WYCHOWANIE FIZYCZNE W SZKOLE
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WARSZAWA
PORZADKUJMY SWE PRACE
Wychowanie fizyczne, ¢wiczenia cielesne, gimnastyka — sa. to wszyst-

ko pojecia czesto rozumiane, jako synonimy, a czesto wogéle niero-
zumiane. Przeciez ciggle jeszcze spotykamy ludzi, ktérzy zupeinie nie
rozumiejg pracy wychowawcy fizycznego; smutne jest szczegdlnie to,
ze zdarzajg sie ignoranci naszej pracy i wsrdod pedagogow. Wychowa-
nie fizyczne winno by¢ ciagle jeszcze i usilnie propagowane, aby wre-
szcie uzyskato nalezne mu miejsce w wychowaniu cztowieka. Propa-
gandzie za$ bardzo szkodzg wszystkie nieporozumienia ws$réd pracow-
nikéw na tem polu.

Zastrzegam sie, ze nie chce tu bynajmniej wkracza¢ w dziedzineg teorji;
na tym terenie prace nalezg do ludzi, dla ktérych dostepne sg labora-
torja, bibljoteki i ktorzy dysponujg czasem, aby sie poswieci¢ catko-
wicie zagadnieniom teoretycznym. Ja, praktyk, obieram sobie te z po-
§rod licznych teoryj, ktore wydajg mi sie najblizsze praktyki, realizuje
je i co najwyzej moge wyrazaé swéj sad o tem, czy te teorje udato mi.
sie potwierdzi¢ praktycznie. Wydaje mi sie natomiast niemozliwoscig
praca bez pewnych przestanek teoretycznych; przywykiem bowiem
kontrolowaé¢ swojg prace nietylko przez stopiehn osiggnietego wyniku,
ale takze przez usitowanie dania sobie odpowiedzi na pytanie, dlacze-
go tak a nie inaczej pracuje. Jezeli wiec kto$ obala mi jaka$ teorje, a jest
to kto$ powotany do tego i majacy dostateczng powage, to wtedy sta-
ram sie jak najgtebiej wnikngé w istote rzeczy i albo obalong teorje
zastgpi¢ nowa, albo tez — uratowac ja. Jezeli kto$, choéby to byt le-
karz, moéwi mi: ,,éwiczenia cielesne sg nic nie warte, bo ja sie bez nich
wychowalem, zyje i jestem zdrowy” — to nad takiem twierdzeniem
przechodze do porzadku dziennego. Jezeli natomiast czotowy pracow-
nik na polu wychowania fizycznego, na posiedzeniu Rady Os$wiecenia
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Publicznego kwestjonuje wartosci wychowawcze ¢éwiczen cielesnych, to
zastanawia mnie gteboko.

W dniu 2 pazdziernika 1935 na posiedzeniu Panstwowej Rady Os$wie-
cenia Publicznego, Dyrektor C. I. W. F. ptk. d-r Z. Gilewicz powie-
dziat co nastepuje:

»Postulat ten (wprowadzenie wiekszej ilosci ¢wiczen z musztry for-
malnej do programdw licealnych)... w reku nieostroznego nauczyciela,
mogtby nietylko wypaczy¢ zasadnicza, mys$l programéw, albo réwniez
sta¢ sie jeszcze jednym z powodow, dla ktérych gimnastyka w Polsce
nie znalaztaby warunkéw szerszego rozpowszechnienia poza szkota,
wojskiem i bardzo nielicznemi wypadkami w organizacjach, interesujg-
cych sie wychowaniem fizycznem. Sklada sie na to zarowno nudny,
czysto higjeniczny charakter przyjetych u nas éwiczen gimnastycznych
jak i to, ze z nieznanych blizej powodéw i uzasadnien od lekcji gim-
nastyki oczekuje sie wynikéw, ktoérych ona da¢ nie moze, a to wyra-
biania cech charakteru. Pod naciskiem pp. wizytatorow krzewi sie wy-
soce skutecznie wérdd nauczycielstwa wiara w daleko siegajagcy wpiyw
¢wiczen ruchowych na charakter ludzki w dziedzinie uczué estetycz-
nych, wyrobienia obywatelskiego, woli i intelektu, co nie znajduje ani
uzasadnien naukowych, ani podstawy w obserwacji waloréw ducho-
wych naszych sportowcow. Tendencja ta przeksztatca lekcje ¢éwiczen
cielesnych w szkole w nudne lekcje wychowania, odstreczajace od sie-
bie mtodziez i gubi zasadniczy ich sens, posiadajacy sam w sobie wy-
sokie walory wychowawcze, polegajgce na dostarczeniu miodziezy
chwil odprezenia, radosci, warunkow higjenicznych, wymaganych przez
potrzebe ruchu mitodego organizmu w formie decydujgcej o ksztatto-
waniu sie zbytu i charakteru motorycznosci ludzkiej oraz ruchliwosci
jednostki”. (Cytuje z oficjalnego protokutu), drukowanego w zeszy-
cie 8—9 ,,Oswiaty i Wychowania”. Podkre$lenia moje).

Zbyt wysoko cenie zdanie pracownika tej miary, co ptk. d-r Gilewicz,
aby powiedzie¢ sobie, ze moja praktyka mowi co innego i przejsé
nad zagadnieniem do porzadku dziennego. Pozatem pitk. d-r Gilewicz
jest wychowawca catego mtodego pokolenia wychowawcow fizycznych,
co tembardziej nadaje wage jego pogladom.

Wobec tego szukam w dostepnej mi literaturze i staram sie zagadnie-
nie zgtebi¢. Mam powazne trudnosci ze wzgledu na nieustalone po-
jecia we wspodiczesnej psychologji pedagogicznej. Prawie kazdy z na-
szych pedagogéw tworzy dzisiaj wtasnag szkote. Zwitaszcza sprawa cha-
rakteru i moznosci wptywania na jego ksztattowanie jest traktowana
bardzo rozmaicie. Opieram sie zasadniczo na jedynym podreczniku



teorji wychowania fizycznego prof. d-ra E. Piaseckiego, a poza nim
na pracach prof. Szumana i $. p. ptk. d-ra W. Osmolskieg6.

Prof. d-r E. Piasecki zdecydowanie stoi na stanowisku, ze dzielnos¢
jest jednym z celéw wychowania fizycznego i wskazuje wyraznie $rod-
ki do osiggniecia tego celu. Wedtug proéf. Piaseckiego szybkos$¢ reakcji,
sita woli, odwaga karno$¢, umiejetno$¢ przewodzenia — wszystko to
da sie osiagna¢ po przez ¢wiczenia cielesne, ktére w reku dobrego
nauczyciela, dobrane odpowiednio do stopnia rozwoju éwiczacych, wa-:
runkéw terenowych, por roku i t. d. niechybnie wywotajg dobre skut-
ki. Mozna jedynie podaé¢ w watpliwos¢, czy karnos¢ wychowana na sali
czy boisku wobec przepisow gry, praw grupy lub rozkazu nauczyciela,
przenie sie takze i poza tereny ¢wiczen cielesnych; czy odwaga np.
w ¢wiczeniach rédwnowaznych wzmoze ogélng odwage cztowieka; czy
sita woli, zmuszajgca wbrew zmeczeniu, do skonczenia biegu czy gry,
przeniesiona by¢ moze na teren kazdej pracy cztowieka. Zdaje mi sig,
ze tylko takie watpliwosci mogg powstawaé, gdyz wychowanie karno-
$ci na boisku, odwagi na znacznej nawet wysokosci, sity woli na biezni
obserwujemy tak czesto, ze to nie moze by¢é kwestjonowane.

Prof. Szuman dowodzi niezbicie, ze powtarzanie zar6wno pewnych ru-
chéw, jak i towarzyszacych im wzruszehh emocjonalnych zitobi pewne
$lady i stanowi biologiczne podtoze wychowania. ,,Rozw0j psychiczny
cztowieka nastgpit tez miedzy innemi szczegdllnie dzieki udoskonalo-
nemu narzgdowi wykonawczemu, jakim jest reka”. ,,Zabawa z punktu,
widzenia rozwoju umystowego jest pierwszorzednym czynnikiem ucze-
nia sie”. W moim rozumieniu cztowiek o silnym charakterze, to czto-
wiek, ktéry pod wptywem tych samych podniet dziata zawsze jednako-
wo, reaguje w ten sam sposdb. Majac doczynienia z takim cztowiekiem,-
wiemy, czego sie mozemy od niego spodziewaé, na co liczy¢. Jezeli
wiec pewne emocje ruchowe pozostawiaja w centrach korowych lub
podkorowych pewne $lady, to nasuwa sie spostrzezenie, ze wskutek
tego wspomagajg one tworzenie sie sktonnosci do Stereotypowych reak-
cyj pod wptywem tych samych bodzcéow. Rozumujac w ten sposdb,
jestem, zdaje mi sie bardzo bliskim prawdy, kiedy twierdzac, ze wy-;
¢wiczywszy odwage na pewnej wysokosci przy ¢wiczeniach réwnowaz-
nych, przenosze te samg odwage naprzyktad do pracy zawodowej ko-
miniarskiej, czy murarskiej; a wzbudziwszy zaufanie we wiasne sity
w boksie lub walce japonskiej, przeznacze to zaufanie na zawodowg
stuzbe policyjng. Twierdzi p. putk. Gilewicz, ze tylko pod ,naciskiem:
pp. wizytatoréw krzewi sie... wiara w skuteczny wptyw na wyrobienie-
obywatelskie”, a przeciez §. p. ptk. d-r W. Osmolski Stwierdza, ze
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»pod postacig, wspdlnych zabaw i gier ruchowych stwarza sie natural-
ne Srodowisko psychiczne, w ktérem najlepiej, bo stopniowo a spon-
tanicznie odbywa sie rozwoj pojec¢ i poczu¢ gromadzkich”. Wydaje mi
sie, ze wychowawcy fizyczni nie pozwoliliby sobie jedynie pod naci-
skiem narzuci¢ zdania w tak waznej sprawie; zdanie to jest raczej grun-
towane na przestankach teoretycznych nietylko prof. d-ra Piaseckiego,
ale takze i $. p. d-ra Osmolskiego, jezeli nie bede siegat do tak nie-
zmiernie bogatej literatury skandynawskiej.
Nie chciatbym ani na chwile przypusci¢, ze ptk. d-r Gilewicz nie ugrun-
towat swego zdania na witasnych pracach lub tez na pracach inriych
teoretykdéw; napewno tak nie jest, w literaturze pedagogicznej sg wi-
docznie prace, podajace w watpliwo$¢ obecnie istniejace teorje, stwier-
dzam tylko, ze zaréwno ja, jak i bliscy mi wychowawcy fizyczni nie
znajg tych prac. Odwrotnie, dostepne mi prace nietylko polskich ale
i obcych autorow (Bjoérksten, Thulin, Mac Kenzie, Dupperon), po-
twierdzajg nasze dotychczasowe pojecia, a doswiadczenia zdajg sie je
sprawdzaé praktycznie. Nalezy tu jeszcze przypomnie¢, ze obowigzujacy
obecnie program oparty jest w calej rozciggtosci o te teorje.
Nie rozbijamy wiec, ale porzadkujemy swe prace. Je$li jaka$ teoretycz-
na przestanka nie wytrzymuje krytyki naukowej — odrzucimy ja, ale
nie negujemy catej teorji, ktora, jak dotychczas, zgodna jest, jesli nie
absolutnie ze wszystkiemi, to ze znaczng wiekszoscig prac teoretycz-
nych sasiedniego dziatlu — psychologji pedagogicznej.

M. KRAWCZYK

ZAGADNIENIE KRZYWEJ NATEZENIA
W LEKCJACH GIMNASTYKI

Juz od zarania powstania gimnastyki wspotczesnej wielu autoréw sta-
wiato wymagania w odniesieniu do stopniowania wysitku w poszcze-
gélnej lekcji gimnastyki. Domagano sie, by lekcje zaczynano ¢éwiczenia-
mi tatwemi, by wymagania stopniowo rosty do pewnego punktu kul-
minacyjnego i wreszcie, by spadek nie odbywat sie raptownie, a stop-
niowo. Stosunki te starano sie réwniez przedstawié¢ graficznie, wykre-
Slajac krzywe przypuszczalnego natezenia ¢wiczen w czasie lekcji.

