Mogg stuzy¢
takze do innych ¢éwiczenn w zaleznosci od inwencji nauczyciela.

Przyrzad do skos$nego zaczepiania tawek (rys. 8). Posiada weciecia metalowe
umocowane na drewnianej desce, zawieszonej na szczeblu. Do wcig¢ tych wcho-
dza haki, znajdujgce sie na koricu tawki gimnastycznej. Przyrzad ten pozwala-
na szybkie zawieszanie tawek, przyczem je usztywnia.

Wieszaki do materacow. Materace gimnastyczne bodaj, ze sie wiecej niszcza.
przez nieodpowiednie przechowanie, niz przez uzycie. Najlepszym sposobem
ich przechowywania jest zawieszanie na wieszaku, przedstawionym na ry-
sunku 9.



Kétka do skrzyni. Skrzynia do skokdw jest przyrzagdem dos¢ ciezkim, wiec trud-
nym do przenoszenia i przesuwania. Przesuwanie skrzyni utatwia bardzo kon-
strukcja koétek, ktorg dzieki odpowiedniemu mechanizmowi dzwigni potgczo

nych z pedatem mozna dowolnie podnosié¢ i opuszczaé (rys. 10). Przez naci-
$niecie pedatu i umiejscowienie go w potozeniu wskazanym na rysunku 11
(dolna cze$¢ wyciecia w ksztatcie duzej li-

tery L) skrzynie opieramy na kotkach.

Przeciwny ruch pedatu sprawia, ze kotka

pod ciezarem skrzyni chowaja sie, a skrzy

nia opiera sie na catej swej drewnianei

podstawie. Nie trzeba dodawaé, ze caty

ten mechanizm wmontowany jest w

kondygnacje skrzyni.

Gtadzik z wilgotnym flanelowym ptatem

(rys. 12). Stuzy do zbierania pytu z podio-

PBAieryCMt WIESWIL-
HAWORKI 1 PANTOFUAPAI

PIAN SZATNI CIMNASTVG&NE]
| NATRVSKAMI
Rys. 14. Rys. 15.
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gi przed kazda lekcjg gimnastyki. W miare przesuwania go po podiodze, ptat
flanelowy stopniowo skracamy, odstaniajgc miejsca niezabrudzone; po skon-
czeniu pracy rozwieszamy ptat nad odpowiedniem naczyniem (rys. 14) i spt6-
kujemy pyt strumieniem wody.

Wieszaki na worki z pantoflami i ubrania (rys. 14). Bardzo praktyczne, bo s3
przewiewne i nie zajmujg duzo miejsca. Nadajg sie specjalnie dla pomieszczeh
natryskowych (rys. 15) i szatni gimnastycznych. Ustawia si¢ je posrodku szat-
ni, azeby byt do nich dostep z kazdej strony. Szkielet ich zbudowany jest z rur
zelaznych; w specjalnych zagtebieniach ramy spoczywajg drazki drewniane
z haczykami, na ktérych sie wiesza worki, bgdz ubrania i reczniki.

Wzory powyzsze sg przyjete w szkotach szwedzkich i goraco polecane nauczy-
cielstwu tamtejszemu przez naczelnego wizytatora wychowania fizycznego Axel
Berga von Linden’a na kursie w Karlstad. F. F

GIMNASTYKA W LAWACH SZKOLNYCH.

Niejednokrotnie zdarza sie, ze w dni stotne nie mozemy zupetnie prowadzié
¢wiczen cielesnych na otwartem powietrzu. Sali gimnastycznej niema w szkole
i stajemy wobec pytania, czy straci¢ godzine, czy tez jako$ przeprowadzié¢ lek-
cje, chotby w tawkach szkolnych. Czesto rozstrzygamy to pytanie na korzys¢
gimnastyki w fawkach i prowadzimy ja mimo wielkich trudnosci.
Sg jednak miedzy nami i tacy, ktérzy nie wierza, ze taka lekcja da sie wogoble
przeprowadzi¢; jest sporo takich, ktdrzy dodatnie dziatanie tak prowadzonych
¢wiczen stawiajg pod znakiem zapytania. O ile z drugimi czestokro¢ godze sie
i traktuje gimnastyke w klasie szkolnej jako ostateczno$¢, o tyle dla pierwszych
podaje przykiadowg osnowe ¢wiczen cielesnych w tawkach. Prosze sprébowac
przeprowadzi¢ jg i napisa¢ do nas, czy sie udata i czy jest co$ warta. Lekcja
przeznaczona jest dla wieku 9 — 11 lat.
1. Dziatwa siedzi w tawkach oparta catemi plecami o oparcie, rece luzno
oparte na tawce przy udach, albo tez oparte na kolanach. Jest to ,.siad po-
prawny”.
2. Dziatwa wyszukuje sobie najwygodniejsze miejsca stojgce miedzy tawkami,
obok nich, przed niemi, stowem wszedzie, gdzie tylko mozna stang¢. Jezeli
wszyscy nie mieszczg sie na podiodze, wtedy cze$¢ bedzie zajmowala miejsca
na siedzeniach tawek, przykrywajac je uprzednio jakim$ papierem, ktory po
¢wiczeniach sktada sie na pét (do Srodka brudng strong) i chowa do nastep-
nych ¢wiczeh. Kazde z dzieci ma raz na zawsze wybrane dla siebie miejsce i na
komende ,,w kolumnie ¢wiczebnej stah!” — jak najszybciej i jak najciszej zaj-
muje to miejsce.
3. Papiery majg przygotowane wszystkie dzieci, a nie tylko te, ktére w ko-
lumnie ¢wiczebnej majg miejsca na tawkach. Wypadnie bowiem niejednokrot-
nie wszystkim dzieciom stang¢ na tawkach i usigé¢ na pulpicie tawki, albo tez
klekng¢ na brudnej podtodze, a wtedy papier, potozony brudng strona do
podtogi, ochroni ubrania lub ciato od zabrudzenia.
A teraz tok lekcyjny:
A. 1. Siad poprawny — czoto na pulpicie (na zmiane powtérzy¢ 2 — 4 razy).
2. Stanie poprawne w kolumnie ¢wiczebnej — stanie bezwtadne (na zmia-
ne 2 — 3 razy).
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3. W kolumnie ¢éwiczebnej luzne wymachy ramion przodem do poziomu
i wspiecia (10 — 12 razy).

4. Szybki powrdét na miejsca, siad poprawny, ale bez oparcia plecami i lu-
zne skiony boczne tutowia w lewo i w prawo, rece luzno oparte na ko-
lanach (4 — 6 razy).

5. K kolumnie ¢wiczebnej luzne podskoki obunéz z wymachami rak, jak
A. 3. (10 — 15 razy, nie koniecznie wszyscy razem). Powr6t na miej-
sca, siad poprawny, czoto do pulpitu i wyprost (1 — 2 razy).

B. 1. Siad rozkroczny (jak na koniu) na pulpitach fawek, czoto do pulpitu,
poczem wyprost z lekkim sktonem w tyt (3 — 5 razy).

2. Stojac na tawkach (pamieta¢ o papierach!) zewrze¢ stopy (palce razem),
rece w bok, odwréwié¢ dtonie w gore, przenie$¢ prosto w gore i popa-
trze¢ za niemi. Po trzeciem wzniesieniu krétkotrwate stanie na jednej
nodze, druga noga dowolnie (2 — 3 razy).

3. W kolumnie ¢éwiczebnej stanie w rozkroku, skrety tutowia w lewo i pra-
wo z luznem oplataniem tutowia ramionami (8 — 10 razy).

4. W siadzie poprawnym na sygnat skry¢ sie szybko pod tawki, na drugi
sygnat powrét do siadu poprawnego (3 — 5 razy).

5. Ramiona skurcz w siadzie poprawnym. Skrzydetka (tokcie do gory)
i tokcie do siebie (5 — 8 razy). Pamieta¢ o wsparciu catemi plecami.

