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CELE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W POLSCE

Przeczytawszy powyzszy tytut moze kto$ zapytaé: czy zachodzi potrzeba roz-
trzasania tak fundamentalnego zagadnienia, skoro z jednej strony teoria wy-
chowania fizycznego podaje nam ex cathedra rozwigzanie tematu, z dru-
giej — programy nauki w szkotach powszechnych i gimnazjach ogdlno-
ksztatcgcych opierajac sie na teorii wychowania fizycznego ex jure dyktujg
te cele? Zwazywszy ze teoria wychowania fizycznego jest bardzo miodg
dziedzing wiedzy, szukajaca jeszcze wiasnych drég, a programy — tymcza-
sowymi, dochodzimy do wniosku, ze roztrzasanie powyzszego tematu jest
nie tylko witasciwe, ale nawet wskazane jako bardzo aktualne. Tym bardziej,
ze az nazbyt czesto spotykamy sie z wielkim zametem pojeé w tej dziedzinie
u osob, ktdre z racji swego zawodu winny by¢ au courant sprawy.

Cele wychowania fizycznego bardzo wszechstronnie ujmuje prof. E. Pia-
secki.l) Przypomnimy je Czytelnikom w skrocie: Celem wychowania fi-
zycznego sg: zdrowie, sprawnos¢, dzielnos¢ i piekno. Zdrowiem okreslamy
doskonatg harmonie pomiedzy poszczegdlnymi czynnosciami organizmu.
Sprawnos$¢ polega na przyswojenie przez wychowanka pewnego repertuaru
ruchéw wykonywanych tak, azeby przy maksimum efektu zuzywaé¢ mini-
mum energii. Dzielno$¢ obejmuje sfere psychiczng, a jako elementy jej wy-
liczamy nastepujace dyspozycje: szybkos$¢ reakcji, sita woli, odwaga, kar-
nos$¢, umiejetno$¢ przewodzenia, opanowanie instynktéw itp. Piekno odno-
si¢ sie bedzie do budowy ciata (piekno statyki) oraz ruchu (piekno dyna-
miki). Widzimy jak wielki zakres wychowania obejmujg tak ujete cele.
Krzyzuja sie one i zazebiajg z celami jakie stawiajg sobie higiena, eugenika,
praca reczna i inne dyscypliny wciagniete do pracy nad ksztatceniem i wy-
chowywaniem cztowieka. Gdy jeszcze uprzytomnimy sobie, ze jako $rodki
do osiagania powyzszych celéw prof. Piasecki podaje: 2) powietrze, pro-
mienie stoneczne, wode, zywienie, prace miesniowg i $rodki psychiczne, doj-

1) Zarys teorii wychowania fizycznego. Wyd. II. Str. 11— 30.
2) Tamze str. 31—55.
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dziemy do wniosku, ze wychowawca fizyczny nie rozporzgdza nimi swo-
bodnie i nie jest w stanie spetni¢ wszystkich wymogéw, jakie stawiajg mu
cele tak ujete. Azeby wiec nie stwarzac¢ fikcji, moze nalezatoby ograniczy¢
zakres celow, a co za tym idzie, i srodkéw wychowania fizycznego?
Pociggnetoby to za sobg zmiane zakresu pojecia wychowania fizycznego,
a jest niepotrzebne, gdyz w obszernym pojeciu wychowania fizycznego mie-
Sci sie wezsze pojecie ,,Cwiczenia cielesne”, o ktérych wtasnie méwi program
nauczania. Wtasnie w szkole mamy do czynienia z ¢wiczeniami cielesny-
mi 3) i rzadko kiedy mozemy wyj$¢ poza ich zakres na szersza ptaszczyzne
wychowania fizycznego. Oczywiscie mowimy o tym jak jest obecnie i jak
bedzie w najblizszej przysztosci w ogromnej wiekszosci szk6t. Bo tylko za-
ktad zamkniety (z internatem), i to dobrze wyposazony, moégtby sie podja¢
otoczenia swych wychowankéw catoksztattem dziatanh wychowania fizycz-
nego, tak pojetego, jak u prof. Piaseckiego.

Cele ¢wiczen cielesnych oczywiscie miesci¢ sie bedag catkowicie w celach
wychowania fizycznego, a przy sposobnosci, w redagowaniu ich wyelimi-
nujemy takie pojecia jak zdrowie i piekno, ktérych to poje¢ nie podejmujg
sie zdefiniowa¢ nauki antropologiczne (w najszerszym tego stowa rozu-
mieniu). Celem wiec ¢wiczen cielesnych bytoby dazenie do:

1) osiggniecia budowy wiasciwej dla danego typu konstytucjonalnego mor-
fologicznego (cel anatomiczny);

2) doskonalenia funkcji uktadu wegetatywnego (cel fizjologiczny);

3) wycéwiczenia dyspozycji psychofizycznych i psychicznych takich jak:
szybkos$¢ reakcji, koordynacja nerwowa ruchéw utylitarnych,4) opanowanie
odruchdéw, karnos¢ itp. (cel psychologiczny).