Usitowanie zrealizowania tego postulatu byto i jest najzupetniej uspra-
wiedliwione na podstawie doSwiadczenh zycia codziennego. Zauwazono
bowiem juz dawno, ze w czasie wyscigow konnych jezdziec nigdy nie
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rozpocznie startu z koniem, wyprowadzonym bezposrednio ze stajni,
a najpierw nieco poktusuje. Podobnie po skonczonym biegu nie prze-
rwie go raptownie i nie odprowadzi odrazu konia na miejsce postoju,
ale bedzie stopniowo zwalnial chyzo$¢ biegu. Réwniez osobiste do-
Swiadczenia sportowcow wskazujg na to, ze najlepiej mozna pokonac
duze wysitki wowczas, jeéli dochodzi sie do nich stopniowo. Stwier-
dzono rowniez, ze po duzych wysitkach sportowiec lepiej sie czuje,
jesli nie przechodzi odrazu do zupetnego wypoczynku, a poprzedza go
tatwiejszemi ruchami. Nic zatem dziwnego, ze widuje sie na boiskach
sportowcéw, ktdorzy przed wiasciwym biegiem, nim zajma swe miejsca
na starcie, biegng dokota naprzykiad z lekkim wznosem kolan. Rap-
townie przerwany wysitek moze posiada¢ niekiedy nawet przykre na-
stepstwa. Zdarzaty sie wypadki, ze gdy po biegach lub innych nateza-
jacych ¢éwiczeniach polecono ¢wiczacym zatrzymac sie w postawie sto-
jacej, ustroj niektérych reagowat nawet omdleniem, co jeszcze bardziej
utwierdza nas w stusznos$ci wzmiankowanych dos$wiadczehn. Zdaniem
Lindharda niepodobna w obecnej chwili da¢ wyczerpujacego wyjasnie-
nia tych zjawisk, lecz mozna przyja¢, ze dotycza one op6znionego po-
wrotu do normy zmian wazomotorycznych, jakie powoduje ,,nastawie-
nie do pracy”. Wiemy, ze dtugotrwate i duze wysitki miesni konczyn
dolnych moga spowodowac boéle, ktore przy wykonywaniu lzejszych
ruchow zanikajg. Jezeli przytem rozwazymy, ze rozszerzenie naczyn,
niezbedne do zaopatrzenia miesni w krew podczas pracy, powraca do
normy tern wolniej, im wieksze byty wymagania i diuzej trwaty, to
okaze sie stusznos$¢ doswiadczen zycia codziennego. Niema w tem nic
dziwnego, ze przekrwienie wielkich mas mieSniowych wobec przerwa-
nia dziatalnosci pozostatych czynnikéw regulacyjnych moze doprowa-
dzi¢ do anemji mézgu. Mozemy wobec tego uwazaé, ze rGwnomierne
przejscia, nastepujace tgcznie ze stopniowem zmniejszaniem pracy, uta-
twiajg powrdt narzadow krazenia do zwyktych norm spoczynkowych
i zapobiegajg w ten sposob przekrwieniu mies$ni.

Sprawa stopniowego przechodzenia od pracy natezonej do wypoczynku
posiada réwniez i inne znaczenie. Jak to wykazaly badania JerveH’a,
koncentracja kwasu mlekowego we krwi po intensywnej pracy znacz-
nie szybciej maleje, jesli pracujacy nie przerywa jej odrazu, a porusza
sie jeszcze przez pewien czas.

To, cosmy dotychczas powiedzieli o przejsciu od spoczynku do pracy
i odwrotnie, dotyczyto pracy o duzem natezeniu. Zachodzi pytanie,
czy uwagi te winny sie odnosi¢ i do pracy w lekcjach dawnej gimna-
styki. Zdaniem Lindharda praca ta nie mogta stanowi¢ duzego wysitku.
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a wiec z powocteeniem mozna byto w niej lekcewazyé dziatanie wtdrne
uktadu wa2omotorycZ2nego. Inac2ej pr2edstaw,ia sie ta sprawa w gimna-
styce obecnej, ktéora wymaga od ¢wiczgcego niekiedy znacznego wysit-
ku w zwigzku 2 forsownem tempem, jakie nadaje sie ¢wic2eniom gi-
mnastyki ruchowej. Badania, przeprowadzone przez Rancken’a, obej-
mujace wzrost temperatury oraz wydalanie C 02 w czasie najrozmait-
szych rodzajow c¢wiczen ruchowych wykazaty, ze og6lna praca w lek-
cjach gimnastyki, a co zatem idzie i jej koszt fizjologiczny jest dosta-
tecznie maty. Za podstawe wzieto wydalanie C 02 w pozycji lezacej
przy catkowitym spoczynku mies$ni. Rancken (cyt. przez Lindharda)
stwierdzit, ze po przerobieniu éwiczen gimnastycznych wedtug ,,Moje-
go systemu” Millera wzrost temperatury rektalnej wynosit zaledwie
dziesietny utamek stopnia. Lindhard natomiast podaje, ze po biegu
stumetrowym, trwajacym tylko okoto 11-stu sek., pomiary temperatury
rektalnej wykazaty wzrost do 40 — 41° i uwaza, ze musi to by¢ zjawi-
sko czysto lokalne. Jednakze przy diugotrwatej i intensywnej pracy
obserwowano wzrost temperatury rektalnej do 38 — 39°, co przeciez
przekracza dane obserwacyj-Ranckena. Zdaniem Lindharda wzrost tem-
peratury wogole nie jest pewnym miernikiem przy okreslaniu wielkosci
wykonanej pracy, gdyz zalezny on jest zaréwno od miejsca, w ktérem
mierzy sie temperature, jak i potozenia pracujacych miesni w stosunku
do niego. Wzrost temperatury nalezy raczej uwaza¢ za wyraz tempa
pracy, nie za$ jej ilosci. Jak wielkie niespodzianki moga wyptywaé
przy mierzeniu temperatury, wykazujg spostrzezenia lekarki norweskiej,
G. Lyng. Badania te wykazaly bowiem, ze u wiekszosci zawodniczek
przed marszem temperatura rektalna dochodzita do 38° i nawet ponad,
a wiec czes$¢ zawodniczek niejako cierpiata na febre przed startem. Lyng
dopatruje sie w tem zjawiska czysto psychicznego (u dwoch uczestni-
czek temperatura wykazata spadek po przybyciu z marszu), gdyz zadna
tego dnia nie trenowata. Wszystko to przemawia za stusznoscig tezy
Lindharda co do znaczenia wzrostu temperatury jako miernika nateze-
nia pracy. Co sie tyczy wydatku energetycznego, to Tawast-Rancken
podaje, ze podczas jednej godziny gimnastyki domowej wedtug prof.
Wide’'go jest on wiekszy o 2,9 Kal. na kg wagi ciata i godz. w stosun-
ku do przemiany podstawowej, a wykonywana w ciggu 20-stu min.
dziennie zwieksza wydatek energetyczny w ciagu doby tylko o 35 Kal.
Zdaniem autorki gimnastyka domowa posiada znaczenie jedynie przez
wzglad na utrzymanie kondycji ciata, natomiast pod wzgledem energe-
tycznym réwnowazy sie jedynie z mastem do smarowania jednej buitki
lub z porcjg cukru do jednej filizanki kawy. Intensywna gimnastyka
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podstawowa (prymitywna) wg. Bukh’a zwiekszyta wydatek energe-
tyczny o 8,9 Kai. na kg godz. oraz o 394 Kai. w ciggu doby przy 45 min.
pracy. Przy biegu, wynoszacym 160 krokéw/min. w ciggu godziny,
wydatek energetyczny wzrést o 9,7 Kai. na kg godz., a przy jednej go-
dzinie na dobe o 579 Kai. Cwiczenia baletowe (baletu operowego)
zwiekszaja przemiane materji o 9,1 Kai. na kg godz. Podczas trwania
trzygodzinnego dziennie zwiekszajg wydatek energetyczny o 1617 Kai.
na dobe. Najwiekszy wzrost wydatku energetycznego wywotuje boks,
ktory zwieksza go o 17 Kai. na kg godz. Zestawienie tych danych po-
twierdza, ze praca w gimnastyce jest naog6t nieduza; zwiekszenie wy-
datku energetycznego przy gimnastyce w stosunku do innych rodzajéw
¢wiczen bynajmniej nie przedstawia si¢ imponujaco i zdaniem Lindhar-
da naogé6t niema powodu do traktowania krzywej natezenia zbyt po-
waznie, zwlaszcza, jesli idzie o zakonczenie lekcji. Jednakze Lindhard
podkresla, ze zachowanie krzywej natezenia moze by¢ niekiedy poza-
dane. A poniewaz zachowanie jej w zadnym razie nie wywrze wptywu
ujemnego, dobrze jest mie¢ na uwadze przy uktadaniu osnowy lekcyj-
nej rownomierny wzrost i nie nazbyt raptowny spadek wysitku ¢wi-
czacych.

Zachodzi tylko pytanie, czy przy obecnym stanie wiedzy jesteSmy
w moznos$ci ocenié¢ stopien natezenia najrozmaitszych ¢wiczen, opiera-
jac sie wylacznie na podstawach naukowych. Aby méc to osiagnaé,
musimy spetni¢ dwa warunki: 1) umie¢ doktadnie i jasno okresli¢ poje-
cie natezenia i 2) ustali¢ miernik celem okreslenia stosunku stopnia
natezenia najrozmaitszych ¢wiczen, co nam do pewnego stopnia umozli-
wi wykreslenie krzywej natezenia przebiegu catej lekcji.

Przy okre$laniu stopnia natezenia, jaki powstaje przy wykonywaniu
pewnego ¢wiczenia, musimy wzig¢ pod uwage wszystkie zmiany, to-
warzyszgce mu w najpowazniejszych funkcjach ustroju. ldzie tu przede-
wszystkiem o uktad nerwowy, miesniowy, oddechowy i krazenia. Czyn-
nosci te nie sg zupetnie uniezaleznione od siebie, lecz jak Lindhard
i inni wykazali, ¢wiczenia, ktore nuzg w jednakowym stopniu centralny
uktad nerwowy oraz migsniowy, moga spowodowaé rézny stopien
wzmozenia przemiany materji. Dlatego to Hansen, aby unikng¢ myl-
nego interpretowania stowa ,,natezenie”, radzi uzywaé¢ go tylko jako
wyrazu ,,mocy centralnej innerwacji”, liczonej na jednostke przekroju
dziatajacych miesni. Dla zachowania pewnej postawy na pewng grupe
miesniowa winna dziata¢ silna podnieta nerwowa, pobudzajgc do skur-
czu wiékna odnosnych miesni i wywotujac konieczne napiecie. Skut-
kiem tego tworzy sie czesciowo przeszkoda w obiegu krwi w tych mie-
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$niach. Powoduje to szybki wzrost w nich ilo$ci kwasu mlekowego
(Lindhard), wywotujgcego znuzenie migéniowe. Przez podobne poj-
mowanie natezenia t— jak méwi Hansen — uwazamy, ze im dtuzej mo-
zemy wytrwac¢ w danej postawie do chwili znuzenia dziatajagcych w cza-
sie jej trwania mies$ni, tem mniej wydaje sie ona natezajaca. Je$li po-
przednio przy okres$laniu natezenia byta mowa o braniu pod uwage
przekroju fizjologicznego dziatajacych mieéni, to dlatego, ze wielkos¢
tej samej podniety jest w stanie wywotac¢ rézne rodzaje natezenia w za-
leznosci od wielkosci grupy miesniowej, na jakag dzialamy. Operujac tg
samg podnietg raz na mata grupe miesniowg, w drugim za$ na duzg,
wywotujemy w pierwszym przypadku duze, w drugim mate natezenie.
Skadingd wiemy, ze sprawy te nie znajdujg sie w bezposrednim zwigzku
z wydatkiem energetycznym. W celu jasnego zilustrowania tego ostat-
niego zdania, Hansen przytacza szereg ¢wiczen o czynnosci statycznej
miesni, dla ktérych wydatek energji zbadany zostat przez Lindharda:

Zwigksz, wydatku Czas trwania

energji na min. pracy

(Kai.) (min.)