6. Biegiem na swoje miejsca w kolumnie ¢éwiczebnej. Jezeli jest miejsce
miedzy tawkami, mozemy urzadzi¢ wyscigi dwu rzedéw do pieca i z po-
wrotem na miejsca. W rzedzie nie wolno sie wymijaé, kazdy rzad bieg-
nie za pierwszym. (Bieg w sumie nie wiecej, jak 25 m.).

7. Zeskoki z tawki na poditoge do przysiadu podpartego. Na palce, jak
najciszej! (kazde dziecko 2 — 5 skokéw).

8. Jezeli jest miejsce dookota tawek, dzieci tworzg koto, trzymajg sie za
rece i maszerujg lub biegaja. Mozna tu urzadzic¢ jaka$ zabawe ze $piewem
np. Ojciec Wirgiljusz. Jezeli brak miejsca na marsz po izbie, marsz
w miejscu ze Spiewem.

Na zakoriczenie dzieci siadajg w tawkach, sktadajg obie dtonie na pulpi-
cie i na dioniach sktadajg twarz, raz lewym, raz prawym policzkiem i za-
mykaja oczy. Na klasniecie siad poprawny (4 = 6 razy).
Nie potrzebuje dodawac, ze lekcja taka musi sie odby¢ w klasie dobrze przewie-
trzonej i mozliwie czystej. Ubrania dzieci winny by¢ jak najlzejsze, najlepiegj
kostjumy gimnastyczne.
Prosimy jeszcze raz lekcje te wyprébowac, a o wynikach napisa¢ do redakcji.
M. KRAWCZYK

WIETRZENIE 1ZBY SZKOLNE]J

Przeczytawszy tytut, powie kto$ sobie: juz im chyba naprawde tematu zabrakto,
skoro na temat wietrzenia piszg artykuty. Ot6z nie zabraklo tematu, bo zycie
szkolne, ptyngce mimo wszystkie trudnosci wartkim pradem, dostarcza tema-
tow az nadto duzo, ale przygladajac sie¢ szkotom teraz wiasnie w okresie zi-
mowym, doszedtem do przekonania, ze jest to obecnie temat niezmiernie ak-
tualny, a tak bardzo jeszcze lekcewazony.

Nikt mi nie zaprzeczy, ze sprawa przebywania w dobrem, czystem powietrzu.
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jest dla zdrowia dziatwy i nauczyciela sprawag pierwszorzednej wagi. Dodam,
ze nietylko dla zdrowia ale takze dla pracy, dla jej wydajnosci, dla jej jakosci
sprawa czystego powietrza ma pierwszorzedne znaczenie. Ale dodam takze, ze
i sprawa temperatury tego powietrza nie jest bez znaczenia, a kto wie, czy dla
wydajnosci pracy temperatura nie jest wazniejszg.

Jakze te dwie sprzecznosci pogodzi¢, jak uzyska¢ dobre, czyste powietrze, a jed-
noczes$nie utrzymaé¢ w klasie odpowiednig temperature? Opatu mato, w Scia-
nach i podtogach szpary, a i wietrzy¢ tez trzeba, jakze to wiec ma by¢. Docho-
dzimy tu do sedna sprawy, do odpowiedniego wietrzenia i artykut staje sie
rzeczywiscie aktualny.

Naturalnie nie powiem tu nic nowego, nie odkryje zadnego nowego prawa
fizycznego, ale wiasnie uporzadkuje pewne rzeczy, moze co$ przypomne, a pew-
nie niektére prawa poprostu tylko wyzyskam. Wiemy dobrze o tern, ze wie-
trzenie, czyli wymiana powietrza z wnetrza izby na powietrze otaczajace, czyli
powietrze zewnetrzne, nastepuje tem szybciej, im otwory wentylacyjne sg wiek-
sze, oraz im rOznice temperatur w izbie i poza izbg sg wieksze; jezeli réznica
temperatur jest bardzo mata, albo tez wecale nie istnieje, czyli jezeli w izbie
jest tak samo zimno, jak na dworze, wymiany powietrza nie bedzie, dopokad
nie stworzymy przewiewu, tak popularnego i napawajacego ciagle jeszcze le
kiem zabobonnym ,,przeciggu”. Jezeli méwimy o pozytku pracy szkolnej przy
otwartych oknach, to w stwierdzeniu tem mamy wyrazng sugestje o otwiera-
niu okien, a nie okna, aby stworzy¢ ten witasnie pizewiew; otwarcie jednego
tylko okna nie bedzie pozytecznem, bo temperatury wyréwnajg sie szybko-
i wskutek tego wymiana powietrza bedzie si¢ odbywata bardzo powoli, a mia-
nowicie tak tylko szybko, jak nagrzewaja powietrze w izbie ciata dzieci, oraz
na podstawie prawa dyfuzji gazéw. Dopiero stworzenie przewiewu wzmoze
wymiane powietrzng i powietrze wewnetrzne rzeczywiscie szybko sie odnowi.
Pracowac przy otwartych oknach mozemy, rzecz prosta, tylko w porze letniej,
a wiec wtedy, gdy temperatura zewnetrzna jest taka, ze nie daje sie dotkliwie
odczuwac. Natomiast zimg nie moze by¢ mowy o pracy przy otwartych oknach
lub nawet oknie. Wprost przeciwnie, zimg winniSmy wszystkie okna i drzwi
szczelnie dopasowac, szczeliny w $cianach i podtodze zakleié¢, zakitowaé, aby
nietrudno byto utrzymaé w izbie temperature w okolicy 12 — 15 stopni Celsju-
sza. Utrzymujac taka lub nawet nieco wyzsza temperature wnetrza, gdy zima
temperatura zewnetrzna spadnie ponizej zera, juz przez otwarcie chocby tylko
jednego okna, doprowadzimy do szybkiej wymiany powietrza. Lepiej jednak
bedzie, jezeli bedziemy wietrzyli nie przez jedno okno, ale przez dwa lub trzy.
niekoniecznie przytem stwarzajgc przewiew, ale umozliwiajgc powietrzu szyb-
szg wymiane. Pamieta¢ bowiem winnismy o drugiej zasadzie — nie wyziebiania,
czem krocej trwa wietrzenie, czem szybciej wymieni sie¢ powietrze, tem lepiej,-
bo po zamknieciu okien odnowione powietrze szybko nagrzeje sie od S$cian
izby i sprzetéw i temperature utrzymamy. Jezeli za$ przez diugi czas trzymamy
otwarte chocby tylko jedno okno, to $ciany i sprzety promieniujg i tracg swe
ciepto, a w rezultacie po zamknieciu okna mamy juz znacznie chtodniej, chyba
ze mamy w izbie dobrze nagrzany piec, ktory wyréwnywuje utrate ciepta.
Dobrze nagrzang klase mozemy wietrzyé krotko w czasie lekcji, a nieco dtuzej
na pauzie, nie wyziebiajgc jej nigdy catkowicie. Jezeli natomiast pracujemy
w klasie zimnej, to nawet otwarcie okien na catg godzing nie ratuje sytuacji
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i pracowaé¢ bedziemy w chtodzie i zaduchu, ktére sumujac swoje ujemne wpty-
wy, stwarzajg zupetnie nieodpowiednie warunki pracy i ostabiajg znacznie jej
wyniki.

Pamietajmy wiec, ze nie wyzigbienie, ale tylko wywietrzenie, jest konieczne
zaréwno dla naszego, jak i dziatwy zdrowia. M. KRAWCZYK

CODZIENNE CWICZENIA DZIESIECIOMINUTOWE W SZKOLE
POWSZECHNE]J

Wielu zwolennikédw wychowania fizycznego marzyto o tem, by gimnastyka
i sporty staty sie powszednim chlebem kazdego cztowieka, by weszty w szkole
w program codziennej pracy wychowaweczej, jako jeden z najbardziej stosow-
nych i skutecznych $rodkow.

Smiate marzenia przybraty realng forme staty sie rzeczywistoscia.