W punkcie 3 mozna umiesci¢ te wszystkie dyspozycje psychofizyczne i psy-
chiczne, ktore w danym okresie wychowywania- sg uwazane za niezbedne,
a ktérych ksztatcenia mogg sie podja¢ ¢wiczenia cielesne.

Obie redakcje celow (wychowania fizycznego — prof. Piaseckiego i ¢wi-
czen cielesnych — podana wyzej) sga dalekie od doskonatosci, a to gtow-
nie dlatego, ze nauki, na ktoérych sie opieramy, nie wypracowaty jeszcze
scistych i jednoznacznych poje¢. W kazdym badz razie sg to charakterystyki,
ktorymi mozemy sie postugiwaé¢ w celach porozumienia.

3) Najstosowniej bytoby nazwaé ,¢éwiczenia cielesne” — ¢wiczeniami ruchowymi,
gdyz z pomiedzy wszystkich $srodkéw stosowanych w tym dziale wychowania —e
ruch jest najistotniejszym. Podobnie wiec jak w nazwie ,,wychowanie fizyczne” przy-
miotnik ,fizyczne” charakteryzuje $rodki dominujace w tym dziale wychowania,
tak samo charakteryzowatby je w ,,éwiczeniach ruchowych” przymiotnik ,,ruchowe”.
W dalszym ciggu artykutu uzywaé jednak bede nazwy ,.c¢wiczenia cielesne”, ponie-
waz jest ona oficjalng i uzywang w programach nauczania.

4) Repertuar ruchéw utylitarnych musi by¢ podany w zaleznosci od tego komu
i w jakim celu ma stuzyc.
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Analizujac cele wychowania fizycznego przytoczone w niniejszym artykule
-dochodzimy do wniosku, ze $miato mozna uwazaé¢ je za ogdlnoludzkie, to
znaczy takie, ktore maja. wartos¢ zaréwno dla Anglii, Szwecji, Japonii czy
Polski — w dobie dzisiejszej czy za lat kilkadziesigt. Nazwijmy je celami
zasadniczymi. Oprocz nich zjawiajg sie i inne, ktéra narzuca okres dzie-
jowy, warunki geograficzne danego kraju, a nawet chwilowa sytuacja po-
lityczna tego czy innego panstwa. | tak, jak wszystkie dziedziny zycia nie
tylko materialnego ale i duchowego podcigga sie pod wymagania t. zw.
-racji stanu, tak tez i wychowanie, a nawet przede wszystkim ono, i z nim
wychowanie fizyczne, musi spetni¢ pewne cele uboczne. Nazwijmy je cela-
mi dodatkowymi. Zaleznie od tych celéw dodatkowych daje sie pierwszen-
stwo pewnym sprawnos$ciom i dyspozycjom, a calo$¢ przepaja sie odpo-
wiednig ideologia.

Obecna chwila dziejowa szczegdlnie w Europie zdecydowanie wysuneto na
plan pierwszy sprawe pogotowia do walki zbrojnej (defensywnej czy nawet
ofensywnej), a w krag swoich poczynan przede wszystkim wcigga ¢wicze
nia cielesne.

Nie podlega dyskusji, ze Polska, lezac ,,w s$rodku ciezkos$ci” 5) podminor
wanej Europy nie moze stanowi¢ wyspy pacyfizmu i humanitarnych wszech-
ludzkich ideatéw. Cézby nam przyszto z przyznania pacyfistycznej nagrody
Nobla, gdyby réwnoczesnie kraj zostat zamieniony przez sasiadéw na jeden
wielki ob6z izolacyjny.

Mesjanizm romantyzmu nie stanowi wartosci aktualnych. Obecnie ,,nam
nie potrzeba cierpietnikéw, ino pieronéw” 6).

Czymze ma sie wyrazi¢ w wychowaniu fizycznym owe ,militarystyczne” na-
stawienie? Moze dopisaniem do przytoczonych celéw jakiego§ nowego
wskazania? Jest to zbyteczne. Wystarczy potozy¢é nacisk na pewne spraw-
nosci, pewne dyspozycje, a catlo$¢ zwigza¢ wyrazng ideologig ,,pogotowia
obronnego celem utrzymania dotychczasowego stanu posiadania oraz za-
pewnienia naturalnej, ze wzrostem ludnosci wzmagajacej sie ekspansji” 7).
A wiec na szerokiej podstawie ogolnej sprawnosci i kondycji na plan pierw-
szy wysung sie: gry i ¢wiczenia polowe, strzelectwo, spadochroniarstwo,
szybownictwo i sporty wodne. Poniewaz nie wszystkie z wyliczonych tu
sprawnoséci sg mozliwe do uprawiania w szkole powszechnej, a nawet
w szkotach $rednich, na tych stopniach nalezy je odpowiednio przygoto-
wywac, operujac przepisanym przez program zasobem z myslg o zadaniach

5) Gdybysmy wycieli Z tektury karte Europy, $rodek ciezkosci jej bedzie lezat
w okolicach Warszawy.