Stanie na rekach 9,80 0,83
Zwis skurczny dwuchwytem wskos 8,89 0,80
Przysiad ze wspieciem 6,02 1,28
Lezenie poprzek na taweczce 4,73 1,48
Siad i opad tutowia wtyt 3,41 1,67
Lezenie tytem i wznos ndég 2,89 1,56
Podp6r przodem 2,87 2,01

Cwiczenia te zgrupowane zostaty wedtug spadku wydatku energji.
Zgodnie z poprzednio wspomnianem, posrednig miare natezenia (wy-
sitku) posiadamy w czasie jego trwania, zatlozywszy uprzednio, ze wysi-
tek byt maksymalny. W podanych tu badaniach kolumna, ilustrujaca
czas, stanowi zarazem po wiekszej czesSci skale wysitku. Z tabelki tej
wynika, ze grupujac ¢wiczenia wedtug stopnia natezenia, otrzymamy
nieco inny porzadek, niz przy segregacji wedtug wydatku energji.
Wynika stad, jak stusznie uwaza Hansen, ze przy ocenie catkowitej
sity wptywu pewnego ¢wiczenia (bedziemy to nazywali poprostu stop-
niem trudnosci) w kazdym przypadku nalezy mie¢ na wzgledzie dwie
gtéwne sprawy: 1) natezenie jako wyraz podniety nerwowej oraz
2) wydatek energji, ktory czesciowo bedzie okreslat prace narzadéw
oddechu i krazenia. Jak juz podkreslono, czynniki te nie pozostajag
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w stosunku proporcjonalnym do siebie i nie mozna ograniczy¢ sie do
brania pod uwage jednego z nich. Wspdétdziatanie ich wptywa na umie-
szczenie ¢wiczenia w skali trudnosci. Wydatek energji, spowodowany
wykonaniem pewnego ¢wiczenia, moze by¢é bezposrednio zmierzony
przy pomocy zuzytego 02, natomiast sprawa komplikuje sie, jesli idzie
0 okreslenie natezenia — podniety nerwowej. Srodki, jakiemi obecnie
rozporzagdzamy, nie pozwalajg nam dokiadnie zmierzyé tego czynnika
1 dlatego musimy tu ucieka¢ sie do witasnego doswiadczenia, lub tez
innych. Tego rodzaju metody nie dadzg nam trwatego i pewnego ma-
terjatu, na podstawie ktorego moglibysmy utozy¢ skale stopnia trud-
nosci ¢wiczen, ktdéra stanowi tak wazny dla osiggniecia racjonalnego
systemu ¢wiczebnego czynnik. Poza wytaniajacemi sie na tem tle trud-
nosciami Lindhard wysuwa jeszcze inne momenty, stojace na przeszko-
dzie do osiagniecia racjonalnej skali trudnosci. Zdaniem jego, stopien
trudnosci pewnego ¢wiczenia posiada warto$¢ wybitnie subjektywna.
Dzieje sie tak dlatego, ze trudnos¢ w wykonaniu pewnego ¢wiczenia
moze dotyczy¢ nietylko strony anatomo-fizjologicznej, ale psychicznej
i mechanicznej, a na kazdg z tych skitada sie znéw szereg czynnikow.
Wiemy, ze czynnos$¢ natury anatomo-fizjologicznej moze by¢ spowo-
dowana przez zwiekszenie wymagan stawianych: sile miesniowej, gib-
kosci, zrecznosci i wytrzymatosci (serce i ptuca); natury psychicznej
przez zwiekszenie wymagan dotyczacych: odwagi, sity woli, inteligencji
i poczucia rytmu oraz natury mechanicznej: przez zmiane potozenia
Srodka ciezkosci ciata, tempa pracy, czasu trwania oraz postawy wyj-
sciowej. Istotnie trudno sobie wyobrazi¢ zesp6t ¢wiczacych, zwiaszcza
w szkole, dla ktérej jedynemi kryterjami jest wiek chronologiczny i to
o duzej rozpietosci, oraz umiejetnosci, ktéryby stat na jednakowym
poziomie w odniesieniu do wytuszczonych tu czynnikéw, majacych wy-
wiera¢ wpltyw na stopien trudnosci przy wykonywaniu pewnego ¢wicze-
nia. Niejednokrotnie osobnik o doskonale wyswiczonych miesniach
wykazuje kompletny brak zdolnosci koordynowania, drugi gibkosci,
u innego znoéw praca serca i ptuc nie jest w stanie sprosta¢ zwiekszo-
nym wymaganiom i t. p.

Jednakze — jak podkresla Hansen — mozemy w pewnym zakresie
osiggna¢ nieco bardziej objektywna ocene wysitku, zwilaszcza tam,
gdzie zwigzany on jest z zachowaniem pewnych postaw. Albowiem
opor, jaki zwykle ma pokonaé sita mieSniowa przy zachowaniu pewnej
postawy, uzalezniony jest od sity ciezkosci, ktérej moment (statyczny)
w roznych przypadkach moze by¢ obliczony. | dlatego moment sity
ciezkosci jest miernikiem pracy miesni przy odnosnem ¢wiczeniu. Mia-
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ra ta w pewnych przypadkach umozliwi nam wytworzenie sgdu o stop-
niu wzajemnego wysitku rozstrzagsanych ¢wiczen.

A wiec nalezy okresli¢ potozenie Srodkéw ciezkosci poszczegd6lnych
czesci ciata oraz ciezar odnosnych odcinkow.

Dla ciata ludzkiego odnos$ne obliczenia zostaty wykonane miedzy inny-
mi przez Braune i Fischera (cyt. przez Lindharda), ktérzy dokonali
pomiaréw na szeregu zwitok. Obliczenia te w konsekwencji doprowa-
dzity do okres$lenia stosunku ciezarow poszczegdlnych odcinkéw ciata
do ciezaru catego ciata. Stosunki te okazaty sie wielkosciami statemi
dla rozmaitych osobnikéw. Ponadto Fischer dla praktycznego zastoso-
wania skonstruowat nieskomplikowany model, umozliwiajgcy sposo-
bem czysto mechanicznym okresla¢ potozenie $rodka ciezkosci catego
ciata, jak i poszczegdlnych jego czesci. Model ten pozwala jednakze na
dokonanie pomiaréw tylko w ograniczonej ilosci postaw gimnastycz-
nych, albowiem skiadowe jego czesSci zwigzane sg ze sobg stawami za-
wiasowemi, poruszajgcemi sie dokota osi prostopadtych do jego pta-
szczyzny.

A — $rodek ciezkosci goleni;.
B — " stopy;
Cc — " " dla stopy i goleni,

(wedtug Hansena)

x>

Cztery czeSci modelu tego sa ze sobg powigzane w ten sposob, ze
AE :ED = DF :FB = n, gdzie n stanowi stosunek ciezaru stopy i go-
leni. Poniewaz EF = DF, a FC = ED, wynika stad, ze C lezy na pro-
stej AB i dzieli go w stosunku n, niezaleznie od przesuwania A i B
wzgledem siebie. Punkt C zatem jest wspdlnym $rodkiem ciezkosci dla
stopy i goleni przy wszystkich pozycjach stawu skokowego. W podobny
spos6b okreslic mozemy $rodki ciezkosci dla innych zwigzanych ze sobg
czesci ciata, az wreszcie dojdziemy do $srodka ciezkosci catego ciata.
Model ten przy zastosowaniu stosunkéw obliczonych przez Braune
i Fischera umozliwia takze obliczanie ciezaré6w poszczeg6lnych odcin-
koéw ciata. | tak dla modelu podanego przez Hansena, odpowiadaja-
cego wysokosci ciata ludzkiego 162,4 cm, otrzymujemy nastepujace
dane:



konczyny gorne 4,4 kg

dolne 12,7 kg
stopa 1,2 kg
gtowa —r tutéw — konczyny gorne 42,8 kg
ciezar catego ciata 68,2 kg

Hansen podaje kilka ¢wiczen, ktére ilustrujg w jaki spos6b mozemy
poréwna¢ ze soba ich stopien natgzenia przy pomocy tego modelu.
Wezmy dla przyktadu lezenie przodem poprzek na udach (faweczka)
z ustaleniem stdp. Wspolny Srodek ciezkosci dla gtowy, tutowia i kon-
czyn gérnych znajduje sie w odlegtosci 26,6 cm ponad linja biodrow®
(liczagc wedtug orjentacji w postawie stojgcej), moment przytozonej
w tym punkcie sity ciezkosci wzgledem bieguna (stawow biodrowych)
rowna sie 1138 kg/cm. Jesli teraz wzniesiemy ramiona wzwyz (w sto-
sunku do osi barkowej), to wspoélny S$rodek ciezkosci przesuniemy
jeszcze o 11,8 cm od linji biodrowej; moment za$ potozonej w tym
punkcie sity ciezkos$ci rowna sie 1644 kg/cm. A wiec praca mie$ni wy-
prostnych stawu biodrowego zostata zwiekszona o 45%, nie méwiac
o0 pewnym wysitku, zwigzanym z utrzymaniem ramion w pozycji wy-
ciggnietej wzwyz.

Poréwnujac np. lezenie przodem poprzek na udach (faweczka) z opa-
dem tutowia wtyt w pozycji siedzacej na taweczce z ustaleniem stop
stwierdzamy, ze w obu przypadkach moment sity ciezkosci wzgledem
bieguna bedzie jednakowy. Nie znaczy to wecale, by wysitek — wcigz
rozumiany, jako sita bodzca nerwowego — byt jednakowy przy obu
¢wiczeniach. Poniewaz mamy tu do czynienia Z réznemi grupami mig-
$niowemi, okalajgcemi staw biodrowy, musimy réwniez wzig¢ pod
uwage ich momenty obrotu wyrazone iloczynem z odlegtosci od osi
stawowej do kierunku przebiegu dziatania miesnia i napiecia miesnio-
wego, ktore przy jednakowej sile bodZca przyjmuje sie za state na jed-
nostke przekroju poprzecznego dla obu tych grup miesniowych. W tych
warunkach zaktada sie naogét (wg. A. Ficka, cyt. przez Hansena i Lind-
harda), ze moment obrotu dla miesni wyprostnych bioder jest okoto
20% wiekszy niz dla zginaczy. | dlatego wysitek w odniesieniu do tych
grup miesniowych jest mniejszy przy lezeniu przodem na udach. Zwroé-
my teraz uwage na rezultaty osiggniete przy badaniu tych ¢wiczen
przez Lindharda (tabl. na str. 168). Opad tutowia wtyt byt tylko do-
prowadzony do kata 45°. Hansen, powotujgc sie na pomiary przepro-
wadzone na modelu twierdzi, ze wysitek dla miesni zginaczy bioder
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przy tem ¢wiczeniu jest wiekszy niz przy doprowadzeniu opadu do po-
zycji poziomej, a co zatem idzie réwniez wiekszy niz przy lezeniu przo-
dem poprzek na udach (faweczka) z ustaleniem stép. Tymczasem Lind-
hard wykazat, ze lezenie to wytrzymane byto tylko w ciggu 1,48 min,,
za$ opad wtyt — 1,67 min. Dane te zadawatyby ktam pomiarom doko-
nanym na modelu, ale dotyczyty one jedynie mies$ni stawu biodrowego,
a przeciez poza niemi przy opadzie tutowia wtyt pracujg miesnie brzu-
cha, za$ przy lezeniu na udach — miegsnie plecéw. Te witadnie potezne
masy miesniowe decyduja o czasie wytrzymania danych postaw. Wre-
szcie na jeszcze jedng rzecz nalezy zwr6ci¢ uwage. ldzie mianowicie
0 to, ze moment sity ciezkosci, dzialajacy zginajagco na kregostup, jest
wiekszy przy lezeniu przodem na udach, niz przy niewielkim opadzie
tutowia wtyt.

Dla wykazania, ze przy okreslaniu stopnia wysitku jakiego$ ¢wiczenia
musimy bra¢ pod uwage nietylko wydatek energetyczny danego (wi-
czenia, ale zwigzane z wykonaniem jego natezenie — wyraz bodzZca
nerwowego, Hansen poréwnuje z badan Lindharda dwie postawy:
lezenie tytem z wznosem nég wzwyz ze wspomnianym juz poprzednio
opadem tutowia wtyt w siadzie (taweczka) z ustaleniem stéop. Czas
wytrzymania $wiadczy o wiekszem natezeniu pierwszego ¢wiczenia,
podczas gdy zuzycie tlenu w czasie jego trwania odpowiada mniejsze-
mu wydatkowi energji.