W czasach dzisiejszych idea wychowania fizycznego odnosi zwyciestwo na calej

Poranna zbiérka do ¢wiczern 10-minutowych (Wileika).

linji. Jaka$ sita porywa mtode pokolenie w kierunku sportéw, a starszym kaze
pieczotowicie czuwaé nad tym zywiotowym pedem i skierowywa¢ go we wia-
sciwe tozysko. Moze za mato jest jeszcze w szkole godzin przeznaczonych na
gimnastyke, lecz wprowadzenie codziennych dziesieciominutowych ¢wiczen
uwazam za wielki sukces, $wiadczacy o zwyciestwie idei wychowania fizyczne-
go, odniesionem na terenie szkoly i przypuszczam, ze zdobycz ta nigdy nie zo-
stanie cofnieta, a odwrotnie: bedzie rozwija¢ si¢ i wzmacnia¢ w oparciu o swoj
zbawienny wptyw, praktyke, zrozumienie i tradycje.

Cwiczenia dziesieciominutowe dziatajg powoli, jak .,kropla po kropli”, lecz
przez systematyczno$¢ i ciggtos¢ wywrg z czasem zdecydowany wptyw na cato-
ksztatt wychowania i na strukture catego pokolenia.

Celem codziennych ¢wiczen jest przeciwstawienie sie ujemnym wplywom zy-
cia szkolnego na organizm dziecka, a z drugiej strony wyrobienie zamitowa-
nia do wychowania fizycznego, wdrozenie do codziennego uprawiania gimna-
styki, wyrabianie systematycznosci i silnej woli. By dziecko nabrato rzeczy-
wiscie zamitowania do systematycznego, celowego i racjonalnego ruchu, mu-
simy podkres$li¢ w nich silnie strone hedonistyczng, nie mozemy dopusci¢ do>
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tego, by dziecko nudzito sie i robito tylko pod wptywem przymusu. Starsza
mtodziez powinnismy wtajemnicza¢ w dziatanie poszczegélnych ¢wiczen: nau-
czy sie ona woweczas lepiej i bardziej prawidtowo wykonywaé¢ poszczegdlne
ruchy. Wole bedziemy ksztatci¢ przez wytrwanie w rozumnem podporzadko-
waniu sie potrzebom grupy, przez ciagto$é i systematycznosc.

Stawiamy dopiero pierwsze kroki, brak nam doswiadczenia, nie mozemy spraw-
dzi¢ skutkéw codziennych éwiczen na dtuzszym odcinku czasu, brak nam teorji,
gdyz musi ona wyrosnac¢ z zycia, a rozwija¢ si¢ moze tylko réwnolegle z prak-
tyka, budujac swoje zasady na doswiadczeniu opartem o konkretne $rodowi-
sko i zywy materjat.

Przypadto nam w udziale zaklada¢ fundament pod nowy dziat ¢wiczen cie-
lesnych: winniSmy robi¢ to z zapatem, wiarg i zrozumieniem. Gdy cech tych
nie bedzie w licznej rzeszy wychowawcoéw fizycznych, nic fie pomoga zarza-
dzenia, przepisy i dazenia wadz szkolnych. Najzdrowsze stosunki sg wtedy,
gdy nowe mysli i pociggniecia wychodzag od rzeczywistych wykonawcoéw i bez-
posrednich realizatoréow.

Nie zdaje sobie doktadnie sprawy z tego, jak przedstawia sie realizacja ¢wiczen
dziesigciominutowych w innych okregach szkolnych, jakie jest nastawienie, spo-
sOb interpretacji, jak wygladajg wytyczne i ich realizacja: gdyz wielki wptyw
wywierajg tu bezwzglednie instruktorowie kuratorjum poszczeg6lnych okre-
gow, ktérzy bezposrednio i przy pomocy wiecej przygotowanych sit nastawiajg
0g6t wychowawcéw. Bardzo dodatni wpltyw wywarty kursy wychowania fizycz-
nego, w programach ktérych ¢wiczenia dziesieciominutowe, jako najaktualniej-
sze, zajety naczelne miejsce. Na kursach tych przedyskutowano powyzsze za-
gadnienie, podano zasob materjatu ¢wiczebnego, oraz doktadnie przerobiono
poszczegblne ¢wiczenia.

Na terenie okregu wileriskiego sprawe doboru ¢wiczen codziennych rozwigzano
w ten sposob:

Na kazda klase podano 6 krétkich wzorcow, utozonych dla catego terenu.
Instruktor kuratoryjny, p. C., znajac swoéj okreg, dostosowat sie do przygoto-
wania nauczycielstwa, oraz do trudnych warunkéw lokalnych. Sprawa ¢wiczen
dziesieciominutowych zostata rozwigzana moze nieco szablonowo i zbyt jedno-
stronnie, lecz takiego potraktowania wymagata nasza rzeczywisto$¢. Przede-
wszystkiem musimy uswiadomi¢ sobie, ze ¢wiczenia dziesigciominutowe pro-
wadzg nietylko wychowawecy fizyczni, lecz wszyscy cztonkowie grona, naskutek
czego btednem bytoby pozostawienie im zbytniej swobody i dowolnosci, ¢wi-
czenia te sg nowoscig i zbyt duzo nasuwajg zasadniczych kwestyj, by je pozo-
stawiaé do rozstrzygniecia poszczegélnym wykonawcom. Stawiamy pierwsze
"kroki: winnismy wyjs¢ z jednego punktu, winnismy dazy¢ do jednego celu;
dlatego musimy mie¢ wspdlne, jednolite przygotowanie. Zbytnia dowolnos¢
wywartaby znacznie wiecej ujemnych skutkéw, niz to robig wspdlne wytyczne,
Tctore zreszta nie krepujg inicjatywy jednostek zdolniejszych i bardziej oddanych
sprawie.

Podane wzorce przerabia sie kolejno w ciggu tygodnia, powtarzajac je jeden
po drugim. Takie rozwigzania sprawy, moze rzeczywiscie, bytoby zbyt mecha-
niczne, nuzace i nudne, gdyby nie mozno$¢ tworzenia wzorcéw pochodnych
przez wplatanie ¢wiczen jednego wzorca miedzy éwiczenia drugiego (wymia-
na). Postgpujac w ten sposdb, mozemy z podanych 6-ciu wzorcéw zasadniczych
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utozy¢ kilkadziesigt nowych. Dobér ¢wiczen we wzorcach zasadniczych jest
tak bogaty i trafny, ze wystarcza one, bez obawy znudzenia, na przecigg catego
roku. Budujgc nowe wzorce, musimy przestrzega¢ zasady, by ¢wiczenie zawarte
np. w 3-cim punkcie zamieni¢ ¢wiczeniem o tej samej kolejnosci.

Dla przyktadu przytaczam jeden z wzorcéw, podanych przez p. instruktora CL
na kl. VII szkoty powszechne;j:

1. Jednoczesne przeczenie i zdziwienia (skrety gtowy ze sktonem whbok).

2. Stopniowy skion tutowia wdoét z rozluznieniem miesni tutowia, wyprost
postawa opadna.

3. Uginanie naprzemiann6z w postawie rkr.

4. Postawa zwarta — ramiona wzwyz, sple$¢ ponad gtowg — wyciag tutowia
i skton tutowia wbok.

5. Zludne rozcigganie przed sobg o ramionach zgietych, wstrzagsy ramion wdét,
to samo o ramionach prostych.

6. Suche ptywanie crawlem lub bokiem.

7. Podskoki i przeskok kuczny ponad przeszkodag (urojong) bez, lub z rucha-
mi ramion.

8. Przysiad wspiety m— tempo wolne .

Wszystkie inne wzorce zbudowane sg na tej samej zasadzie: sktadajg sie z oSmiut
punktéw, éwiczg te same grupy miesni, réznig sie tylko doborem ¢wiczeh i mo-
ga dziata¢ z innem natezeniem na ten czy inny miesien. Ze wzgledu na wa-
runki, w jakich ¢wiczenia majg by¢ przeprowadzane, sg one tak pomyslane, by
odbywatly sie w postawie stojacej i umiejscowiaty dziecko.