®) G.i Morcinek — Wyrabany chodnik.

7) Obrona kraju a przysposobienie wojskowe w szkole — Wychowanie Fizyczne
w Szkole r. 1936/37 — str. 65.
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koncowych. Nalezy jednak przestrzec przed jednostronnoscia, i jeszcze raz:
podkresli¢, ze owe cele uboczne budujemy na szerokiej podstawie celéw
zasadniczych.

Doniostg role w dobie dzisiejszej powinny odegra¢ wakacyjne obozy dla
mtodziezy wyzszych klas szkét powszechnych i $rednich, gdzie miodziez ta
bytaby nie tylko wychowywana w duchu koniecznych dla panstwa tendencji,
usprawniana fizyczne, ale i dobrze odzywiana. W takich obozach wakacyj-
nych mogtoby by¢ dopiero zastosowane szeroko pojete wychowanie fizyczne
operujace powietrzem, stoncem, woda, zywieniem i praca miesniowg. Sumy
na ten cel wydane bytyby napewno rentownie ulokowanym kapitatem obro-

ny narodowej®
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MENS SANA IN CORPORE SANO

Habentsuafata libelli. Dziwne sg nieraz ksigzek
kolej e.. Bo, czyz nie pouczajgce sg np. losy systemu filozoficznego Epi-
kura? Z wyjatkiem nielicznej grupy ,wtajemniczonych” szerokie masy —
oczywista inteligencji — beda przysiegaty bez zmruzenia powiek, ze epiku-
rejczyk to cztowiek rozmitowany w rozkoszach, ze epikurejski znaczy tyle co
zmystowy,1) a epikureizm to hotdowanie rozkoszom zmystowym. Nawet
nie mozna ludziom sie dziwi¢. Takie pojmowanie epikureizmu przez szero-
kie warstwy pokutowato wieki cate a nikt go nie prostowat. Mozna by na-
wet bez trudnosci wykaza¢, skad sie ono wzieto; trudniej natomiast bytoby
nam zrozumie¢, dlaczego dotychczas nikt sobie tego trudu nie zadat, by
takie btedne pojecia nareszcie wyrugowac¢. Wszak prostowanie biednych
poje¢ jest podstawg rzetelnej, prawdziwej wiedzy — prawda, ktérg gtosit
juz stary Sokrates! Bo¢ przecie Epikur nigdy i niegdzie nie powiedziat, ze
zaleca wyznawcom swoich zasad propagande zmystowosci!

Ale nie tylko ksigzki majg swoje koleje. Majg je takze poszczegdlne mysli
poszczegblnych autoréw. WzieliSmy dla przykiadu tylekro¢ powtarzane,
uzywane, a raczej naduzywane i niech Czytelnik taskawie wybaczy — wy-
Swiechtane zdanie Mens sana in corpore san o. llez to razy po-
wotywali sie na nie lekarze-higienisci, i zwolennicy sportu, i pedagogowie,

i) Por. np. Prof. J6zef Wisniowski i Halszka Wisniowska., Stownik wyrazéw ob-
cych. Stownik dla szkoty, biura i domu. Wydanie trzecie. Warszawa. 1935.
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a szczegolnie wychowawcy fizyczni, i moralisci, i B6g wie kto jeszcze! A po-
wotywali sie na nie jako na autorytet nie byle jaki, bo starozytnego jeszcze
pisarza, i nikomu nigdy do gtowy nie przyszto, aby siegna¢ do zrodta i zba-
da¢: kto, gdzie, kiedy i w jakim znaczeniu uzyt stow powyzszych. Tymcza-
sem sprawa jest bardzo prosta i kazdy bez zadnych trudnosci potrafitby ,,dac
Swiadectwo prawdzie”.

Ot6z autorem stéw jest ostatni wielki satyryk rzymskiej literatury, Decimus
lunius luvenalis. Zyt mniej wiecej 60— 140 r. po Chr. Posiadamy po nini
16 satyr czytywanych duzo réwniez w czasach nowozytnych. Zawarte w tych
satyrach sentencje staty sie ,,ulotnymi stowami”, ktore i dzi$ jeszcze nie stra-
city na aktualnosci, ze wymienimy tylko nastepujace: H oc v olo, sic
iubeo, sit pro ratione voluntas. — Difficile est
satiram non scriber e2) — | wreszcie nasze: Mens sana
in corpore san o.

Gdzie i w jakim znaczeniu uzyt luvenalis tych stow?