W objektywnej ocenie natezenia, zachodzgcego przy utrzymaniu pe-
wnej postawy, nalezy jeszcze mie¢ na wzgledzie stopienn skrécenia sie
napietych dla zachowania rownowagi miesni. Wiadomo bowiem, ze
mozno$¢ maksymalnego napiecia miesni maleje wraz z ich skracaniem,
1 odwrotnie: zwieksza sie — naturalnie do pewnej granicy — przy ich
wydtuzaniu. Hansen, powotujac sie na badania swoje, przeprowadzone
wspolnie z Lindhardem powiada, ze przy opadzie tutowia wtyt do 45°,
wykonanym w siadzie z ustaleniem stop, skrocenie zginaczy bioder po-
woduje zmniejszenie ich maksymalnego napiecia do 50%, czego nie
bedzie, jesli opad ten przedtuzymy do pozycji poziomej. A zatem bo-
dziec nerwowy, niezbedny do wywotania w odnosnych miesniach tego
samego napiecia przy matym opadzie i przy duzym bedzie sie wyrazat
w stosunku 100 : 50. Znajac jeszcze momenty obrotu sity ciezkosci
w obu przypadkach i okre$liwszy stosunek ramion momentéw miesni
przy obu tych postawach, potrafimy wytworzy¢ sobie poniekad pewny
sad o ich wzajemnym stopniu natezenia. Natomiast, jesSli pragniemy
okresli¢ catkowity stopien mocy wptywu danego ¢wiczenia, nasze dane
pod tym wzgledem — jak juz podkreslono — uzupeinia¢ musimy
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ponadto pomiarem zwigzanego z wykonaniem odnos$nego ¢wiczenia
wydatku energji, obliczonego np. w cm3 zuzytego w ciggu min. 02.
Tego rodzaju postepowanie przy badaniu wysitku da sie usprawiedli-
wi¢ jedynie w odniesieniu do pewnych postaw-¢wiczen o pracy statycz-
nej miesni. Natomiast przy pracy dynamicznej, przez wzglad na nader
skomplikowane warunki przy obliczaniu czysto fizycznej pracy, zwig-
zanej z wykonywaniem takiego ¢wiczenia jest najczesciej niemozliwe.
Zreszta w odniesieniu do pracy dynamicznej nie jest to wcale koniecz-
ne, albowiem w samym wydatku energetycznym z nig zwigzanym po-
siadamy wystarczajaca miare dla okreslenia jej stopnia dziatania.
Gdybysmy pokonali wszystkie wymienione trudnosci i mieli juz utozo-
ng choc¢by najbardziej racjonalng skale natezenia wyizolowanych ¢wi-
czen gimnastycznych, to jeszcze nie bylibySmy w stanie przy jej pomocy
wykresli¢ krzywej natezenia wysitku catej lekcji gimnastyki. Wynika
to z catego szeregu czynnikéw. Pierwszy polega na tem, ze wplyw
wysitku jednego ¢wiczenia wkracza we wptyw drugiego, albowiem po-
miedzy ¢wiczeniami nie mozemy stosowac tak diugich przerw wypo-
czynkowych, aby po nich nastepowata catkowita odnowa organizmu.
Zwiaszcza komplikuje sie sprawa, jak to wykazat Lindhard = przy
¢wiczeniach o pracy statycznej miesni, ktéora powoduje, ze Znaczny
wzrost pracy dla narzadow oddechu i krazenia przypada na okres po
ukonczeniu pracy, a nie w czasie jej trwania. Ostatnie badania Niemier-
kowej wykazujg wprawdzie, ze przy pracy statycznej nadwyzka tlenu,
pobranego w czasie pracy i wypoczynku, przypada w wiekszym stopniu
na sam okres wysitku niz przy pracy dynamicznej, w czasie ktdrej ustréj
pracuje z wiekszym dtugiem tlenowym. Mimo to jednak, jak sama autor-
ka zaznacza, nalezy przypuszczac, ze réznica w przebiegu krzywej zuzy-
cia tlenu pomiedzy jej badaniami a wynikami Lindharda polega na ré6z-
nych w obu przypadkach rodzajach pracy statycznej. Niemierkowa
w swych doswiadczeniach stosowata lekka prace, podwyzszajgcg prze-
miane energji 21/ 2-krotnie, Lindhard za§ — prace statyczng w zwisach
i innych stosowanych w lekcji gimnastyki ¢wiczeniach, zwiekszajgcych
przemiane energji 6-krotnie i wiecej.

Najstuszniej jest dla wykreslenia krzywej natezenia catej lekcji zbadaé
nie wysitek zwigzany z wykonaniem poszczegdlnych ¢éwiczen, lecz caty
przebieg reakcji fizjologicznej, przez nig wywotanej. Zdaniem zaréwno
Lindharda, jak i Hansena jest to narazie rzecz nieosiagalna. Jesli przy-
puscimy, ze uda sie nam to osiggna¢, to wykreslenie idealnej nawet
krzywej natezenia skrepowatoby nas w ustaleniu porzadku ¢wiczen
i ich ilosci — przy innym uktadzie i iloSci ustréj inaczejby reagowat —
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a to sa rzeczy nie ¢lo przyjecia, zwazywszy, ze czesto kierowa¢ sie mu-
simy wzgledami praktycznemi (czas trwania lekcji, rozmiary sali, roz-
mieszczenie i ilo$¢ przyrzadow, ilos¢ ¢wiczacych w danej grupie, przy-
gotowanie i wyéwiczenie grupy i t. d.). Zaznaczy¢ nalezy, ze tylko nie-
liczna ilo$¢ sal posiada warunki zblizone do tych, w jakich przeprowa-
dza sie zazwyczaj badania w tym zakresie i dlatego najidealniejsze,
.0osiggniete z tych badan krzywe niewielkie mie¢ bedg zastosowanie
w praktyce. Caty plan jeszcze bardziej sie komplikuje, gdy przypomni-
my sobie, ze tempo, w jakiem prowadzone sg C¢wiczenia, ilos¢ razy
wykonania poszczeg6lnych ¢wiczeh oraz wypoczynki stosowane w lek-
cji niemato wpltywaja na przebieg krzywej natezenia. Wszystkie te
sprawy wazne sg zwilaszcza teraz w zwigzku ze stosowaniem bardzo
modnej gimnastyki ruchowej. Niektérzy tempo, a co zatem idzie, ilo$¢
poszczegolnych ¢wiczerh doprowadzili do takiej przesady, ze graniczy
ona nawet z niebezpieczenstwem dla ¢wiczacych. W kazdym razie tem-
po stosowane przez nauczycieli daleko nie jest jednolite, jak nie jest
jednolita ilo$¢ poszczegélnych ruchéw ¢wiczenia u wielu nauczycieli.
Co sie tyczy wypoczynkéw, to jak stwierdzitem niejednokrotnie, prze-
sadna gimnastyka ruchowa nie stosuje ich niemal zupetnie. A jednak
rzecz godna jest zastanowienia nietylko w zwigzku z wykresleniem
krzywej natezenia. Hansen podkres$la, ze nie dajac ¢wiczagcym wypo-
czynku, utrudniamy odnowe ich ustroju. Autor nie zgadza sie ze sto-
sowaniem wszystkich éwiczen w gimnastyce ruchowej jednym ciggiem
twierdzac, ze wytworzenie niepokoju nie jest rGwnoznaczne z t. zw.
~wprowadzeniem zycia”. Réwniez problematyczng warto$¢ dla niego
posiadajg t. zw. ¢wiczenia odwodzace, ktére mijajg sie z celem, opdz-
niajgc odnowe catego ustroju.

I wreszcie na jeden moment nalezatoby zwré6ci¢ uwage przy badaniu
;przebiegu wysitku (wykres$laniu krzywej natezenia). Niektérzy bada-
cze, jak Govaerts i inni, standaryzuja osobniki badane pod wzgledem
ruchu lub pozywienia. Trudno jest upilnowaé dzieci, by nie jadty
przed lekcja gimnastyki, lub by jadto bylo standaryzowane, a co sie
tyczy ruchu, to niekiedy tempo spontanicznych gier i zabaw podczas
pauz poprzedzajgcych lekcje gimnastyki bywa tak szybkie, ze znacznie
przewyzsza to, ktére my stosujemy pdézniej na lekcji. A wiec krzywa
wysitku raczej opada, niz sie wznosi. Czy w takich razach krzywa, wy-
kreslona przy zbadaniu osobnika standaryzowanego, moze mie¢ dla
nas jakiekolwiek znacznie praktyczne ?

Zagadnienie wykresu krzywej natezenia w lekcjach gimnastyki — jak
juz wzmiankowalem we wstepie — nie jest wytworem czasOw naj-
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nowszych. Byly juz dawno czynione préby w tej dziedzinie, lecz opie-
raty sie one wylgcznie na doswiadczeniu tych, ktorzy je wykreslali.
Krzywe podane przez Sikorskiego, zdaniem Piaseckiego oparte sg na
najnowszych wskazaniach i potwierdzajg je, podobnie jak krzywg Lefe-
bure’a badania Govaertsa (Missiuro i Perlberg). Ci ostatni autorzy
podajg w najnowszej swej, arcyciekawej pracy x) szereg usitowan w tej
mierze ze strony réznych badaczy i uwazaja, ze Govaerts pchnat sprawe
na wilasciwe tory, opierajac ocene nasilenia ¢wiczen na danych zuzycia
tlenu. Badania Govaertsa w tym zakresie, wykonane réwniez czesSciowo
przez Szydiowskiego, opublikowane zostaty po polsku w Przegladzie
Sportowd-Lekarskim (1929 r.) p. t. ,Badania natezenia i wptywu na-
stepstwa éwiczen w lekcji gimnastyki”. Stwierdzamy tu w wielu miej-
scach powotywanie sie na zdanie Lindharda, lub potwierdzanie wyni-
kéw jego badan. Nie bede sie wdawal w szczegdty badan Govaertsa,
gdyz zaprowadzitoby to nas zbyt daleko, lecz pragne zwréci¢ uwage
na pewne ich wady: 1) zbadanie dawnego ,wzorca szwedzkiego”, t. j.
z niewielkiemi zmianami, skonstruowanego w swoim czasie przez
Torngrena, 2) uzycie do badan jednego cztowieka i to wybitnie wytre-
nowanego i stworzenie w ten sposdb sztucznych warunkéw oraz
3) przeciagniecie badan na okres kilkutygodniowy.

W cytowanej pracy Missiuro i Perlberg podaja wyniki przeprowadzo-
nych przez seibie badan reakcji fizjologicznej, towarzyszacej wykony-
waniu ¢wiczen, wchodzacych w skiad lekcji gimnastyki. Za podstawe
oceny tej reakcji — mimo mogacych sie nasuwac¢ pewnych zastrzezeh =—
wzieli, podobnie jak Govaerts, zuzycie tlenu podczas poszczeg6lnych
¢wiczen, ktdre, zdaniem ich, jest niezaprzeczalnie jednym z najbardziej
miarodajnych wskaznikéw intensywnosci dokonywanego wysitku. Jed-
nak we wstepie autorzy podkres$laja: ,,Przyjmujac w niniejszych do-
Swiadczeniach za podstawe oceny natezenia toku lekcyjnego zmiany
metabolizmu oddechowego, zdajemy sobie sprawe z tego, ze zostaje
uwzgledniony przytem wylgcznie izolowany szczego6t catego zespotu
funkcjonalnego, towarzyszacego pracy miesniowej”. | z innych migjsc
pracy tej widac¢, ze autorzy nie wykres$lali krzywej natezenia, za$ krzywa
zuzycia tlenu, krzywg wentylacji, krzywg dwutlenku wegla. Omawiana
praca przedstawia jedynie wyniki pierwszej serji doswiadczen, ktore
autorzy podjeli w celu uzyskania materjatu orjentacyjnego. Narazie —
poza innemi spostrzezeniami — zdo#tali oni stwierdzi¢, ze ,,krzywa na-
tezenia lekcji, skonstruowana na danych doswiadczalnych, nie odpo-

1) . Badania wptywu lekcji gimnastyki na ustréj. (Bibljografja Nr. 18).
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wiada teoretycznej”. W zakonczeniu powiadajg., ze osiggniete przez
nich dane wykazujg niewystarczaln6s¢ wiadomosci o istotnym przebie-
gu reakcji fizjologicznej, jakg wywotuje klasyczny uktad ¢wiczen.

Jak wida¢ z przedstawionego materjatu, narazie nie potrafimy wykre-
sli¢ krzywej, ktoraby naprawde ilustrowala przebieg wysitku w lek-
cjach gimnastyki. | dlatego lekcje nasze budowa¢ raczej musimy, opie-
rajac sie przedewszystkiem na doswiadczeniu i intuicji swojej i innych,
biorac jednak pod uwage réwniez te dane, ktdrych dostarcza nam fizjo-
logja, psychologja, pedagogika i inne nauki pomocnicze. Oczywiscie
zawsze mamy przed oczyma te cele gtdwne natury wychowawczej, do
osiggniecia ktorych dazymy przy nauczaniu gimnastyki.

Panu Inspektorowi N. Ulerisowi (Kopenhaga) za krytyczne
uwagi w odniesieniu do tej czesci mej pracy sktadam stowa
podziekowania.
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D. ROSENBERG

SANECZKOWANIE

Saneczkowanie to jedna z form sportowania zimowego, nadajaca sie specjalnie
dla szkoty powszechnej, jakkolwiek nie do odrzucenia takze w szkole $redniej.
Saneczkowanie nadaje sie rowniez dla dzieci w wieku przedszkolnym (w przed-
szkolach) w przeciwienstwie do tyzwowania i narciarstwa, ktére to sporty
mozemy zasadniczo stosowa¢ dopiero od 6-go roku zycia.

Sportowanie na saneczkach jest mozliwe do zastosowania w catej Polsce. Ide-
alne warunki, dzieki wigkszym opadom $nieznym i diuzej trwajgcym mrozom,
bedziemy mieli na potudniu, w Karpatach i na Podkarpaciu oraz w wojewoédz-
twach wschodnich. Gorsze stosunki $niezne beda na zachodzie Polski, jednak
i tutaj w ciggu roku mamy okoto 20 — 30 dni dobrych dla saneczkowania.
Uprawia¢ saneczkowanie mozna tak w miescie, jak i na wsi. Jest ono dobre
dla dziewczat oraz dla chtopcéw, a starsi takze moga je uprawia¢ z korzyscig
dla siebie.

0 wiele tatwiej zorganizowaé¢ saneczkowanie w szkole wiejskiej, anizeli
w miejskiej (duza odlegto$¢ terenéw dobrych do saneczkowania).

Realizacja saneczkowania w szkole jest znacznie tatwiejsza niz tyzwiarstwa
1 narciarstwa. Sktada sie na to kilka warunkéw:
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1) tanio$¢ saneczek kupnych (w Poznaniu dobrze wykonane, mocne saneczki
na dwoje dzieci kosztuja 4 zt.),

2) tatwo$¢ ich wykonania we wilasnym zakresie przez starsza miodziez tub
rodzicow w warsztatach wiejskich albo tez szkolnych, gdzie wskutek maso-
wosci wykonania mogg by¢ jeszcze tansze,

3) trwato$¢ sanek —edobrze wykonane wystarcza na kilka pokolen,

4) zbyteczno$¢ specjalnych urzadzen terenowych,

5) pakownos¢ sanek. 50 cm. sanki moga juz stuzy¢ dwojgu dzieciom, a moga
by¢ sanki zabierajace pigcioro.