Cwiczenia dziesieciominutowe, wchodzac w zycie, zastaly nauczycielstwo nie-
przygotowane do ich prowadzenia pod wzgledem zaréwno technicznym jak
ideowym. Sporo byto nieufnych i wyrazato sie o ¢wiczeniach tych jako o no-
wosci, ktora w zetknieciu z zyciem zatamie sie. Nowos$¢ ta, jak i kazda inna,
musiata sobie utorowac droge, zdoby¢ prawo obywatelstwa i porosngé w piér-
ka doswiadczenia. Poczatkowo ciezko byto niektérym przetamac¢ sie i skakac
razem z dzieémi. Wakacyjne kursy, jak i gorgczkowe przygotowania w ciggu
roku szkolnego zrobity swoje. Tchneto sie troche zapatu, przetamato zasadni-
cze przeszkody techniczne przez podanie potrzebnego materjatu i przerobienie
praktyczne. Nieufni nabierali potrochu przekonania, a nawet zaczeli okazywac
sympatje wzgledem ¢wiczen dziesieciominutowych. Dzisiaj wszyscy nabrali zro-
zumienia dla tych dziesieciu minut i z zadowoleniem przeprowadzajg je kazdego
dnia z powierzong sobie mtodzieza.

Skacza mali i starzy, wykonujg przysiady i caty szereg innych ruchéw ¢wiczeb-
nych, ktére jeszcze dwa lata temu byly uwazane za co$ mato powaznego. Zycie
zmienia wszystko: z rzeczy zdawatoby sie niemozliwych robi najzwyklejsze.
Jestem przekonany, ze przez wprowadzenie codziennych ¢wiczen cielesnych,
chociazby w formie dziesieciominutowej, wywrzemy zdecydowanie dodatni
wptyw na postepy w nauce i na dalszy rozwdj idei wychowania fizycznego.
Tworcom programu za ¢wiczenia dziesieciominutowe nalezy sie catkowite
uznanie.

WITOLD RODZIEWICZ (Wilejka)



150

PRZYKLADOWE OSNOWY LEKCYJNE.

KDasa L
Osnowa 5.
1. Cwiczenie porzadkowe: Zwrot do nauczyciela, rozsypka do éwiczen, usta-
wienie luzne.
2. Cwiczenie ksztattujgce: Zbieranie grzybow (ruchy nasladowcze).
3. Zabawa ze $piewem: Ustawmy sie.
4. Zabawa na czworakach: Pieski na strazy.
5. Cwiczenie stosowane: Zrywanie jablek z drzewa (ruchy nasladowcze na
drabinkach).
6. Cwiczenie rownowazne: Przechodzenie waskiej kiadki (chéd réwnowazny
po nakreslonej linji).
7. Zabawa rzutna: Rzucanie woreczkéw z grochem (piteczek) do siebie
w dwojkach.
8. Zabawa biezna: Lis.
9. Zabawa skoczna: Kto wyzej podskoczy.
10. Zabawa ze $piewem: Konopki.
Osnowa 6.
1. Kroétki szybki bieg w dwojkach.
2. Marsz z wydechem ustami, wdechem nosem.
3. Rozsypka.
4. Zabawa $niezkami (krétko).
5. W rozsypce zabijanie rgk, tupanie nézkami.
6. Lepienie batwana pod kierunkiem nauczyciela (indywidualne rozgrzewanie
zziebnietych rgk przez zabijanie).
7. Powrdt biegiem do sali szkolne;j.
Kliasa 1.
Osnowa 5.
1. Cwiczenie porzadkowe: Formowanie dwurzedu kolejno.
2. Zabawa ze $piewem: Cygan.
3. Zabawa biezna: Wilki i psy.
4. Zabawa rzutna: Bij, zabij.
5. Cwiczenie koordynacyjne: Stanie na palcach z ramionami do boku (Strach
na wroble).
6. Cwiczenie stosowane: Wieszanie sie matpek na gateziach drzewa (ruchy
nasladowcze na drabinkach).
7. Zabawa biezna: Lis i gesi.
8. Zabawa na czworakach: Zabki na lad — zabki do wody.
9. Zabawa ze $piewem: Marsz dzieci.

Osnowa 6.

g LN R

Tam i z powrotem.

Odmiatanie $niegu.

W rozsypce zabijanie ragk, tupanie ndézkami.

Wozenie sie na sankach.

Zabawa $niezkami lub lepienie batwana (indywidualne rozgrzewanie rgk
przez zabijanie i nég przez tupanie).
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<& W dalszym ciggu wozenie sie na sankach, pierwsze préby matych zjazdéw

7.

i jazdy na tyzwach.
Powrot biegiem do sali szkolnej.

Klasa III.
Osnowa 5.

1
2.

3
4
5
6.
7.
8
9
10

Zabawa ze $piewem: Kot i myszka.

Cwiczenia ksztattujgce koriczyn:

a) Loty o dtugich i krétkich skrzydtach.

b) Skoki wrébelkéw — poskoki w przysiadzie.
Zabawa biezna: Kukutka.

Zabawa rzutna: Rzut pitki o Sciane.

Cwiczenie koordynacyjne: Marmurki.

Zabawa biezna: Krél i jego dzieci.

Zabawa z mocowaniem sie: Przecigganie szeregow.
Zabawa skoczna: Zaczarowane koto.

Cwiczenie stosowane: Wejécie na drabinki i zejscie.
Zabawa ze $piewem: Cygan.

Osnowa 6.

1. W rozsypce zabawa S$niezkami.

2. Na gwizdek: ,,St6j!” zabijanie rak. Kto wyzej podskoczy?

3. Wozenie sie sankami, zjazdy z nieduzych pochytosci (bez wirazy, jazda na
tyzwach przodem, ewentualnie lepienie batwana (indywidualne rozgrze-
wanie sie przez ruch).

4. Powr6t biegiem do sali szkolne;j.

Klasa V.
Osnowa 5.
1. Cwiczenie porzadkowe: Tworzenie kolumny czwérkowej w marszu.
2. Cwiczenia ksztattujgce:
a) Konczyn dolnych: Chéd bociana i konika na zmiane.
b) Konhczyn goérnych: Nasladowanie ramionami wahadtowego ruchu ser-
ca dzwonu — oba ramiona wprzdd i wtyt,
c) Tulowia w plaszcz, strzatkowej: Sadzenie drzewek w siadzie klgcznym
i prostowanie sie.
d) Tutowia w plaszczyznie czotowej: Wahadto duze — skiony boczne
w postawie rozkrocznej.
e) Szyi: wprawo (wlewo) patrz!

3. Cwiczenie koordynacyjne: Stéjka bociana — z drugiem wytrzymaniem
Zz oczyma zamknietemi.

4. Cwiczenie stosowane:Podskoki w miejscu obunéz z obrotami.

5. Cwiczenie tulowia w plaszczyznie poprzecznej: Heblowanie drzewa —
skrety tutowia i skiony wprzdéd.

6. Zabawa ze $piewem: Nawlekanie igty.

7. Zabawa biezna: Trzeciak.

8. Gra rzutna: Wyscig pitek w szeregach, odmiana czwarta.

9. Gra biezna: Berek ranny.

10. Marsz ze $piewem: ,,Nie masz to wiary”.
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Osnowa 6.

1. Czarny lud.

2. Odmiatanie $niegu.

3. Zabijanie rak, podskoki w miejscu.

4. Zabawy na $niegu i lodzie: wozenie sie na sankach, zjazdy na saneczkach
z nieduzych pochytosci (bez wirazy), wojna z uzyciem $niezek jako amu-
nicji, jazda na tyzwach przodem i tytem, ewentualnie pierwsze proby ta-
twych podej$¢ i zjazdéw na nartach.

5. Powr6t do sali szkolnej po uprzedniem rozgrzaniu sie na mrozie.

Klasa V.

Osnowa 5.

I
1.

Cwiczenia wstepne.

Cwiczenia porzadkowe: Zbiérka w dwuszeregu. Tworzenie kolumny

czworkowej z dwuszeregu. Tworzenie szachowej kolumny ¢wiczebnej przez

rozstawienie z dwurzedu jedynek wlewo, dwojek wprawo.

Marsz ze $piewem: ,,AlbosSmy to jacy tacy”.