Satyra X, rodzaj moralnej rozprawy, zajmuje sie problemem, jak niedorzecz-
ne, jak krétkowzroczne sag ludzkie zyczenia i prosby pod adresem bogow.
Sad ludzi o prawdziwej wartosci débr zyciowych — méwi poeta — jest
,0d Kadyksu az do rzeki Gangesu” zgota opaczny. Bo ludzie prosza bogoéw
0 uzyczenie im zdolnosci krasomdéwczych, pieknosci i sity fizycznej, wyso-
kich stanowisk politycznych i wiadzy, a zwiaszcza bogactw, chociaz te
wszystkie rzeczy niejednemu juz zgube przyniosty. Wobec tego wytania sie
w koncu pytanie, czy w takim razie ludzie niczego w ogéle zyczy¢ sobie nie
powinni. W odpowiedzi na to daje poeta rade, by wybo6r dobrodziejstw,
przydatnych cztowiekowi zostawi¢ samym bogom, ktorzy lepiej o nim my-
$lg, niz on o sobie samym, i najlepiej wiedzg, co jest dlan pozyteczne. Jezeli
juz jednak koniecznie chce cztowiek wyjawi¢ jakie$ zyczenie wobec bostw,
to powinien prosi¢ o zdrowy rozum w zdrowym

ciele (wiersz 356), oraz o dzielne serce, ktoére bedzie umiato znosié¢ wszel-
kie udreki, a zycie w ciezkiej pracy wiecej ceni niz rozkosze zmystowe, uczty
1 miekkie sofy Sardanapala.

Mys$l zawarta w rozstrzelonym wierszu jest tak jasna, ze wszelka dowol-
nos¢ interpretacji jest tutaj wykluczona. Do tego zreszta nie daje zadnej
podstawy tekst tacinski, przekazany nam bez zadnych znieksztatcen, ktdre
by pozwalaty na domysty lub odmienng interpretacje. Z e tylko

w zdrowym ciele mozliwy jest zdrowy duch — tego
nie powiedziat Iluvenalis nigdy, jeszcze zaS mniej, ze wystarczy
postarac sie tylko o zdrowe ciato, a zdrowy duch przyjdzie juz sam z siebie!

2) Tego chce, tak zgdam; niech za argument starczy moja wola. — Trudno nie
pisa¢ satyry.
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Ze zasada: W zdrowym ciele zdrowy duch nie jest bez resz-
ty, w zgodzie z praktykag nie wymaga chyba osobnego dowodzenia. Wiemy
z historii a niejeden potrafi z wtasnego doswiadczenia przytoczy¢ przykia-
dy, ze ciato moze by¢ bardzo niezdrowe a duch zdrowy, i odwrotnie. Nie
wyklucza to oczywiscie trzeciej mozliwosci, ze i ciatlo jest zdrowe i duch
w nim jest zdrowy. Zasada jednak W zdrowym ciele
zdrowy duch nie moze byé¢ absolutnym aksjoma-
tem!

Wobec powyzszego pozostaje nam tylko obecnie stowa Mens sana
in corpore san o sprowadzi¢ do whasciwej miary i zachowac ostroz-
no$¢ w stosowaniu omawianej zasady, albo zgota jg zarzuci¢ jako czesciowo
fatszywa, a wymysli¢ inng na uzytek ogélny. W kazdym za$ razie nie godzi
sie powotywac na starozytny autorytet, gdyz ten autorytet wcale takiej za-
sady nigdy i nigdzie nie wypowiedziat.

Z pewnoscig bytoby rzeczg bardzo interesujgca zbada¢, od jakich czaséw
datuje sie uzywanie omawianych stéw w utartym znaczeniu i co dato po-
wod do nadania im tego wiasnie znaczenia. O ile np. przy epikureizmie
tatwo o odpowiedz, o tyle tutaj — niestety — trudno bodaj w przyblizeniu
o ustalenie jakichkolwiek danych.

Jeszcze pare stow na temat postugiwania sie omawiang dewizg. Oto zacza-
tem artykut niniejszy stowami Habent sua fata libelli, bio-
rac je za punkt wyjscia. Nie zrobitem tego bez pewnego powodu. Oto ni
mniej ni wiecej i o tych stowach moznaby powiedzie¢ zupetnie to samo, co
o0 Mens sana. Poeta rzymski z Il w. po Chr. Terentianus Maurus
wyrazit sie w sposéb nastepujacy: Pro captu lectoris habent

sua fata libelli. Znaczyto: Ksigzki zaleznie od tego,,
jak ich tre$s¢ pojmuje czytelnik, majag swoje ko-
l e je.— Istotnie: niejeden, zaleznie od wiasnego sposobu pojmowania,

doczyta sie w ksigzce tego, o czym autorowi higdy sie nie $nito. Wszystko
w porzadku. Ale komus, kiedys$, przyszto na mysl, by z tego zdania wyrwac
tylko stowa Habent sua fata libelli istworzyé w ten sposéb
zupeinie inng mys$l: Dziwne sg nieraz koleje ksigzek. Znow prawda. llez
to razy na przestrzeni wiekow bezwarto$ciowe ptody ducha robity kariere
na rynku ksiegarskim, doczekaly sie szeregu wydan, a najcenniejsze rzeczy
lezaty wieki cate w pyle zapomnienia, ginety bez sladu ku niezmiernej szko-
dzie ludzkosci, a w najlepszym razie stuzyly do... zawijania pieprzu!