Powyzsze warunki, a specjalnie ostatni, czynig saneczkowanie sportowaniem
mozliwem do przeprowadzenia w masie, ktéra jest w dzisiejszych warunkach
normalnoscia w klasie szkoty.powszechnej (10 par saneczek wigkszych wy-
starczy w zupetnosci na 40 — 50 dzieci).
Saneczkowanie w szkole to wiasciwie pierwszorzedna .zabawa ruchowa. Moze
ona przyja¢ formy sportowe dzieki: wprowadzeniu wspoétzawodnictwg, da-
zeniu miodziezy do postepu (stwarzanie sobie trudniejszych warunkéw jazdy
przez wiekszg pochytos$é,, zawitos¢ i dtugos¢ toru saneczkowego) oraz dosko-
naleniu zrecznos$ci (ré6zno$¢ postaw w jezdzie, manipulacja w czasie jazdy).
Moze przyjg¢ takze forme turystyczno-wycieczkowg w razie uzycia $rodka lo-
komocji w postaci konia, konia z sankami lub samochodu, do ktérych przy-
czepiamy szereg sanek. Przyjeto nazywac ostatnie formy ,kuligiem”. W kon-
,cu mozna uzy¢ saneczek podczas krotkich wypraw'— przechadzek, w ktérych
saneczki ciggnione sg na zmiane przez miodziez. Wyprawy takie moga by¢
przeprowadzane w marszu naprzetaj w terenie urozmaiconym lub tylko po
drogach (dla miodszych) w postaci gier terenowychl).
Saneczkowanie moze by¢ stosowane na powierzchni ptaskiej i pochytej. W te-
renie ptaskim bedzie to chéd lub bieg utrudniony ciagnieniem sanek wolnych
lub obcigzonych innemi dzieémi. Ciagnienie moze by¢ dokonywane rekoma
lub barkami (zaprzeg lejcowy). Majgc do dyspozycji wiecej linki lub sznurka,
mozemy tworzy¢ zaprzegi podwdjne, potréjne i poczwoérne. llosé sanek w zar
przegu moze by¢ rézna w zaleznosci od sity ,,koni”. Ze stanowiska ruchu poza-
dana jest zawsze wieksza ilo$¢ ,,koni”, anizeli woznicéw. Nie powinnismy
nigdy obcigza¢ sanek wiekszg liczbg dzieci. Zmiany woznicow i ,,koni” winny
by¢ dokonywane czesto ze wzgledu na niebezpieczenstwo przemarzniecia dzie-
ci wskutek diuzszego siedzenia na sankach.

Jazda na saneczkach po pochytosci polega na stosowaniu dwoch elementéw

ruchowych: podejscia pod gore i zjazdu po spadzistosci. Element podejscia

ze stanowiska zdrowotno-ruchowego, g takze wychowawczego jest bardziej
wartosciowy od zjazdu. Podejscie, to praca miesniowa Kinetyczna, dokonywa-
na w formie chodu goérskiego (wypadowego) z saneczkami ciagnionemi za
sobg lub niesionemi na plecach. Chdd pod gore bedzie znacznie intensywniej-
szy od chodu w terenie ptaskim. Zginacze i prostowniki trzech stawoéw kon-
czyn dolnych pracujg z duzym wysitkiem dla pokonania ciezaru ciata, wznie-
sienia go pod goére, oraz utrzymania sie¢ na zawsze S$liskiem zboczu. Czestem
zjawiskiem bedzie uzycie przez dzieci konczyn goérnych w celu zachowania
rownowagi na stoku. Wejscie na miejsce startu posiada wszystkie zalety gor-

3) Patrz: Jasinski J.: ,,Gry i ¢wiczenia terenowe”
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skiego chodu turystycznego brane pod katem psychiczno-fizjologicznym. Wej-
écie wymaga pokonania wielu trudnosci, jest meczace — dziecko musi je
pokona¢ dzigki wysitkowi woli. Pomimo tych trudnosci podejscie jest wyko-
nywane i powtarzane wielekro¢, gdyz przynetg i zachetg dla saneczkujacych
staje sie zjazd, zapewniajacy wiele przezy¢ emocjonalnych.

Zjazd jest ruchem sanek sungcych po réwni pochytej. Ciato posrednio bierze
w nim udziat.

Praca mie$niowa zjezdzajagcego jest w przewadze swej pracag statyczng. Sam
zjazd poza wartosciami hedonicznemi zawiera w sobie momenty psychiczno-
wychowawcZe, gdyz zmusza jadacych do: szybkiej decyzji, orjentacji, przy-
tomnosci umystu oraz odwagi. W zwigzku z urozmaiceniem toru (tuki, wkle-
stosci) oraz w miare wzrastania szybkosci ruchu rosng wartosci psychiczno-wy-
chowawcze. Réwnolegle jednak z niemi rosnie i niebezpieczenstwo saneczko-
wania.

Szybkos¢ sunacych sanek bedzie tern wieksza, im bedzie wigkszy kat nachyle-
nia stoku, wieksza dtugos$¢ zbocza i wigksza masa (ciezar sanek + ciezar dzie-
ci) oraz im mniejsze bedzie tarcie miedzy ptozami sanek a'Sniegiem.

Znajac te prawa, bedziemy mogli regulowa¢ bezpieczeristwo i przystosowy-
wac trudnosci do wieku miodziezy.

Dla miodszych wiec tory beda mniej spadziste i krotkie (nie powinny prze-
kracza¢ 300 nachylenia), sanki nie powinny by¢ wielkie .i nie mogag by¢ prze-
tadowywane dzieémi, ptozy nie potrzebujg byé okute zelazem, tor nie moze
by¢ zlodowaciaty. Poza tem tor musi odpowiada¢ dalszym warunkom bez-
pieczenstwa:

1) Powinien by¢ szeroki przynajmniej ponad 3 m. na miejscu startu, u dotu
rozszerzajacy sie. Boki nie mogg mieé¢ ograniczeri — watdw.
2) Cala przestrzen stuzaca do jazdy, jak roéwniez boki i dét nie moga posia-
da¢ drzew, pienkéw, ptotdéw i innych przedmiotéw statych.

Wzmacniamy bezpieczeristwo przez przestrzeganie duzych odstepéw miedzy
startujacemi saneczkami oraz przez przyzwyczajenie miodziezy, w razie wy-
wrocenia sie sanek, do natychmiastowego podniesienia sie i $wiadomego zej-
$cia jaknajszybciej w bok z uwagg skierowang w goére toru. Nie nalezy ucieka¢
z toru w poptochu. Powodem wypadkéw jest zwykle wywrdcenie sie san i na-
jechanie na nie innych. Musimy dazy¢ do usunigcia mozliwosci przewrotéw
na torze przez: wyrdéwnanie toru, zasklepianie dziur, usuwanie korzeni i t. p.
Gléwny jednak warunek bezpieczenstwa, to umiejetno$é kierowania sankami
w czasie zjazdu. W pierwszym rzedzie tej wiasnie umiejetnosci musimy po-
Swieci¢ baczng uwage. Trzeba doprowadzié¢ te umiejetnos¢ do wysokiego po-
ziomu. Szybkos$¢ skretu, zwalnianie predkosci, zahamowanie, wymijanie przed-
miotéw, naprostowanie sanek zgodnie z kierunkiem toru musi by¢ wyrobione
tak w pojedynczej jezdzie, jak réwniez w grupie. Nie sg to umiejetnosci trud-
ne, wymagajg jednak wskazéwek ze strony nauczyciela i ich przeéwiczenia.
Dla starszych i lepszych saneczkarzy mozemy tor urozmaicaé¢ przez zwieksza-
nie kata nachylenia, tworzenie tukéw oraz ré6znych spadkéw i zaklestosci.
Zawsze jednak nalezy pamieta¢, ze dét toru winien by¢ tagodniejszy anizeli
gora.

Dla toréw saneczkowych, o ile tylko warunki terenowe i atmosferyczne po-
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zwalajg, powinniSmy wybiera¢ stoki i zbocza potudniowe, jako najbardziej
naswietlone.
Ogoélnie podczas saneczkowania niema obawy przemeczenia miodziezy, gdyz
zjazd jest zawsze odpoczynkiem po podejsciu. Przemeczenie mogtoby nasta-
pi¢ tylko w wypadku zbyt diugiego toru (jednorazowe diugie podejscie mo-
gtoby odbi¢ sie na sitach najmiodszych) lub wskutek zbyt czestego podejscia,
wywotanego diugim okresem saneczkowania.
Nie wszyscy bedg mieli saneczki, trzeba wiec poprzydziela¢ dzieci do poszcze-
gblnych saneczek (pozwoli¢ na dobér przyjaciél). Gorzej jezdzacy winni jez-
dzi¢ pod opieka sprawniejszych. W braku dostatecznej ilosci sanek nalezy
wyznaczy¢ kolejke jazdy. Zmiana kolejki nastepuje na dole. Niema wtedy oba-
wy przeziebienia sie dzieci, bowiem sg mniej zagrzane, anizeli po wejsciu na
gore.

Wynalazczo$¢ dzieci wskazuje nam drogi urozmaicenia jazdy na sankach. Cze-

stym sposobem jazdy na sankach, stosowanym przez chitopcéw wiejskich, jest

jazda na matych saneczkach wiasnej roboty, stojagc (stopy przywigzane do
sanek) lub siedzac. Jazda odbywa sie na lodzie, lub na lekko pochytej, wy-
jedzonej drodze przy pomocy jednego albo dwoch zaostrzonych (okutych)
kijkéw. Warto$¢ ruchowa takiej jazdy, ze wzgledu na prace mieéni tutowia

i ragk jest duza, nie posiada jednak tylu czynnikdéw emocjonalnych, co szybki

zjazd. Uda sie zastosowac ten sposob tylko w okolicach ptaskich, nie posiada-

jacych duzych spadkow.

Pozatem mozemy stosowaé rézne sposoby zjezdzania:

1) w pojedynke: a) siedzac przodem lub tylem, b) lezac tytem lub przodem
szczupakiem), c¢) kleczac obu lub jednon6z, d) w podporze przysiadnym,
e) ze zmiang postaw w czasie jazdy;

2) we dwojke w kombinacjach powyzszych postaw;

3) w wiekszej ilosci os6b na zczepionych sankach;

4) w formie Zrecznosciowej: a) z podrzucaniem czapki lub rekawiczki i chwy-
tem ich, b) z podnoszeniem przedmiotu miekkiego, lezacego na torze,
¢) z rzutem $niezki do celu (batwan, deska i t. p.), d) z omijaniem lekko
zatknietych kijkéw lub potozonych przedmiotéw, e) z przejazdem w bram-
ce (z lekko ustawionych kijkow).

Procz tego mozemy urzadza¢ zawody:

1) na predkos$¢ sanek. Start rozpoczynamy réwnoczesnie albo pojedynczo.
W drugim wypadku konieczne bedzie mierzenie czasomierzem (sposéb bez-
pieczniejszy). Mete ustalamy na % dtugosci toru;

2) na najdalszy zjazd sanek pojedynczych lub zczepionych. Na terenie pta-
skim bedziemy urzadza¢ wyscigi na krotkie odlegtosci (od 30 do 60 m.) :
a) pojedynczych sanek (jeden woznica i kon),

b) pojedynczych sanek (woznica i wiecej koni),

¢) zczepionych sanek (pociagi, ciezarowe auta),

d) kwadrygi (wozZnica stojac — para koni) — przewr6cenie woznicy eli-
minuje sanki z gry.

Przez szereg wyzej podanych urozmaicen wyrabiamy wiekszg sprawnosé i pe-

wnos$¢ w jezdzie na sankach, oraz uprzyjemniamy dzieciom pobyt na $niegu.

Warto jeszcze podkres$li¢ jeden moment, niezmiernie wazki z punktu widzenia

zdrowotno-higjenicznego. Saneczkowanie, jako najdostepniejszy ze sportéw zi-
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mowych, jest dobrodziejstwem dla dzieci i miodziezy, zamieszkujacych strefe
umiarkowang, gdyz wywotuje powazng zmiane w jej trybie zycia podczas
miesiecy zimowych. Kleska dla narodéw cywilizowanych, zyjacych wiasnie
w klimacie umiarkowanym, jest fakt spedzania zimy w przestrzeniach zamknieg-
tych, zwykle nadmiernie przegrzanych i zle przewietrzanych. Stad wielka wra-
zliwo$¢ dzieci na wszelkie zmiany temperatury, stad spustoszenie, jakie szerzy
gruzlica. Saneczkowanie w pierwszym rzedzie czyni wytom w tym niekorzy-
stnym stosunku ludzi do powietrza zimowego, wywabiajgc coraz wieksze masy
miodziezy i dziatwy z domoéw na podwoOrza, ulice, parki oraz podmiejskie
wzgorza. Stad ptynie wielka warto$¢ profilaktyczna saneczkarstwa.