Cwiczenia ksztattujgce:

a) Konczyn goérnych i dolnych: Zmiana miedzy przysiadem z chwytem
bioder, a postawg stojagcg ze skurczem ramion pionowym.

b) Tutowia w plaszczyznie strzatkowej: Postawa stojgca zwarta, bezwiad-
ny opad tutowia wdét ze zwieszonemi ramionami i wyprost. Z lezenia
przodem zrywanie sie do postawy.

¢) Konhczyn dolnych przygotowujgce do skokéw: Dwéjkami nawprosr
z chwytem za rece podskoki w przysiadzie.

Cwiczenia gtéwne.

Cwiczenia ksztattujgce tutowia: Klek rozkroczhy, skiony boczne, ramiona

w skurczu. W przysiadzie podpartym odejs¢ nogami wtyt do podporu

lezagc przodem, powrot do przysiadu.

Cwiczenie koordynacyjne bez przyrzadéw: Pochdd miedzy kreglami lub

pitkami.

Cwiczenie stosowane: Postawa zwieszona przodem, ramiona na wysokosci

barkéw, kolejne uginanie nég.

Cwiczenie koordynacyjne na przyrzadach: Przejscie po tawce bokiem kro-

kiem przestawnym we wspieciu.

Cwiczenia ksztattujace:

a) Tutowia trudniejsze: W kleczce ramiona w skurczu, wyprost ramion
ze skretem tutowia. W lezeniu tytem ramiona wzdtuz ciata, powstanie
do siadu bez pomocy rak.

b) Szyi: W kleku rozkrocznym ramiona do boku, odchylanie ramion wtyi
2 razy — trzeci ze sktonem wtyt glowy.

Gra biezna: WyScig z jajkiem.

Cwiczenie ksztattujgce tutowia: W kleczce podpartej skrety tutowia z wy-

machem ramienia i skretem gtowy.

Zabawa rzutna: Narodowosci.

Skoki: Z odbicia jednon6z przeskok przez tawke bokiem.
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I11. Cwiczenia koficowe.
1. Kohczyn dolnych: Marsz z liczeniem i klaskaniem.
2. Pozegnanie.

Osnowa o.

Wozenie sie na saneczkach na terenie rownym, zjazdy na saneczkach z tagod-
nych naturalnych pochytosci, swobodna jazda na tyzwach przodem i tylem
przektadanka przodem i tytem, ewentualnie chody na nartach w terenie pta-
skim. W czasie ¢wiczen baczng zwraca¢ uwage na stan cieptoty ciata dzieci,
chroni¢ od wypadkéw. Dzieci nie umiejace zachowac sie¢ na mrozie uczy¢ indy-
widualnie ,,zabijania rak” *), oraz rozgrzewania ciata przez ruch.

Klasa V.
Osnowa 5.

I. Cwiczenia wstepne:

1. Cwiczenia porzadkowe: R6zne rodzaje zbidrek w marszu.
Marsz ze $piewem: ,,Marsz lotnikow”.

3. Cwiczenia ksztattujagce konczyn: a) W siadzie klecznym, ramiona lekko
skrzyzowane, gtowa pochylona, wyprost ramion bokiem wskos i skion
gtowy wtyt. b) Chdéd ze zmiang nogi co trzeci krok.

4. Cwiczenia ksztattujgce tutowia: a) Z przysiadu kleczka obun6z i powrér
do przysiadu, b) Postawa wykroczna, chwyt karku, skret tutowia w kie
runku nogi wykrocznej. ¢) Postawa stojaca rozkroczna jedna reka na gto-
wie, druga na biodrze, silne sktony boczne.

5. Cwiczenie ksztattujace konczyn dolnych jako przygotowanie do skokéw:
Podskoki zwarte i skok do przysiadu podpartego.

I1. Cwiczenia gtowne:

1. Cwiczenia ksztattujace tutowia: a) Postawa stojgca bokiem ustalona przy
drabince, skton w strone nogi ustalonej z chwytem reka za kostke,
b) W siadzie ptaskim ramiona skurczone w poziom, skrety tutowia z wy
prostem ramienia.

2. Cwiczenie koordynacyjne: W postawie lewonéz noga wtyl, prawe ramie
w gore i odwrotnie.

3. Cwiczenie stosowane: Stojagc na szczeblu bokiem do drabiny chwyt jedna
reka szczebla na wysokosci barkéw, uginanie i prostowanie ramienia.

4. Cwiczenie koordynacyjne: Przejécie parami po listwie taweczki szwedzkiej
z wymachem noég wprzéd i wtyt.

5. Cwiczenia ksztattujace:
a) Tutowia: 1) Siad kleczny i opad wtyt z chwytem piet. 2) W lezeniu

przodem na przedramieniu wznos tutowia i powr6t do lezenia.
b) Szyi: Siad kleczny skurcz ramion w poziom rzuty do boku ze zwrotem
gtowy w lewo i w prawo.

6. Gra biezna: Przewrd6é, postaw.

7. Cwiczenia ksztattujgce tutowia: a) Stojagc w rozkroku lewa reka na bio-
drze, prawe ramie wbok skret tutowia z dotknieciem reka prawa lewej
stopy i odwrotnie (w miare opanowania ruchu stopniowaé potozenie pra-

*) inaczej t. zw. ,rozgrzewka dorozkarska”
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wej reki — na barki, na kark, na gtowe i wbok. b) Postawa rozkroczna
wspieta jednondz, skton w strong nogi wspietej, reka sunie wzdiuz nogi.
druga ztozona na glowie.

Zabawa rzutna: Podrywka rzucana.

Skoki: Zeskok z drabinek bez trzymania szczebla do potprzysiadu.
Cwiczenia koricowe.

Koriczyn dolnych: Choéd przybijany pieta (palce — pieta).

Pozegnanie.

Osnowa 6.

Wozenie sie na saneczkach w terenie rownym, zjazdy z naturalnych tagodnycn.
pochytosci (bez ostrych wirazy), swobodna jazda na tyzwach tytem i przodem,
przektadanka do wewnatrz i na zewnatrz, tuki, ewentualnie chody na nartach
w terenie ptaskim, zjazdy z niewysokich pochytosci, wojna $niezkami, lepieni-i
batwana. W czasie ¢wiczen zwraca¢ baczng uwage na stan cieptoty ciata dzieci,
chroni¢ od wypadkéw, dzieci nie umiejgce zachowaé sie na mrozie indywidual-

nie

uczy¢ ,,zabijania rgk” oraz rozgrzewania ciata przez ruch.

Klasa VI.
Osnowa 5.
I. Cwiczenia wstepne:

1.
2.
3.

1.
1.

Cwiczenia porzadkowe: Musztra w zwartym oddziale.

Marsz ze $piewem: ,,Marsz marynarzy”.

Cwiczenia ksztattujace koriczyn: Krétki marsz z rzutami ramion wprzéd
ze skurczu. Wykroki sko$ne ze wspieciem i rzutem ramion wbok ze skur-
Cczu poziomego.

Cwiczenia ksztattujace tutowia: a) W lezeniu przodem ramiona przed so-
ba dwukrotny akord o ziemie i wznos tutowia, rece tukiem nad glowa,
b) W wypadzie ramiona w bok, skrety tutowia c) Rozkrok wspiety pra-
wa noga i skton wprawo, rece na biodra lub barki (trzy tempa).
Cwiczenie ksztattujgce konczyn dolnych jako przygotowanie do skokéw
Z postawy rozkrocznej podskok do przysiadu i powr6t do postawy roz
krocznej.

Cwiczenia gtéwne:

Cwiczenia ksztattujgce tutowia: W siadzie ptaskim kolejne unoszenie nég
w gore. Siad skulny rozkroczny z chwytem bioder lekkie opady w tyt
W kleczce podpartej skrety tutowia z odmachem ramienia. W rozkroku,
rece splecione nad gtowa, silne sktony boczne, tokcie odchylone do tytu.
Cwiczenie koordynacyjne: W postawie jednonéz podskoki na sygnat z rzu-
tem ramion w pion.

Cwiczenie stosowane: Przodem do drabinki chwyt za szczebel na wysoko
$ci barkéw wstepowanie podskokami jednonéz.