Nasuwa sie tu nieodparcie analogia miedzy Mens sana a Habent
fata libelli. W jednym i drugim wypadku ktos, kiedy§ ad usum
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D elphini3) wyjat potrzebne mu stowa i puscit je w kurs. Zycie nas
uczy, ze ,,na kursie” nie stracity.
Istotnie — habent sua fata nietylko 1ibe 11 i, lecz takze wy-
jete z nich mysili...

IGNACY STRYCHARSKI

0 KONIECZNOSCI STOSOWANIA
GIMNASTYKI WYROWNAWCZE]J W SZKOLE

Juz po raz czwarty odbywajg sie obowigzkowe badania lekarskie mtodziezy
przyjetej do uczelni akademickich.

Przy badaniu tego materiatu ludzkiego zwracaja uwage czesto stwierdzane
wady postawy, ptaskie stopy, zmiany w narzadach oddechowych, w ukladzie
krazenia, braki w uzebieniu itp. Przy zestawianiu za$ rubryk ankiety wypet-
nionej i wynikéw badania lekarskiego spotyka sie w wielu wypadkach badz
niczym nieuzasadnione zwolnienia z ¢wiczen przez caty czas pobytu w gim-
nazjum, badz tez forsowne uprawianie sportow przy warunkach zdrowot-
nych nieodpowiednich.

Wrazenie to nie bylo mylne; $wiadczy o tym zestawienie liczbowe pierw-
szych badan miodziezy akademickiej z r. 1933/34, opracowane przez prof.
dra T. Janiszewskiego, drukowane w Lekarzu Polskim Nr 1 z r. 1935.
Prof. Janiszewski podaje, ze na 2619 zbadanych oséb do kategorii A (zdro-
wi, z nieznacznymi brakami jak zepsute zeby, nieco watia budowa itd.) —
zaliczono 58,4%, (w odniesieniu do pici: mezczyzn 71%, kobiet 41,2%),
reszte za$ mtodziezy zaliczono do kat. B (z wadami) — 29% i do kat. C (po-
trzebujacy leczenia) — 12,6%.

Liczby te wykazujg stan zdrowia lepszy u miodziezy akademickiej, niz cy-
fry podane swego czasu przez pik. Tarwida, z ktérych wynika, ze tylko
w 17,73% miodziez meska jest zdolna do wojska, w 21,9% — jest przyjmo-
wana z zastrzezeniem (braki i wady nieznaczne), a 33% miodziezy wykazuje
tak powazne braki, ze chociaz rokujg one poprawe, wymagaja diuzszego
odroczenia.

Trzeba jednak wzig¢ pod uwage, ze dane zaczerpniete ze statystyki pobo-
rowych obejmujg cata miodziez meska, ze szkdt wszystkich typoéw, z miast
1 wsi, miodziez znajdujacg sie czesto w bardzo ciezkich warunkach higie-
nicznych, mieszkaniowych i materialnych. Mtodziez za$§ wstepujgca na wyz-
sze uczelnie jest do pewnego stopnia elita, w wiekszosci wypadkéw ma ona
lepsze warunki materialne jesli nie mieszkaniowe, wreszcie przychodzi ze
szkot srednich, w ktérych warunki nauki sg lepsze i warunki dla lekarza

3) Na specjalny uzytek.
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w pracy nad podniesieniem stanu zdrowia miodziezy sg nieco tatwiejsze.
Cyfry te sg tym bardziej wymowne, jesli sig przyjrze¢ zestawieniu wedtug
poszczegblnych chordob lub narzagdéw. Poza nieznacznym odsetkiem chorob
oczu, skory, ukt.'nerwowego, zwracajg uwagg liczby przypadajace na;

zmiany gruzlicze — 10,68% (Yacznie ze sprawami nieczynnymi, ale wykry-
tymi promieniami Roentgena — 21.38%)

zmiany w ukiadzie kragzenia 13,40%

zmiany w uktadzie kosécu 8,20% ) ~ 7407

wreszcie na watla budéwg 454% ( °

Zagadnienie gruzlicy na terenie szkolnym- jest juz nalezycie zrozumiane,
walce z nig poswigca sig Liga Przeciwgruzlicza, a w spoteczenstwie jest co-
raz wigcej zrozumienia dla koniecznosci leczenia tej choroby juz w samym
zarodku.

Sprawa za$ zmian w uktadzie krazenia, zmian w narzgadach ruchu, kosciach,
stawach, wigzadtach, migsniach, sprawa budowy, postawy, obejmujace tak
duzy odsetek w zestawieniu wad i chor6b — jest ciagle jeszcze sprawg
otwartg, sprawa, o ktorej sig moéwi, ale jeszcze za mato robi.