MGR. JAN JASINSKI

Z PRAKTYKI SZKOLNE]J

PRZYKLADOWE OSNOWY CWICZEN CIELESNYCH W SZKOLE
POWSZECHNEJ.

Klasa |I.
Osnowa 6.

1. Zabawa biezna: Wiewi6rki w dziupli.

2. Zabawa ze $piewem: W naszej szkotice.

3. Cwiczenia ksztattujace:
a) Ktore dziecko najwyzsze, najnizsze, najgrubsze.
b) W lezeniu tytem — chodzenie w powietrzu.
c) W lezeniu przodem — $limak wystawia rogi.

4. Zabawa rzutna: Pitka w pétkolu.

5. Cwiczenie réwnowazne: Przechodzenie przez rzeke po kamykach (nary-
sowanych).

6. Cwiczenie stosowane: Slepy kotek idzie po waskim murze — chéd na
czworakach po taweczce z zamknietemi oczyma.

7. Zabawa orjentacyjno-porzadkowa: Ruch uliczny.

8. Zabawa skoczna: Zajaczki.

9. Zabawa ze $piewem: Ciuciubabka.

Klasa IlI.
Osnowa 6.

1. Zabawa ze $piewem: Kotek, myszki i szczury.
2. Zabawa orjentacyjno-porzadkowa: tapki.
3. Cwiczenia ksztattujace:
a) Ptaszki latajace — ptaszki zmarznigte (zmiana miedzy postawa kuczng
skulong, a postawa stojaca, moze by¢ w rozkroku).
b) W kleczce podpartej koci grzbiet.
4. Zabawa rzutna: Bij, zabij.
¢wiczenie rownowazne: Marsz po kamykach z machaniem rekami.
6. Zabawa biezna: Berek z ukionem.

o
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7. Zabawa skoczna: Szczur.

8. Cwiczenie stosowane (w chodzie) : Pociag pospieszny.
9. Zabawa ze $piewem: Pociag.

Klasa I11.

Osnowa 6.

1. Cwiczenia porzadkowe: Zbiérka w dwurzedzie, krycie, odstep. Kolumna
czwoérkowa z dwurzedu (przez kolejne wystepowanie dwdjek wprzod do
czworek).

2. Cwiczenia ksztattujace:

a) Konhczyn dolnych: Tramwaj — krotkie kroki posuwiste z uginaniem
nég w kolanach.

b) Korniczyn goérnych: W siadzie skrzyznym ze skurczu pionowego rzut
ramion skos$nie w pion.

¢) Tutowia w plaszczyznie strzatkowej: W lezeniu przodem przeczenie
gtowa.

d) Tutowia w ptaszczyznie czotowej: Dzwony mate — w siadzie rytmicz-
ne sktony boczne.

e) Szyi: Karuzela — krazenie glowa.

3. Cwiczenie koordynacyjne: Przejécie po taweczce z krazkiem na glowie.

4. Skoki: Pitka gumowa wielka — wysokie podskoki wprzéd, wtyt, wbok,
kombinacje.

5. O6wiczenia tutowia: W siadzie skrzyznym ramiona wprzdéd, powiewanie
choragiewek.

6. Zabawa ze Spiewem: Baran.

7. Zabawa biezna: Lawina.

8. Zabawa rzutna: Wybijany w kole.

9. Zabawa biezna: WyScig dwdjek.

10. Zabawa ze $piewem: Pociag.
Klasa V. #
Osnowa 6.

1. Cwiczenia porzadkowe: Zbiérka w dwuszeregu, tworzenie kolumny éwi-
czebnej z dwuszeregu w miejscu.

2. Cwiczenia ksztattujace:

a) Konczyn gérnych: Ruchem wahadtowym rozzarzanie zelazka.
b) Konczyn dolnych: Tramwaj rusza, tramwaj staje (marsz w tempie
zmiennem).
¢) Tutowia w plaszczyznie strzatkowej: Suche ptywanie — w lezeniu
przodem ruchy ptywackie ramion i nég (nozyce) w powietrzu.
d) Tulowia w plaszczyznie poprzecznej: Pitowanie drzewa w siadzie
klgcznym dwoéjkami z uchwytem za rece.
e) Koniczyn dolnych trudniejsze: Kruk — trzy kroki w przysiadzie
i opdskok.
3. Zabawa jako ¢éwiczenie ozywiajace: Poczta.
4. Cwiczenie réwnowazne: Marmurki jednonéz. z pokazywaniem reka su-

fitu i sktonem gtowy wtyt.
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5. Cwiczenie réwnowazne: Przejécie po listwie taweczki szwedzkiej krokiem
réwnowaznym.
6. Cwiczenie stosowane w zwisie: Wyscig stondg.
7. Zabawa biezna: Berek z przysiadem.
8. Cwiczenie ksztattujace tutowia w plaszczyznie czotowej: Duze dzwony —
w rozkroku skiony boczne.
9. Gra biezna: Ostatnia dwojka wprzod.
10. Skoki: Skoki w czworkach przez taweczke szwedzka m— potem strumie-
niem.
11. Przygotowanie do walki wrecz: Walka koztéw.
12. Marsz zwykly i kierunkowy z klaskaniem przed sobg i poza soba.
Klasa V.

Osnowa 6.

1

Cwiczenia wstepne.

Cwiczenia porzadkowe: Zbidrka w tréjszeregu — odliczanie kolejne i do

dwoch. Tworzenie szachowej kolumny éwiczebnej przez rozluznienie

tréjrzedu i przesuniecie o pot kroku wprawo lub wlewo jedynek lub

dwojek.

Cwiczenia ksztattujace:

a) Konczyn gérnych: W siadzie klecznym lotne ruchy ramion.

b) Konczyn dolnych: W przysiadzie podpartym wyprost ndg.

c) Tutowia w ptaszczyznie strzatkowej: W lezeniu przodem klasng¢ nad
gtowa, rece na barki.

d) Konczyn dolnych przygotowujace do skokéw: Podskoki na jednej no-
dze z chwytem wolnej stopy (ze zmiang).

Cwiczenia gtéwne.

Cwiczenia ksztattujace tutowia:

a) W plaszczyznie poprzecznej: W siadzie skrzyznym, rece na biodra,
skrety tutowia.

b) W plaszczyznie czotowej: W postawie stojacej sktony wbok z do-
tknigciem tydki.

Cwiczenie koordynacyjne: W postawie jednonéz noge wolna, ugieta

w kolanie, przyciggna¢ do czota — ze zmiana.

Cwiczenie stosowane w zwisie: Postawa zwieszona przodem, ramiona

powyz, chéd boczny dostawny.

Cwiczenie.koordynacyjne: Przejécie po tawce podskokami jednonéz.

Cwiczenia ksztattujace:

a) Tutowia trudniejsze:
1) Siad skrzyzny, skitony tutowia wtyt z wyprostem ramion wbok.
2) Siad skulny opadny z rekami ponizej kolan — wznosy i opusty

ndég naprzemian.

b) Szyi: W siadzie rozkrocznym z rzutem ramion ze skurczu wtyt skre-
ty gtowy wlewo i wprawo.

Gra biezna: Przewrd¢, postaw. Odmiana trzecia.

Cwiczenie ksztattujace tutowia: W siadzie klecznym rozkrocznym ramio-

na wbok i skrety tutowia.

Zabawa rzutna: Wyscig pitek.
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9. Skoki: Rozbieg na tawce trzema krokami — zeskok do przysiadu pod-
partego.

111, Cwiczenia konhcowe.

1. Marsz ze $piewem: ,,Dalej, bracia, do butata”.

2. Pozegnanie.

Klasa VI.

Osnowa 6.
I. Cwiczenia wstepne.
1. Cwiczenia porzadkowe: Marsz czwérkami z réwnaniem i kryciem i ze
$piewem: ,,Pierwsza Kadrowa”.
2. Cwiczenia ksztattujace konczyn:
a) Gornych: W siadzie klecznym uderzenie akordu o ziemig, skurcz ra-
mion i kolejny wyprost wgoére albo wprzod.
b) Dolnych: W postawie rozkrocznej luzne podskoki bez uginania nég
w kolanach.
3. Cwiczenia ksztattujace tutowia:
a) W pflaszczyznie strzatkowej: W lezeniu tylem chwyt karku i marsz
nogami w powietrzu.
b) W plaszczyznie strzatkowej: Siad kleczny podparty, nurkowanie, po-
chylanie gtowy nisko i Scigganie topatek.
c) W plaszczyznie poprzecznej: Postawa rozkroczna, skret tutowia i skion
wdét z chwytem nogi.
4. Cwiczenie ksztattujace konczyn dolnych jako przygotowanie do skokéw:
Z postawy zwartej z hustania podskok do pétprzysiadu.
11. Cwiczenia gtéwne.
1. Cwiczenia ksztattujace tutowia:
a) W ptlaszczyznie czotowej: Siad ptaski, ramiona wbok, sktony wbok.
S W plaszczyznie poprzecznej: W siadzie skrzyznym rzedami podawa-
nie rak poza soba.
2. ¢wiczenie koordynacyjne: W postawie jednonéz wymachy nég w pion.
3. Cwiczenie stosowane w zwisie: Stojac na szczeblu bokiem do drabinki
chwyt powyz, uginanie kolejne n6g (potem obdéno6z zwis wolny).
4. Cwiczenie koordynacyjne: Przejécie po listwie fawki szwedzkiej krokiem
dosuwanym zmiennym.
5. Cwiczenia ksztattujace:
A) Tutowia:
a) W plaszczyznie strzatkowej: W lezeniu przodem z ustaleniem
nég skurcz ramion na barki, rzuty wpion lub wbok.
b) W pilaszczyZznie strzatkowej: Postawa stojaca, koci grzbiet z wy-
trzymaniem i kolejne chwyty kolan.
B) Szyi: W siadzie skrzyznym rytmiczne skiony gtowy wprzéd i wtyt
z osadzeniem gltowy we wiasciwem potozeniu.
'6. Gra biezna: Wyzywanka.
7. Cwiczenie ksztaltujgce tutowia w plaszczyznie czotowej: W rozkroku
rece splecione na gtowie, rytmiczne skitony boczne tutowia.
8. Zabawa rzutna: Skuwanie w kole.
9. Skoki: Z potprzysiadu skok w miejscu z wymachem ramion.
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éwiczenia koncowe.

1. Konczyn dolnych: Chod tréjdzielny polkowy.

2. Pozegnanie.
Klasa VII.

Osnowa 6.

I. Cwiczenia wstepne.

1. ¢wiczenia porzadkowe: Musztra w zwartym oddziale. Rozsypka. Zbiér*

ka w kolumnie ¢wiczebnej.
2. Marsz ze $piewem: ,Hej strzelcy wraz”.
3. Cwiczenia ksztattujace:

1.
1

1.
1
2.

A) Konczyn: W marszu ramiona nasladujg dwa wahadta, jedno przed
sobg w poziomie, drugie bokiem od przodu ku tytowi.
B) Tutowia:

a) W plaszczyznie strzatkowej: W siadzie skrzyznym rece tukiem
nad gtowa, cofanie ramion i glowy z uwypukleniem klatki pier-
siowej.

b) W plaszczyznie strzatkowej: Siad ptaski, pochéd nogami pro-
stemi.

¢) W ptaszczyznie czotowej: W wykroku ramiona tukiem nad gto-
wa, skton w strone nogi wykrocznej ze spojrzeniem na piete nogi
w tyle pozostawionej.

C) Konhczyn dolnych: Dwa podskoki w zwarciu, jeden w rozkroku. Ca-
tos¢ powtorzy¢ kilka razy.
¢wiczenia gtéwne.
Cwiczenia ksztattujace tutowia:
a) W plaszczyznie strzatkowej: W staniu skurcz i rzut rgk wzwyz, poczem
opad tutowia wdét, prostowanie tutowia, skurcz rak.
b) W plaszczyznie poprzecznej: W Kkleczce podpartej skret tutowia po-
gtebiony rozmachem reki bokiem wzwyz.
Cwiczenia koordynacyjne: W staniu na jednej nodze przenoszenie rak
i odpowiedniej nogi wprzdéd, wbok, poczem ragk z boku wzwyz, a nogi
wtyt. Powrét do postawy tg sama droga.
Cwiczenia stosowane: Przodem do drabinki pétzwis o ugietych rekach,
przejscie do zwisu i powolne prostowanie rak.
Cwiczenia koordynacyjne: Przejécie réwnowazne po listwie z przenosze-
niem pitki nad gtowa.
¢wiczenia ksztattujace tutowia w ptaszczyznie czotowej: W kleczce jedno-
noz, druga noga whok — sktony tutowia w strone nogi wyprostnej.
Zabawa biezna: Rybacy i ryby.
¢wiczenia ksztattujace tutowia w plaszczyznie strzatkowej: Taczki z pomo-
cg wspotéwiczacego.
Z rozbiegu 3 krokami i odbicia jedng nogg o taweczke: Skok wzwyz i wdat
do potprzysiadu podpartego.
Cwiczenia koricowe.
Chéd wspiety dtugiemi krokami z wymachem rgk przodem wzwyz.
Pozegnanie.
KAZIMIERZ KONIUSZEWSKI
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OPOWIADANO MI...