Cwiczenie koordynacyjne: W przysiadzie wspietym walka o réwnowage.
Cwiczenie ksztattujgce szyi: W kleczce jednonéz ze skurczu poziomego
z odmachem ramienia lewego zwrot glowy w lewo, z odmachem ramienia
prawego zwrot glowy w prawo.

Cwiczenia ksztattujgce tutowia: Z przysiadu podpartego wyprosty nog
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z chwytem przez wspotéwiczacego — ustalenie nég na biodrach wspotéwi
czacego. Siad skrzyzny skton w dét z wyprostem ramion na ziemi.

7. Gra biezna: Wys$cig obwodowy.

8. Cwiczenie ksztattujgce tutowia: Wypad w bok, ugiaé noge i skionié¢ tutéw
wbok w strone nogi ugietej lub przeciwnej, rece na biodra, lub jedna na.
biodrze, druga zakresla kierunek skfonu.

9. Gra rzutna: Wyscig pitek w dwuszeregach.

10. Skoki: W podporze skoki kuczne na fawce.

I11. Cwiczenia koncowe.
1. Konczyn dolnych: Chéd szybki dtugi (krok wydtuzony).
2. Pozegnanie.
Osnowa 6.
Wozenie sie na saneczkach w terenie réwnym, zjazdy na saneczkach z tagod-
nych naturalnych pochytosci (bez ostrych wirazy), nauka wirazowania, swo-
bodna jazda na tyzwach przodem i tytem, przektadanka do wewnatrz i na ze-
wnatrz, tuki, zabawa $niezkami, lepienie batwana, ewentualnie chody na nar
tach w terenie ptaskim, zabawy narciarskie w zjezdzie na wprost. Wskazaneby
byto jednostkom powazniejszym z pos$rod miodziezy i odpowiedzialnym po-
wierza¢ opieke nad poszczegdlnemi grupami kolegdéw i kolezanek uprawiajg
cych jedna z wyzej wymienionych gatezi sportu zimowego, a nawet organizacje
¢wiczen w grupach, samemu za$ czuwac¢ nad catoscia.

K. KONIUSZEW SKI (Grodzisk Mazowiecki)

OPOWIADANO M I-

10. Na lekcji ¢éwiczen cielesnych w klasie 1V, liczacej 64 uczniéw, urzadza sie
wyscig pitek tak, ze pitka gorg i dolem na zmiane dochodzi do ostatniego.
Ostatni biegnie do przodu, ustawia sie i zaczyna dalej podawaé. Wszystko
w porzadku, ale wyscig zorganizowano w dwu rzedach, a kazdy rzad = to
32 uczniéw. Strasznie to diugo trwa i staje sie nudne. Tak trzeba dtugo czekaé
na wynik gry. A moze w szkole byto tylko dwie pitki ? Nie, byto ich osiem.
11. W jednoklaséwce, pracujacej wedtug warjantu ¢ (brzydko brzmiacy skrét:
w. c.), jest tylko i/2 godziny tygodniowo do podziatu miedzy $piew i ¢wicze-
nia cielesne. Na dworze zimno, w klasie ciasno. R6b, co chcesz, a jeszcze w do-
datku przyniosto licho instruktora w. f. Nauczycielka jednak wychodzi z trud-
nosci doskonale. W klasie (nb. dobrze przewietrzonej) wyucza piosenki, a po-
tem wyprowadza dzieci do ogrodka. Na rozgrzewke troche biegu w pomysto-
wym berku, gdzie kazde z dzieci goni swojg parg, a potem do wyuczonej
w klasie $piewki, kilka dobrych ruchéw ksztattujacych. Potem ,rybacy na je-
zioro” i znowu $piewka, potem troche skokéw wrdbelkéw i skokéw przez
row (wyrysowany na piasku). A potem marsz ze $piewem do Kklasy. Siad po-
prawny w fawkach i wykonhczenie poznanej na poczatku piosenki.

Nawet specjalista, instruktor w. f., musiat przyzna¢ ze potéwka godziny zosta-
ta wyzyskana nalezycie.

12. Nawet dobrze wyszkolona i wyéwiczona klasa moze sie tatwo skompromi-
towaé, jesli nie wykona nalezycie marszu i zeskoku. Je$li tylko klasa idzie
ciezko, tupie, pietami uderza o podtoge, to juz dowodzi wielkiego braku w wy-
¢wiczeniu. Podobno tak sie zdarzylo na jakiej$ wzorowej lekcji, gdzie dobrze
wycéwiczona klasa tak maszerowata, ze szklana szyba wypadta z drzwi.
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7. Kolega St. J. zapytuje, czy stawia¢ dwojke z ¢wiczen cielesnych, bo prze-
ciez i tak nikt sie tem nie przejmuje i dwodjka taka nie ma zupetnie wptywu
na og6lng ocene ucznia. PisaliSmy juz raz na ten temat, prosze przejrze¢ rocz-
nik 1934/35 ,W. F. w szkole”. Sprawa stopnia za ¢wiczenia cielesne nie jest
dos$¢é wyraznie postawiona: nie ustaliliSmy sobie, czy oceniamy stopienn rozwoju,
czy tez postepy w tym rozwoju, dalej nie ustalone jest, czy che¢ i zapat do ¢wi-
czen ma mie¢ jaki$ wplyw na stopien; brak nam wreszcie dostatecznie jasnych
i dla wszystkich zrozumiatych Kkryterjow, aby oceni¢ nalezycie zar6wno stopien
sprawnosci, jak i postep. Oto przyczyny, ktdre czesto wazg na niepowaznera
ustosunkowywaniu sie do ,,dwéjki z gimnastyki”. Radzimy Koledze ustali¢ dla
siebie pewng linje postepowania i zdecydowa¢ sie, co mianowicie Kolega oce-
nia, jakie kryterja majg stanowi¢ o wyniku. Kwestje te nalezy jasno sformuto-
wac i poda¢ do wiadomosci pozostatych kolegdbw w gronie nauczycielskiem.
Stopnie stawia¢ oglednie, ale postawionych broni¢ i nie pozwoli¢ ich lekcewa-
zy¢. W ten sposéb uzyska Kolega honorowanie swych stopni, a jednocze$nie
niejednemu cztonkowi grona wyjasni samg sprawe ¢wiczen cielesnych i wyma-
gan, stawianych przez nie mitodziezy.

8. Kolezanka J. W. zapytuje, czy do prowadzenia éwiczen 10-minutowych na-
lezy uzywac tylko dobrych uczniéw i dlaczego stabsi maja by¢ pozbawieni moz-
nosci wyrabiania sie na wodzéw. Zupetnie stuszne postawienie sprawy. Przy
prowadzeniu ¢wiczen 10-minutowych jednym z celéw ubocznych jest takze wy-
rabianie sie przodownikéw. Pamieta¢ jednak nalezy o tem, ze jest to cel ubocz-
ny, gldbwnym za$ celem jest przeprowadzenie ¢wiczen i gdyby miata jako$¢ pro-
wadzenia zbyt silnie traci¢, wtedy winniSmy zrezygnowa¢ z wyrabiania stab-
szych ucznidw, a prowadzenie powierza¢ tylko lepszym. Stabsi niech czasami
poprowadzg éwiczenia wstepne na lekcjach, czasami tylko éwiczenia 10-minu-
towe, a dopiero gdy juz nabiora wprawy, mozemy im powierza¢ catkowicie
-¢wiczenia dziesigciominutowe, aby na nich dokorczyli swego wyrobienia przo-
downiczego. Tak to stuszne z pewnego punktu widzenia postawienie sprawy,
moze nie by¢ stuszne przy innem oswietleniu. Dopiero wszechstronne oswie-
tlenie pozwoli nam na zajecie witasciwego stanowiska.

9. Kolega Rodziewicz. Za materjat dziekujemy. Cze$¢ wyzyskali$my. Sprawe
rozwigzania tych ¢éwiczen na terenie okregu wilenskiego prosimy opracowaé
oddzielnie. Ankiete réwniez. A moze datoby sie ankiete rozszerzy¢ na pobliskie
szkoty? Bytaby wtedy ciekawsza i cenniejsza.