Zagadnienia te tym wigcej sg aktualne, ze w tg wilasnie dziedzing szkota
moze i powinna wkracza¢ ze swym aparatem lekarskim i wychowania fi-
zycznego. W tej dziedzinie lekarz musi zabraé¢ gtos by stwierdzi¢, czy i kiedy
dziecko moze éwiczy¢, czy ta lub inna zmiana w sercu pozwala na uprawia-
nie tych czy innych sportow, czy wykrgcanie sig dziecka od ¢wiczen fizycz-
nych zmgczeniem, zawrotami gtowy itp. nie ma gtgbszej przyczyny w jego
stanie zdrowia, czy niewlasciwa postawa dziecka nie wymaga uwzglgdnie-
nia jakich$ specjalnych éwiczen, zeby zapobiec rozwijaniu sig wady. Wycho-
wawca fizyczny musi znaé¢ zaséb ¢éwiczen korzystnych w poszczegdélnych za-
burzeniach organizmu, musi umie¢ wybraé é¢wiczenia dla os6b wattych, z ma-
tym sercem, ze skrzywieniami krggostupa, z koslawymi konczynami lub
z ptaskimi stopami.

Dawny poglad, ze szkota jest przyczyng wadliwej postawy, skrzywienn kos$éca
i innych wad budowy — nalezy do przesztosci; przyczynit sig on jednak do
wysunigcia zagadnienia koniecznosci wprowadzenia gimnastyki leczniczej na
teren szkoty.

Jednym z pierwszych krajow, w ktérych gimnastyka lecznicza dla miodzie-
zy szkolnej wywotuje zywe dyskusje, sg Niemcy.

Juz w 1896 r. zostaje zorganizowana w Wiesbaden gimnastyka specjalna
ortopedyczna dla dzieci z wadami ukiadu ruchowego. Ruch tworzenia spe-
cjalnych godzin gimnastyki leczniczej dla dzieci przechodzit r6zne okresy
w swych dziejach, ze wzglgdu na brak fachowej opieki lekarskiej, jednak
w r. 1911 sprawa ta zostata dodatnio zatatwiona i zarzagdzeniem ministerstwa
oficjalnie oddano calg gimnastykg ortopedyczng w Niemczech pod nadzoér
lekarski.
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W miare jednak postepu badan nad skolioza, (skrzywienia boczne krego-
stupa), w miare tego jak przyczyny skrzywien kregostupa sg coraz dokiad-
niej poznawane, a sprawa wadliwej postawy nie przedstawia sie tak prosto
i jednolicie — kursy specjalne gimnastyki ortopedycznej zmieniajg swéj cha-
rakter i przeksztatcaja sie na godziny ¢wiczen majacych za zadanie poprawia-
nie zlej postawy i zmian ,,wstepnych do skrzywien”, jesli sie tak mozna wy-
razi¢; gimnastyka wiec ta nabiera cech gimnastyki zapobiegawczej. Akcja
tworzenia tych specjalnych godzin gimnastyki zatacza coraz szersze kregi
i poza granice Niemiec; jednocze$nie kwestia , doksztatcania” dzieci pod
wzgledem fizycznym rozszerza sie na coraz wieksze grupy miodziezy, ktdra
doréwnuje fizycznym rozwojem swym rowiesnikom.

Pojecie dodatkowych godzin ¢éwiczen cielesnych rozciggniete zostaje na dzie-
ci nie tylko z wadami kosc¢ca i miesni, ale rowniez i dzieci stabe, watte, szyb-
ko sie meczace, niedorozwiniete, gdyz witasnie te dzieci, uposledzone fizycz-
nie, potrzebujace najwiecej ruchu i ¢wiczen, maja tego najmniej. Zostajg one
w tyle nie nadazajac za rowiesnikami, zniechecaja sie i bedac balastem dla
nauczycieli ¢wiczen cielesnych nie korzystaja same nic, pozostawione na
lekcji gimnastyki zwykle same sobie, z przyczyn natury technicznej; trudno
bowiem zadaé¢, by nauczyciel obnizal poziom catej klasie dla paru ,nie-
zdarow”.

Takie jednak ujmowanie tego zagadnienia jest zywym zaprzeczeniem istoty
‘wychowania fizycznego. Wszak wychowanie fizyczne wywalczyto sobie pra-
wo obywatelstwa na terenie szkoty, powotujgc sie na konieczno$¢ poprawy
stanu fizycznego mitodziezy w mys$l zasad harmonijnego rozwoju catosci
istoty ludzkiej, wreszcie narzucajac szkole obowiagzek nie tylko ksztatcenia,
ale i wychowywania miodziezy zdrowej, przygotowanej do walki w zyciu
i do walki w obronie ojczyzny.

Ten zaciggniety dtug nalezy sptacaé¢ i tym najstabszym, ktérzy maja prawo
zgda¢ od szkoty takiej samej opieki jak ci, mniej uposledzeni przez los. A jest
ich duzo. Liczba 12,74%, obejmujaca tacznie wattg postawe i zmiany w kos¢-
cu, podana przez prof. Janiszewskiego, jest mata w poréwnaniu z oblicze-
niem innych autoréw, gdyz obejmuje tylko skrzywienia boczne (scoliosis)
a ptaskie stopy; nie uwzglednia ona skrzywieh w plaszczyznie strzatkowej
(przednio tylnej), a wiec kifozy, lordozy, poza tym zlej postawy, koslawych
stép itd.