13. Klasy nie mozna wietrzy¢, bo okna zamarzaja. Rzeczywiscie para wodna
Z izby szkolnej dostawata sie miedzy okna, skraplata sie na szybach, sptywata
po nich i zamarzata, uniemozliwiajac otwieranie okien. Ale od czego pomy-
stowos$é, ta niewyczerpana nigdy pomystowo$¢ nauczyciela: wstawiono miedzy
okna mate gliniane naczyriko ze stezonym kwasem siarézanym, ktéry chionat
chciwie pare wodng i odtagd okna nietylko nie zamarzaty, ale i nie potniaty,
w klasie byto widniej i jasniej.

14. Zamiast kresli¢ kotka, czy kwadraty, oznaczajgce miejsca Cwiczacych
w czasie zabaw, czy gier, uzyto w Karlsbadzie, w srodkowej Szwecji, drewnia-
ne ramki, ktére, rozktadane na podtodze, doskonale oznaczaty miejsca. Nie-
dogodnoscig takich ramek jest to, ze $lizgajg sie po podtodze i groza upad-
kiem, jezeli nieumiejetnie wskakiwaé w nie. Natomiast oszczedno$¢ czasu jest
bardzo duza. Poréwnaj ,,Wych. Fiz. w Szkole” str. 141, rys. 7 w zesz. 5 z b. .
15. Podobno najwazniejszym celem ¢wiczenn dziesieciominutowych jest ,,ro-
zumne zdyscyplinowanie klasy”. Tak twierdzg fachowcy. Czy nie dobrze by-
toby te prawde wyprébowaé? Mnie sie wydaje, ze postawiony przez program
cel: fizjologiczne rozbudzenie organizmu i wdrozenie do codziennego upra-
wiania ¢wiczen, jest blizszy prawdy.

SKRZYNKA ZAPYTAN

12.. Kol. J. Kazimirski — Parzeczew. Prowadzi Kolega ¢wiczenia cielesne
z dziewczetami klas V, VI i VII. Wzorce ukiada Kolega w ten sposéb, ze
biorgc za podstawe osnowe dla klasy V, dodaje Kolega niektére c¢wiczenia
z klas VI i VII. Zapytuje Kolega, czy mozna wprowadza¢ oprocz gier i zabaw
0 charakterze tanecznym takze zabawy i gry stosowane dla chitopcéw, np. gry
druzynowe biezne lub rzutne, i czy C¢wiczenia porzadkowe nalezy prowadzié¢
identycznie wedtug osnowy dla chtopcéw? MusielibySmy sobie duzo rzeczy
wyjasni¢. Przedewszystkiem ,,podstawowa osnowa dla klasy V” i uzupetnienie
jej ¢wiczeniami z klasy V1 i VII. Poniewaz dziewczeta ¢wicza raZem, zasada
stuszna, ale program materjat dla tych trzech klas przewidziat wspoélnie i to
nietylko wspélny materjat dla wszystkich trzech Klas, ale takze dla chiopcow
1 dziewczat, a wiec wszystkie ¢wiczenia sa jednako nadajace sie dla chtopcéw
i dla dziewczat. Jedna tylko uwaga nasunieta zostata przez program wyraznie
(patrz str. 202 Programu dla szkot 111 st.) : ,,Natezenie ¢wiczen ze wzgledu na
weczesniejsze pokwitanie winno by¢ naog6t znacznie tagodniejsze w zastoso-
waniu do dziewczat, niz do chtopcow”. A wiec wiasciwie niema réznic w ¢wi-
czeniach chtopcoéw i dziewczat, dlatego to nie podajemy przyktadowej osnowy
dla dziewczat.

13. Kolezanka J. S. zapytuje, co jest lepsze przy wyscigu pitek w szeregu;
toczenie po ziemi, czy podawanie pod nogami (¢wiczacy stojg w rozkroku) ?
Oba ¢wiczenia majg swoje dobre i zte strony. Toczenie, to celny i silny rzut,
wykonywany przez czotowego, wszyscy pozostali winni tylko uwaza¢, aby nogi
tworzyty prosty korytarz, oraz szybko orjentowac sie, gdy pitka zatrzyma sie
po obiciu o nogi. Mata aktywnos$¢ ¢wiczacych. Podawanie zas, to rownomierna
praca wszystkich ¢wiczacych, ktérzy przez gieboki skiton wdoét winni siegaé
mozliwie daleko wtyt, aby pewnie poda¢ pitke, nastepny za$ musi. sie schylic,
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aby ja pewnie odebra¢. Jest to praca wielkich mas mie$niowych catege tuto-
wia, a takze wydtuzenie migsni tylnej strony uda. W zaleznosci wiec od celu,
jaki chcemy osiagnaé, stosujemy jedna lub drugg forme. Niewskazane jest
pomieszanie tych form, bo w takim wypadku cze$¢ dziatwy bedzie stata zu-
petnie bezczynnie, ogladajac sie na innych.

14. Kol. Stanistaw R. Pyta Kolega, jaki tok lekcyjny stosowac? Niema,
prosze Kolegi, zadnego obowigzujgcego toku lekcyjnego, sg tylko pewne za-
sady, do ktorych nalezy sie stosowac. Zasady te znajdzie Kolega w Kksigzce
programowej na str. 436—440, we wskazéwkach, dotyczacych korzystania
z materjatu ¢wiczebnego.

PRZEGLAD WYDAW NICTW

Dryjski A Praca umystowa, egzaminy i zaburze-
nia czynnos$ciowe organizmu. Biblj. Dziet Ped. nr. 53 i 54.
Nakt. ,,Naszej Ksiegarni”. Warszawa, 1936. Str. 388. 8-o0.

Jest to ksigzka z zakresu psychofizjologji pracy, ktéra zajmuje sie gtdwnie
dwoma problemami: 1) analizg r6znorodnych warunkéw pracy umystowej
i towarzyszacym jej zmianom fizjologicznym, oraz 2) zaburzeniami czynnoscio-
wemi organizmu, spowodowanemi wzruszeniami egzaminowemi. Tematy na-
czelne opracowane sa na szerokiej podstawie naukowej, mamy wiec dos¢ szcze-
gétowo omoéwione zagadnienia pracy i organizmu (,,front” i ,tyt’ pracy —
uktad wegetatywny i jego funkcje), krzywa pracy (wiasciwosci konstytucjo-
nalne i praca — rytm pracy w zaleznosci od pory dnia, tygodnia i miesigca —
wspoétczynniki krzywej pracy — S$rodowisko i stan organizmu podczas pracy)
oraz zmeczenie (okre$lenie, rodzaje i stopnie zmeczenia — objawy — zme-
czenie i szkota — teorje).

Ze wzgledu na wyzej wymienione tematy, jprécz zasadniczych, ksigzka daje
duzo materjatu wychowawcom fizycznym, chociaz nie jest to materjat do bez-
posredniego wyzyskania, chociaz o wychowaniu fizycznem (Scisle gimnastyce)
autor wzmiankuje tylko raz (str. 331). Bogaty materjat poréwnawczy, jakim
operuje autor, stanowi do$¢ doktadny przeglad tego, co dnia dzisiejszego nau-
ka osiggneta w tym zakresie. Zrédtowe opracowanie i staranne cytowanie au-
torow z tatwoscig pozwala na indywidualne rozszerzenie studjéw nad poszcze-
goélnemi zagadnieniami.

Ctaparede Ed. Dr. Psycholog ja dziecka i peda-
gogika eksperymentalna. Bibl Dziet Ped. nr. 10i 11. Wyd. 11l
rozszerzone i uzupetnione. Nakt ,Naszej Ksiegarni”, Warszawa, 1936.
Str. 627. 8-o.

Kto z nauczycieli nie zna tego dzieta znakomitego pedagoga genewskiego?
I mimo tego, ze studjowato sie je doktadnie, a nieraz wielokrotnie, teraz, gdy
z okazji trzeciego wydania bierze si¢ znéw Claparede’a do reki i przerzuca
stronice, zachecamy sie do przestudjowania go ponownie. Wychowawca fi-
zyczny, poza rozdziatami, tyczacemi sie ogdlnych zagadnien pedologicznych,
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znajdzie sporo materjatu interesujgcego go bezposrednio. A mianowicie: Wy-
chowanie fizyczne (str. 253 i nast.), wzrastanie fizyczne, wptyw wzrastania
fizycznego na czynnosci umystowe, zabawa (teorje zabaw, rdézne kategorje
zabaw, pobudzanie zabawy, zabawki, gry ksztatcace), zabawa i praca.

Lektura psychologiczna jest bardzo wskazana wychowawcom fizycznym, gdyz
dotychczas ten dziat wychowania jest niedostatecznie opracowany z punktu
widzenia psychologji i wlasnie nauczyciel, stykajacy sie bezposrednio z mio-
dziezg i majacy odpowiednie przygotowanie teoretyczne, moze przyczynié sie
do rozwigzania wielu zagadnien. Z tych zatozen wychodzac, zwrécimy jeszcze
uwage naszych czytelnikéw na ksigzke:

Baley S Zarys psychologji w zwigzku z rozwo-
jem psychiki dziecka. Z 87 ryc. w tekscie i 1 barwng tablica.

Bibl. Ped.-Dyd. nr. 15. Nakt. ,,Ks.-Atl.” Lwéw — Warsz., 1936. Str. 424. 8-o.
»Ksigzka ta — jak pisze autor w przedmowie — pragnie wprowadzi¢ czytel-
nika na teren psychologji ogolnej, a rownoczesnie podaé¢ krétki zarys rozwoju
psychiki ludzkiej. Liczy sie ona z potrzebg tych, ktérych interesuje przede-
wszystkiem psychologja dzieci i mtodziezy, a psychologja ogdlna jest dla nich
raczej tylko wstepem do tej specjalnej dziedziny”.

Podrecznik prof. Baley’a bedzie oceniony szczegétowo w czasopismach zwigz-
kowych ogélnopedagogicznych, musimy jednak tu stwierdzié, ze autor spetnia
zadania, postawione w przedmowie i w sposob przystepny a treSciwy zaznaja-
mia czytelnika z obszernym zakresem psychologji. Jest to jeszcze jedna okazja,
azeby odswiezy¢ i uzupetni¢ sobie wiadomosci z dziedziny nauki, niezbednej
w pracy wychowawczej.

NehringE. Jazda towarzyska, gry i zabawy na
lodzie. Biblj. Sport. nr. 41. Warszawa, 1936. Gt Ks. Wojsk. Str. 92. 8-o.
Cena 2 zt. 80 gr.

Znany tyzwiarz-zawodnik i autor dwo6ch prac z zakresu tyzwiarstwa (,,Jazda
zwykta i wyscigowa na tyzwach” oraz ,,Zasady tyzwiarstwa”) opublikowat
obecnie trzeciag, ktora zawiera duzo praktycznego materjatu, nadajacego sie
dla szkoty. Jazda towarzyska to najmilsza posta¢ $lizgania si¢ dla rozrywki,
ktéra jednoczesnie przynosi duzo korzysci zdrowotnych i rozwojowych, o czem
moéwi autor w cz. I. W cz. Il omawia przygotowywanie tanich S$lizgawek,
sposoby ich prowadzenia, jazde towarzyska na lodzie oraz gry i zabawy.
Starannie dobrany, opisany i bogato ilustrowany materjat bardzo tatwo mozna
zuzytkowaé w czasie zaje¢ z miodziezg na najprymitywniejszych nawet S$liz-
gawkach.

T. Z.
J.. Meissner i T. Milewski. W krainie leku i pra-
gnienia. Ksigznica — Atlas.

Nasza literatura, dotyczgca Sahary, wzrosta ostatnio ogromnie. Tajemnicze
przestrzenie ptowych diun pociggajg juz nawet nie tylko mezczyzn, ale nawet
kobiety, czego dowodem Ciechanowiecka, ktéra bez zadnych wielkich przygo-
towan — w kokieteryjnym kapelusiku i pantofelkach na wysokich korkach —
dotarta az do Hoggaru i data ciekawa o nim opowies$é.
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Spétka autorska: Meissner — Milewski, bylg zarazem spotka wedrowcow.
I oni zawedrowali az do Hoggaru. Nie samochodami, jak Ciechanowiecka,
ale prastarym wehikutem pustyni — wielbtagdem. To pozwala im wnikna¢

w ducha pustyni i pozna¢ czar nocnych postojow wsréd ergéw i hammad, gdy
oczy tong w niebieskim stropie, gdzie ,rozsypaty sie miljardy peret z kreji
gwiezdnych konstelacyj” a szklang cisze, dzwonigcg w uszach nieobjetg pustka
Sahary, przerywajg gawedy starego zoinierza — przewodnika o walkach i har-
cach rozbéjniczych plemion pustyni.