10. Kol. Lach — tocka. Za mite stowa uznania redakcja dziekuje. Lekcje
w tawkach, o ktorg Kolezanka prosi, podajemy w teks$cie numeru.

11. Kol. EIl. S. Zapytuje Kolezanka, jaka jest zasadnicza réznica miedzy ¢wi-
czeniami gimnastycznemi dziewczat a chtopcéw. Wie Kolezanka, ze w toku
lekcyjnym uwzglednia¢ trzeba wiecej ¢wiczen rytmicznych, plasow; ze pamietac
trzeba o budowie dziewczat i ich przezyciach psychicznych w pewnych okre-
sach zycia. Wreszcie prosi Kolezanka o wskazanie odpowiedniego podrecznika.
Poniewaz, jak przypuszcza¢ nalezy z listu, jest Kolezanka wiasciwie zorjentowa-
na w zasadniczej réznicy, nie pozostaje mi nic innego, jak tylko wasnie wska-
zanie podrecznika. Polecam gorgco podrecznik pod tytutem: ,,Gimnastyka ko-
biet” — EIlli Bjorksten, cze$¢ | zt. 7, cz. Il zt. 10. Wydawnictwo Studjum W. F.
przy Uniwersytecie w Krakowie. Przektad p. J. Mayéwny.



PRZEGLAD WYDAWNICTW

Gagsiorowski H Przewodnik po Beskidach Wschod-
nich. Toml, cz Il. Gorgany. Z 2 mapami schematycznemi i 2 panora-
mami. Warszawa 1935. Ks.-Atl. Str. 240. 80.

Dzieto H. Gasiorowskiego stanowi pierwszorzedng pracg. Obecny tom poswie-
cony Gorganom posiada wszystkie zalety poprzednich. Jest to najlepszy prze-
wodnik po Beskidach Wschodnich i zarazem wz6r uktadania przewodnikéw.
Odda on wielkie ustugi naréwno turystom pieszym, jak i narciarzom.

Rychlinski J.B. Przygody Krzysztofa ArciszewsKki e-
g 0. Warszawa 1935. Ks.-Atl.

W naszej ubogiej jeszcze literaturze marynistycznej ksigzka Rychlinskiego jest
zjawiskiem doniostem, tembardziej, ze autor opracowat rzecz niezwykle cieka-
wa i w pieknej formie jg podat. Dzieje ,,Krzysztofa z Arciszewa Arciszewskie-
go — Admirata i Wodza Holendréw w Brazylji, Starszego nad Armatg Koron-
ng za Wiadystawa 1V i Jana Kazimierza” warto przeczytac.

Ovelsesreglement for Dansk Gymnastik - Forbund
(Regulamin ¢éwiczenn Dunskiego Zwiazku Gimnastycznego) Kopenhaga 1935.

W celu ujednostajnienia terminologji oraz metody wykonywania ¢wiczeh w za-
kresie gimnastyki sportowej, Dunski Zwigzek Gimnastyczny powotat komisje,
ktorej rezultatem prac byto opublikowanie niniejszego regulaminu. Zawiera
on nastepujace dziaty: skoki, éwiczenia zrecznosciowe (akrobatyke parterowa/.,
¢wiczenia na poreczach, ¢wiczenia na dragzku oraz ¢wiczenia na kotkach.
Kazdy z dziatbw podaje og6lne uwagi, dotyczace cech i odmian danego ro-
dzaju c¢wiczen oraz zawiera nader udatne opisy i sposoby wykonywania po-
szczegblnych ¢wiczen, ktére sa ponadto ilustrowane bardzo wyraznemi schema-
tycznemi rycinami. Ksigzka moze znalez¢ duze zastosowanie ws$rdd instrukto
row stowarzyszen gimnastycznych, nawet nie wiadajgcych jezykiem duriskim
Niemato tez cennego materjatu znajdg w niej nauczyciele dla chtopcow gtow
nie na poziomie licealnym.
We wstepie do ksigzki tej zamieszczone zostaty opinje wybitnych znawcéw
dziedziny, z ktérych to pozwole sobie zacytowaé opinje profesora d-ra J. Lind-
harda, dyrektora Panstwowego Instytutu Gimnastycznego w Kopenhadze*
,»,Cieszy mnie niezmiernie mozno$¢ wypowiedzenia, ze ten podrecznik gimna
styki sportowej, jaki wydaje Dunski Zwigzek Gimnastyczny, wedtug mego zda-
nia czyni zados$¢ wszystkim zasadniczym wymaganiom, stawianym takiej ksigz-
ce. Zilustrowanie jej ponadto wysSmienitemi instruktywnemi figurami czyni ja
nieocenionym S$rodkiem pomocniczym w rekach nauczyciela. Dzigki popular
nemu ujeciu dla miodszych nauczycieli i instruktorow bedzie ona niezasta-
piona”.

D. R.
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2 PRAC MINISTERSTWA W. R. | O. P.

W dniach 5, 6 i 7 grudnia r. b. obradowat w Ministerstwie doroczny zjazd
okregowych wizytatoréw i instruktoréw w. f. Oprécz wszystkich, pracujacych
obecnie wizytatoréw i instruktorow w. f. ze wszystkich okregéw szkolnych,
w obradach zjazdu brali udziat przedstawiciele wydziatow szkét powszechnych,
szkot srednich i szkét zawodowych w Ministerstwie, przedstawiciele P. U. W. F.
i C. I. W. F. Zjazd obradowat pod przewodnictwem naczelnika wydziatu w. f.
i higj. szk. w Ministerstwie, p. J. Btonskiego.

Otworzyt zjazd i powitat w imieniu Ministerstwa, dyrektor departamentu
p. A. Kawatkowski, wyrazajac duze zainteresowanie pracami zjazdu, a szcze-
goélnie sprawa sportu miodziezy szkolnej.

Zjazd, jak zwykle, miat charakter opinjodawczy i zadnych uchwat podjg¢ nie
maégt, opinje jednak, jako wyrazone przez najbardziej do tego powotane grono
czotowych fachowcow w tej dziedzinie pracy, beda niewatpliwie wziete pod
uwage w pracach Ministerstwa. Przytaczamy je przeto dla wiadomosci wszyst-
kich zainteresowanych sprawg w. f.

1. Ze sprawozdan o rocznej pracy okregowych instruktoréw wynika, ze spra-
wa realizacji nowych programéw posuwa sie stale naprzéd. W chwili obecnej
duzg trudno$¢ sprawia jeszcze nalezyte organizowanie ¢wiczen dziesieciominu-
towych. Po dtugiej i bardzo ozywionej dyskusji, w czasie ktdrej daty sie styszeé
skrajne glosy, domagajgce sie catkowitego skre$lenia ¢wiczen dziesieciominu-
towych w gimnazjach ogdélnoksztatcagcych, ustalono opinje, ze sprawa ta jest
jeszcze zbyt nowa, aby mozna byto w stosunku do niej zajac¢ jakie$ zdecydowa-
ne stanowisko. Trzeba jeszcze przeczekac¢ pewien czas, az nauczycielstwo z prak-
tyki' swej wyniesie doktadniejsze opinje. Gdyby natomiast mozna byto przy-
wrdci¢ trzecig godzine ¢wiczen cielesnych tygodniowo, to wtedy mozna bytoby
bez szkody dla mitodziezy ¢wiczenia dziesieciominutowe skreslic. W szkotach
powszechnych, zwilaszcza nizszych stopni organizacyjnych, gdzie wymiar cza-
su w najlepszych wypadkach nigdy nie przekroczy jednej godziny tygodniowo,
nalezy uczyni¢ duzy wysitek, aby ¢wiczenia dziesieciominutowe nietylko utrzy-
mac, ale ich jako$¢ podnies¢ mozliwie wysoko.

W tej sprawie Ministerstwo zapowiedziato specjalng ankiete.