Dr W. Dega podaje, ze badania w Studium Wych. Fiz. U. P. dzieci szkél
powszechnych wykazaty przeszto 1/3 dzieci z wadliwg postawa.

Przejrzenie kart zdrowia (do Nr 2000) mtodziezy szkolnej zeriskiej w Po-
radni Wych. Fiz. przy Il Klinice Choréb Wewnetrznych U. J. P., wyka-
zuje o0s0Ob:

Wvchowanie Fizvczne 2
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1) z wadami postawy 29,71% taczn. z nawyk, skrzy- 43,86%
w tym u niewytrendéw. 31,89% wieniami i b. dyskret- 47%
i nawet u wytrenowan. 14,81% nymi zmianami 22,2%
2) z ptaskimi stopami 13,20%  #acznie z in. wadami stop 33%
w tym u niewytrenow. 14,59% w " . 36,21%
w tym u wytrenowan. 3,70% w o ” »  11,11%

Przechodzac do innej grupy miodziezy odstajacej od réwiesnikéw w ¢éwicze-
niach, nalezy uwzgledni¢ mtodziez czesto zgtaszajgca skargi na szybkie zme-
czenie sie, zawroty gtowy, chwilowg ciemnos$¢ w oczach lub uczucie omdle-
wania przy skionach, przewrotach i ¢éwiczeniach gtowy w dot, bicie serca,
ktucie w okolicy serca, béle w podzebrzach przy ¢wiczeniach, biegach itd.
W wiekszosci wypadkow jest to mtodziez o budowie watlej, wybujatej, z za-
burzeniami w ukiadzie krazenia, z duza pobudliwoscig uktadu nerwowego
i najczesciej wadliwa postawa.

Wsréd tejze miodziezy zenskiej w Poradni Wych. Fiz. roentgenologicznie
stwierdzono mate serca w 2,69%, powiekszone serca w 8,49%, czesto z czyn-
nosciowymi zaburzeniami rzadziej bez nich, a najczesciej ze skargami pod-
miotowymi jak wyzej.

Prof. Janiszewski podaje, ze u mtodziezy akademickiej stwierdzono w 13,4%
schorzenia narzadu krazenia, przy czym ws$rdd 142 os6b z wadg serca — 124'
uprawiato rézne sporty. Prof. Janiszewski konczac te zestawienia liczbowe
zadaje pytanie — czy czesto$¢ wypadkéw schorzen serca nie stoi w zwiazku
z naduzywaniem sportow lub z uzywaniem sportéw nieodpowiednich ?
Poniewaz miodziez do wyzszych uczelni przychodzi w wiekszosci przypad-
kéw bezposrednio z tawy szkolnej — odpowiedzialno$é¢ za taki stan rzeczy
spada po czesci na szkote, na lekarza szkolnego i wychowawce fizycznego.
Musza oni podjaé¢ kontrole nad tym zagadnieniem, przy blizszej wspotpracy
z poradniami wych. fiz., ktére o ile sg, sg instytucja pomagajacg w wypad-
kach watpliwych, badz wymagajacych obserwacji, gdyz teren szkolny, cze-
sto ze wzgledéw technicznych, utrudnia dokladniejsze i dtuzsze badanie.
Poza obowigzkiem lekarza szkolnego — nalezytego zbadania miodziezy
i wydzielenia stabych, z wadliwg budowg itd. — waznym zagadnieniem jest
danie tym wyeliminowanym poza nawias prawidtowo rozwinietej mtodziezy,
moznos$ci uprawiania nalezytych, odpowiednio dostosowanych ¢wiczen, co
wchodzi w zakres pracy wychowawcy fizycznego.

Tworzenie dla tej miodziezy specjalnych godzin gimnastyki wyréwnawczej,,
tak jak korepetycji z innych przedmiotow dla stabych uczniow, ktérzy po
osiggnieciu nalezytej sprawnos$ci sg stopniowo wigczani do lekcji gimna-
styki zwyktej, napotyka na duze trudnosci techniczne. Brak wykwalifikowa-
nych sit, brak funduszéw, trudnos$¢ znalezienia odpowiednich godzin itp.
Nie mozna jednak pomingé¢ faktow dokonanych, a wiec w Poznaniu stwo-
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rzenia szkolnego kursu gimnastyki wyréwnawczej pod kierunkiem dra Degi
i p. Ansionéwny i prowadzenia takiegoz kursu na terenie Warszawy przez
autorke artykutu.

Pojedyncze préby tworzenia takich kurséw nie rozwigzuja, jednak zagadnie-
nia dla szerokich mas. Nalezy wiec dazy¢ do tego, by w warunkach istnie-
jacych, zapobiega¢ ztu w miare moznosci, bo czekajac na te szczeSliwe chwi-
le, gdy dane nam bedzie marzenia urzeczywistnia¢é — mozemy sie znalezé
wobec przystowia ,,zanim stonko wzejdzie...”