Ten pelny ducha sportowego sposéb podrézowania przyczynit sie zapewne
ogromnie do rozszerzenia zakresu zdobywanych wiadomos$ci. Szereg rozdzia-
toéw ksigzki — to szereg luzno powigzanych opowiadan, w ktérych niezmier-
nie rzadko wystepuja autorzy. Wartos¢ ich literacka bardzo réznorodna. Od
kapitalnej, pelnej temperamentu i rozmachu opowiesci o wyczynach legji

cudzoziemskiej (Son demonios — Zotnierze legji cudzoziemskiej) do suchej
i prawie nudnej historji o ostatnich twierdzach niepodlegtosci saharyjskiej.
W. 2. M.

~Wychowanie Fizyczn e”, organ Miedzyuczelniany Studjéw Wy-
chowania Fizycznego. Zeszyt 11— 12, listopad — grudzienn 1935 r.

W omawianych zeszytach wychowawce fizycznego zainteresuje przedewszyst-
kiem praca B. Zawadzkiego, psychologa, — ,Z nowszych
badan nad rozwojem ruchowym dzieck a”. Autor
przedstawia ostatnie badania w tym wzgledzie i dochodzi do dwéch zasadni-
czych wskazan praktycznych:

i ,..nalezy sie zawsze liczy¢ z kazdorazowym stanem dojrzatosci organizmu
wychowanka, nie nalezy za$ zaktéca¢ naturalnego jego rozwoju przedwczesnem
¢wiczeniem, ktére moze sie okaza¢ szkodliwe, a w kazdym razie nie tak sku-
teczne, jak pézniej, po odpowiedniem dojrzeniu organizmu. (Autor zaznacza,
ze zasada to jest znana, ale niedostatecznie czesto przestrzegana).

2. Z teorji, ze wszelkie specyficzne formy ruchu, nawet t. zw. odruchy, po-
wstajg przez wyro6znicowanie i wyspecjalizowanie ruchow pierwotnie global-
nych, moznaby wysnu¢ pewne wskazéwki dydaktyczne, jezeli sie tylko przyj-
mie, ze istnieje catkowita analogja miedzy naturalnym rozwojem ruchowym
a Swiadomem, zamierzonem uczeniem si¢ ruchdw. Jezeli taka analogja istnieje
i jezeli formy ruchowe powstajg w sposob naturalny nie przez scalanie pier-
wotnych elementéw, ale przez Wyksztaltowywanie sie ruchow wyspecjalizo-
wanych z pierwotnych ruchéw globalnych, to mozna przypuszczaé, ze wiasci-
wg metodg nauczania ruchow jest t. zw. metoda syntetyczna, a nie anali-
tyczna.

Oczywiscie powyzsze rozwazanie nie dostarcza decydujacego argumentu na
korzy$¢ metody syntetycznej, gdyz zadne z zatozen, na ktérych sie to rozu-
mowanie opiera, nie jest dostatecznie sprawdzone. W kazdym razie przedsta-
wione powyzej zasady, cho¢ nie moga ostatecznie uzasadni¢ wyboru metody,
powinny stuzy¢ jako zasady heurystyczne, wskazujac kierunek dalszych badan”.
Spraw oz danie z VII Miedzynarodowego Kongresu
W. F. w Brukseli publikuje wizyt. W. Sikorski.

Nastepne prace W. Humena — ,Kitka wuwag o turystyce
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narciarskiej” i H. Czarnika — ,Hokej na lodzie” oma-
wiaja strone techniczng powyzszych zagadnien.

W Dziale Sportowym umieszczono prace: kpt. J. Barana — ,,Stanowisko me-:
todyki w ¢wiczeniach sportowych”, Dr. F. Cajlera — ,,Sedzia sportowy”, Por.
K. Laskowskiego — ,,Z zagadnien taktyki w szermierce”, oraz St. Petkie-
wicza — ,,Biegi. Biegi krotkie”.

»Star t”, dwutygodnik, poswiecony kulturze fizycznej kobiet; nr. 1—2,
styczen 1936.

Dr. K. Narkiewicz -Jodko — ,Turystyka a spor t”.
Jest to ciag dalszy artykutu z n-ru 14. Autor analizuje pojecia sportu boisko-
wego i przestrzennego. Stusznie podkre$la, ze cechy sportu boiskowego
(wspotzawodnictwo, boisko, sedzia, ,,stoper”, taSma i t. d.) nie sg koniecz-
nemi atrybutami kazdego sportu, a jako przykiad stawia narciarstwo w formie
wypraw turystycznych.

D. Rosenberg publikuje do$¢ szczegétowe sprawozdanie z W y-
cieczki do Danji i Szwecji, jaka odbylo grbno polskich
wychowawcow fizycznych pod przewodnictwem p. wiz. H. Olszewskiej, w cza-
sie od 3— 19 listopada 1935 r.

K R O N I K A

JOZEFA GEBETHNEROWNA.

Czas sprawit, ze po wieloletniej, niestrudzonej, a zywotnej pracy pedagogicz-
nej p. J6zefa Gebethneréwna odeszta od swego umitowanego warsztatu pracy,
by odpoczac i).

Nalezy ona do rzedu prawdziwych pionierek, niezmordowanie oddajacych
swe najlepsze sity dla sprawy wychowania fizycznego. Zachecona do dziatania
na tem polu przez Helene Prawdzic-Kuczalska, mtodziutka podowczas Ge-
bethneréwna wyjezdza w r. 1893 do Sztokholmu i wstepuje jako rzeczywista
stuchaczka do Centralnego Instytutu Gimnastycznego i odbywa normalng
praktyke w szkotach szwedzkich. Tamze styka sie ze wszystkiemi czotowemi
sitami fachowemi éwczesnej doby, jak dyr. Balk, dyr. Tdorngren, Elly Falk,
Elly Bjorksten i in. Z dyplomem ukonczenia Instytutu (r. 1895) powraca do
kraju jako pierwsza w Polsce sita, wyksztatcona u zrédet tej gatezi wiedzy,
w Szwecji.

Pomimo niestychanych réznic, jakie istniaty miedzy warunkami pracy w Skan-
dynawji a u nas, nie traci zapatu, lecz pokonywa wszystkie trudnosci cierpli-
wie i z wiarg w doniosto$¢ pracy, ktorej sie poswieca. Prowadzi ¢wiczenia
gimnastyczne w zakiadzie H. Kuczalskiej, udziela lekcyj w szkotach prywat-
nych: Czarnockiej (t. j. w szkole, ktdra sama ukonczyta w r. 1887), Sikor-
skiej, Golinskiej, wreszcie w szkole Wereckiej, skad w r. 1934 wyszta na do-
brze zastuzona emeryture.

Gdy H. Kuczalska rozszerza dziatalno$¢ swego zakladu gimnastycznego

X) Wielce Szanownej Kolezance z tego tytutu Redakcja ,Wychowania Fizycznego
w Szkole” sktada jaknajserdeczniejsze zyczenia.



angazuje na wspotpracownice (obok sprowadzonych rodowitych Szwedek),
p. Gebethnerowne.

Gdy zycie zetkneto mnie poraz pierwszy z Gebethneréwng, doznatam wra-
zenia, ze- stanowi ona ideat nauczycielki, ktéra z pogoda i radoscig wierzy
w rezultaty ciezkiej, mozolnej w o&wczesnych warunkach szkolnych pracy.
Zdumiewajacg byta zawsze dla wszystkich wytrwatos¢, pracowito$¢ i ofiarnosé
kolezanki Gebethneréwny.

Widac¢ ja tez w pracy organizacyjno-spotecznej. Przez wiele lat pracuje w sek-
cji wychowania fizycznego w T. N. S. W., jako cztonek zarzadu, a nastepnie
przez pewien czas, jako przewodniczgca. Bierze réwniez czynny udziat w orga-
nizowaniu harcerstwa zenskiego. Nalezy do organizatoréw instytucji ,,Ogro-
déw im. W. E. Raua”, osobiscie szkoli grono instruktorskie dla prac w ,,Ogro-
dach”. W celu zapoznania sie z postepem w dziedzinie gier ruchowych wy-
jezdza z polecenia tej instytucji ponownie do Szwecji, mianowicie do Naas na
specjalny kurs zabaw i gier. Po powrocie wchodzi do komitetu, Kkierujgcego
ta instytucja, gdzie po dzi$ dzienn pracuje jako przewodniczaca.

Od r. 1919 do r. 1928 byta p. Gebethneréwna instruktorka gier ruchowych
na panstwowych rocznych kursach nauczycielskich, przeksztatlconych nastep-
nie na dwuletni Instytut Wychowania Fizycznego.

Trudno w waskich ramach krotkiego artykutu skresli¢ szczeg6towo catoksztatt
ogromnej pracy Jozefy Gebethneréwny. Zywotny jej umyst i pracowito$¢ oraz
ruchliwe usposobienie sprawiaty zawsze, ze umiata znalez¢ czas na wszystko,
a co najwazniejsze, wykona¢ kazde przedsiewziecie z niezmierna doktadnoscia.
Wzbogacita tez uboga poddéwczas literature podrecznikowg dwoma bardzo po-
zytecznemi ksigzkami: ,,Gry i zabawy ruchowe” (dla kierowniczek w ogro-
dach Raua), oraz ,,Gimnastyka metodyczna”, podrecznik dla szkét i ogrodéw
Raua. Obie ksiazki rozeszty sie w kilku wydaniach. Ponadto doskonata znajo-
mosé¢ jezyka szwedzkiego umozliwita p. Gebethneréwnie dokonanie wielu ttu-
maczen wiekszych lub drobniejszych prac i artykutéw z tego jezyka.
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Wielkie umitowanie zawodu, niespozyta energja i niezwykta sumiennosc
w pracy byly powodem, ze p. Gebethneréwna zawsze szta z postepem wiedzy,
wyprzedzajagc w swoim zakresie cale szeregi znacznie miodszych kolezanek
i kolegobw. Przed kilku laty odbyta kurs wakacyjny pod kierunkiem swej kole-
zanki Elly Bjorksten w Sygtane, w Szwecji, a w r. 1933 krajowy kurs waka-
cyjny w Wagrowcu. Na obu kursach staneta w szeregu swych kolezanek do
codziennej pracy, zastrzegajac sie zdecydowanie przeciw jakimkolwiek wzgle-
dom dla swojej osoby. Zawsze jak najkarniejszy zoinierz zjawiata sie pierwsza
na wszelkie zbiérki i do wszelkiej pracy. Byta wzorem najzacniejszej kolezanki
i nauczycielki.

Sprawnos$¢ fizyczna zachowata w zdumiewajacej formie, posiada tez ziotg
Odznake Sportowa. _

Te zawsze skromng i nie wysuwajaca sie na szczyty pracownice ocenity wia-
dze polskie, dekorujac ja odznakg Kawalera Krzyza Oficerskiego orderu
,»,Odrodzenia Polski” i powotujgc do Rady Naukowej Wychowania Fizycznego.
U licznych kolezanek i kolegéw zdobyta sobie gieboki szacunek i przywia-
zanie. H. OLSZEWSKA

KOMISJA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO | WCZASOW W WILNIE.
W miesigcu listopadzie roku ubiegtego przy Wydziale Pedagogicznym Okre-
gu powstata komisja w. f. i wczasow. W skiad komisji weszli kol. kol.: Nie-
wiadomski z jako przewodniczacy, Kacperowiil&Matowski, Pietkiewicz, Gre-
la, Wdjcikowa, oraz postanowiono dokooptowaé jeszcze kolegow ze szkot
zawodowych i powszechnych. Komisja zaprojektowata nastepujgce prace:

1. Zorganizowaé w czasie feryj Swiat Bozego Narodzenia (od 30.XIl do 7.1)
kurs wypoczynkowo-narciarski w Wilnie. Projekt zostat wykonany.

2. Dla kolezanek i kolegéw z miasta Wilna i pobliskich okolic zorganizowac
w sezonie zimowym niedzielne wycieczki narciarskie o charakterze wy-
szkoleniowym.

3. Zorganizowac szereg wycieczek wodnych po rzece Wilji w okresie wiosen-
no-letnim.

4. Zorganizowa¢ wakacyjne wczasy nauczycielskie w Augustowie i Druskien-
nikach (od 2 do 31 lipca).

5. Zorganizowa¢ 2 — 3 tyg. kurs zeglarski w Trokach (lipiec).

6. Przy istniejgcym zwigzkowym W. K. N.-ie w Wilnie stworzy¢ w roku przy-
sztym grupe wychowania fizycznego, wychodzac z zatozenia, ze tak teren
wyszkoleniowy w zakresie r6znych dziedzin sportu, jak i prowadzone przez
o$rodek wileniski prace nad metodyka i systematyka ¢wiczen gimnastycz-
nych, zabaw i gier w szkotach, stwarzajg dobre podtoze, by prace powyz-
sze poprowadzi¢ na korespondencyjnym W. K. N.-ie zwigzkowym.

7. Komisja zajmie sie organizacjg poradni metodyczno-dydaktycznej w za-
kresie wychowania fizycznego w szkotach na terenie Okregu.
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