2. Z tychze sprawozdan o pracy, a takze z obserwacyj wynika, ze ogromna
cze$¢ nauczycieli i nauczycielek, zupetnie nie jest przygotowana do realizowa-
nia nowego programu ¢wiczen cielesnych. Praca wiec w kierunku doszkolenia
nauczycielstwa musi byé i nadal prowadzona. Zaréwno bezposrednia praca
instruktorow w. f., jak i kursy w. f. winny by¢ utrzymane. Natomiast co do
samego doszkalania wyniesiono znamienng opinje, ze kursy winny by¢ raczej
dla wychowywania fizycznego nauczycieli, a nie dla podawania mozliwie wiel-
kiej sumy wiadomosci metodycznych. Niech nauczyciel w przyjemny sposob
odczuje dobre skutki w. f. na sobie, a niewatpliwie stanie sie gorliwym zwo-
lennikiem i propagatorem w. f. wér6d miodziezy. Podniesiono tu, miedzy inne-
mi, dodatnie skutki organizowanych przez Z. N. P. wczas6w nauczycielskich.

3. Niezmiernie zywa i szczeg6towa dyskusje wywotata sprawa sportu miodzie-
zy szkolnej. Sprawa ta wielkim gtosem domaga sie zatatwienia, gdyz stan obec-
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ny, stan zaktamania, chowania gtowy w piasek, jest stanem fatalnie odbijaja-
cym sie na pracach wychowawczych. Wydaje sig, ze jedynie brak mozliwosci
sfinansowania catej akcji powstrzymuje Ministerstwo od radykalnego zatatwie-
nia tej bolesnej, a takze i cuchnacej rany na ciele miodziezy szkolnej. Odgro-
dzenie miodziezy od sportu klubowego, a nie stworzenie sportu szkolnego;
kultywowanie wspoétzawodnictwa, a zamkniecie dlan upustu; zakaz nalezenia
miodziezy do klubow, a tolerowanie przekraczania tego zakazu — wszystko to
stwarza atmosfere gwattem domagajacg sie wentylacji i od$wiezenia.

Zjazd po catodziennych obradach ustalit opinje, ze szkota dzisiejsza catkowicie
spetnia swe zadania wychowawcze w stosunku do sportowania miodziezy;
ze zarébwno przygotowanie nauczycieli, jak i coraz lepsze wyposazenie materjal-
ne szkét pozwala na sportowanie w nalezytym stopniu; jedynie zbyt liczne
grupy na zajeciach popotudniowych miodziezy stanowig pewng przeszkode.
Natomiast w dzisiejszym stanie rzeczy szkota nie znalazta upustu dla wyzycia
sie sportowego tej miodziezy, ktdrej nie wystarcza sportowanie, ale ktéra
pragnie walki sportowej, wynikéw, rekordéw, mistrzostw. Miodziezy takiej
niema zbyt wiele, przy konsekwentnem dziataniu liczby dzisiejsze moze moznaT
by zmniejszy¢; dzisiaj jednak miodziez ta, nie znajdujac pola w szkole, ucieka
do klubéw sportowych i rezultat jest taki, ze nagrode Pana Ministra W. R.
i O. P. otrzymuje w zawodach okregowych uczennica gimnazjalna, pokryjomu
nalezaca do klubu sportowego (obrazek ze Slaska!).

Zjazd stanowczo opowiada sie za takiem zorganizowaniem zycia sportowego
miodziezy, aby cata miodziez znalazta upust dla swoich dazen. Organizacja
szkolnych i miedzyszkolnych klubéw sportowych z catym aparatem zawodow
i mistrzostw, dostosowanych zar6wno do potrzeb jak i mozliwosci miodziezy,
moze ten postulat znakomicie spetni¢. Poniewaz za$ nie moze sie to zamknag¢
w godzinach pracy obowigzkowej nauczyciela, bo ,w grupie 90 uczniéw na
boisku trudno sie zajg¢ poszczegélnemi, a zwiaszcza wybitnemi jednostkami,
przeto zjazd opowiada sie za koniecznoscig wynalezienia funduszéw na zorga-
nizowanie tej akciji.

4. W sprawie ogtoszonego przez Rade Naukowg W. F. miernika sprawnosci
cielesnej zjazd wyrazit opinje, ze o ile niewatpliwie stanie sie on niezmiernie
waznym przyczynkiem do kontroli rozwoju cielesnego i metod pracy, o tyle nie
moze w dzisiejszej postaci by¢ podstawa do oceny sprawnosci cielesnej poszcze-
gblnych jednostek. Natomiast jest nader pozadane sprawdzanie miernika na
miodziezy szkolnej w danym wieku, co moze postuzyé jako materjat do dal-
szych prac Rady Naukowe;j.

5. W sprawie prawidet gier sportowych zjazd uwaza, ze nalezatoby powotac
komisje, ktéraby ustalita prawidta jednakowe dla zawodnikéw klubowych i mto-
dziezy szkolnej z tem, ze dla miodziezy w pewnym wieku bytyby stosowane
pewne ufatwienia, jak np. diuzsze przerwy w grze, mniejsze boiska, krétszy
czas gry i t. p.

Ponadto oméwiono sprawe programéw cEwiczen cielesnych w nowem szkol-
nictwie zawodowem; wycieczek nadmorskich i morskich miodziezy szkolnej
i caty szereg spraw mniejszej wagi.

Trzydniowe obrady naszych czotowych fachowcéw-praktykéw i opinje ustalone
przez nich daty niewatpliwie Ministerstwu duzo materjatu, ktéry postuzy do
prac normatywnych i organizacyjnych. M. K.
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ZAWODY STRZELECKIE.

IV Doroczne Miedzyszkolne i Nauczycielskie Zawody Strzeleckie odbyty sie
dn. 8.X11.35 r. pod protektoratem Ministra W. R. i O. P. i IV-te Doroczne
Miedzyszkolne Uczniowskie Zawody Strzeleckie dnia 30.XI i 1.X11,35 r. pod
protektoratem kuratora Okregu Szkolnego Warszawskiego.

W zawodach uczniowskich udziat wzieto 57 zespotdw szkolnych. Nagrode
przechodniag Kuratora O. S. w konk. gtownej zdobyt zespo6t uczniowski gimn.
Panstw, im. Staszica 460/500; indywidualnie w tej konkurencji | miejsce We
reszczynski Wiodzimierz 99/100.

W konkurencji w maskach gazowych | miejsce i nagrode przechodnig komen-
danta Okregu Warszaw. Zw. Strzel, zdobyt zespét gimn. Kreczmara 283/300.
Il miejsce i nagrode przechodnia Prezesa Zwigzku Dyrektoréw Szkét Prywat*
nych i Samorzagdowych zdobyt zesp6t gimn. Zamoyskiego 278/300. Indywidual-
nie | miejsce w tej konkurencji zdobyt Kepinski Tomasz 97/100.

W konkurencji | klas gimnazjalnych | miejsce i nagrode przechodnig Nauczy-
cielskiego Klubu Strzeleckiego zdobyt po raz 3-ci na wiasnos$¢ zespo6t gimn. Za-
moyskiego 282/300. Il miejsce i nagrode przechodnig Z. H. P. zdobyt zespdl
gimn. Collegjum 276/300. Indywidualnie I m. Materski Eugen. 96/100.

W konkurencji Zenfskich Szkét Srednich Nagrode przechodnig Kobiecego Klu-
bu Strzeleckiego zdobyt zespét uczenie gimn. im. Zmichowskiej 443/500. Indy-
widualnie | miejsce zdobyta Andrzejnatéwna Marja 93/100.

W konkurencji B. Z. K. G. (trzy postawy). Mistrzostwo zespotowe na rok
1935/36 zdobyt zesp6t nauczycielski gimn. im. Mickiewicza 758/900. Nagrode
przechodniag zespotowag Ministra W. R. i O. P. za postawe stojagcg — zespot
gimn. Mickiewicza 249/300. Nagrode przechodnig Dyr. P. U. F. zesp6t gimn.
Collegium 249/300 za postawe kleczacg, oraz nagrode przechodnig Zarzadu
Gt Z. S. zespo6t gimn. Collegium 274/300 za parter lezacy. Indywidualni
I miejsce i nagrode przechodnig Ministra D-r R. Gdreckiego zdobyt Dyr.
E. Korb za sumy pkt. 274/300.
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