Wobec wymienionych liczb brakéw mitodziezy, juz w obecnych warunkach
trzeba wymagaé, by dzieci potrzebujgce tych ¢wiczen wyréwnawczych miaty
je przynajmniej w godzinie zwyklej gimnastyki, bo cho¢ szkota nie ponosi
catkowitej odpowiedzialnosci za powstawanie wad budowy i zmian w na-
rzagdach innych, to jednak warunki pracy w szkole: przymusowe dtugie sie-
dzenie (nie zawsze w odpowiedniej tawce), przepeinienie klas, ciasnota,,
brak swiezego powietrza, czynniki psycho-ruchowe, ktére oddziatuja nie-
korzystnie na wrazliwy okres wzrostu, ksztattowania sie i dojrzewania orga-
nizmu, naktadaja na szkote obowigzek roztoczenia i nad miodziezg watlg
opieki bardziej aktywnej.

DR JADWIGA TITZ

NIEKONSEKWENCIJE

W biezacym roku szkolnym ukazaly sie dwa zarzgdzenia Ministerstwa
W. R. i O. P., ktére wprowadzajg do pracy wychowawcéw fizycznych tak
wielkg niekonsekwencje, ze koniecznoscia staje sie oméwienie jej na tamach
fachowego czasopisma.

Jedno zarzadzenie méwi o wzmozeniu pracy nad nauczaniem plywania,
gdyz do szkét oficerskich nie beda przyjmowani absolwenci szkot srednich
nie umiejacy przeptyna¢ 300 m (wyraznie trzysta metrow). Drugie zarza-
dzenie znosi dwie godziny tygodniowo gier i sportdw oddajac te godziny
na przysposobienie wojskowe.

Intencje sg bardzo dobre. O to, aby cata nasza mitodziez mogta sie nauczyé
ptywac, wotamy od szeregu lat. Stycha¢ dos¢ czesto gtosy, aby nie wydawac
matury absolwentom nie umiejacym plywaé. Nie postawiliSmy tylko tak
wysokich wymaga: trzysta metréw, to jest duzo nawet dla zupeinie zdro-
wego osobnika, a ¢c6z méwié¢ o osobnikach astenicznych, niedozywionych,
z nerwicami réznych organéw. Dla tych przeptyniecie 100 metréw jest juz
duzym wysitkiem.

Spraw przysposobienia wojskowego nie mozna lekcewazy¢ i wychowawca
fizyczny stawia je zawsze na pierwszym miejscu w swej pracy.
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Jednakze na nauczanie ptywania musimy mie¢ czas i absolutnie nie zrobimy
tego w godzinach planowych, co uznato takze Ministerstwo W. R. i O. P.,
skreslajac catkowicie wszystkie sporty w klasie 1V, gdzie godziny popotud-
niowe zostaly oddane na p. w. Jakze wiec mozna wymagaé, aby nasi wy-
chowankowie umieli przeptyna¢ 300 m, skoro ptywanie z programu IV kla-
sy zostato catkowicie skresSlone, a w klasach miodszych, przy wielkich gru-
pach (do 90 oséb) i matej ilosci czasu, ktére mozemy uzyskaé¢ dla ptywa-
nia (tylko ostatnie dni i pierwsze dni roku szkolnego odpowiadajg nauce
ptywania) nie jesteSmy w moznos$ci nauczy¢ ptywac.
A teraz przysposobienie wojskowe. Mamy skreslone z programu ¢éwiczenia
potowe i sporty, ktore witasnie w prostej linii powinny prowadzi¢ do przy-
sposobienia wojskowego.
Nie przygotujemy wiec naszych wychowankow do éwiczen polowych woj-
skowych, do szkoty walki, do terenoznawstwa. Nie mozemy wobec tego
bra¢ na siebie odpowiedzialnosci za ogdélne usprawnienie miodziezy, tak
niezmiernie wazne z punktu widzenia potrzeb p. w.
A tymczasem we Francji wprowadzono w szkotach jedng godzine ¢wiczen
cielesnych codziennie, powiekszono budzet w. £ o 26 milionéw frankéw,
wprowadzono w wiegjskich szkotach powszechnych specjalistow nauczycieli
w. f., ktorzy majg po kilka szkét pod swojg opieka i prowadzg tam ¢wicze-
nia cielesne.
Troska o rozwdj fizyczny i zdrowie przysztych pokolen jest we Francji, jak
z tego widaé¢ bardzo gleboka, a witasnie te przyszte pokolenia maja przeciez
wygra¢ walke o byt panstwowy i by¢ gotowymi do stawienia czota wszyst-
kim przeciwnosciom, jakie sie na codzien przed nimi spietrza.

MARIAN KRAWCZYK

NAUCZANIE CWICZEN CIELESNYCH
W SZKOLE O JEDNYM | O DWOCH
NAUCZYCIELACH

Nie jest to bez przyczyny, ze poborowi rekrutujgcy sie ze wsi sg mato wy-
trzymali na trudy zycia wojskowego. Zjawisko to daje sie zauwazyé¢ od
kilku lat i stale wzrasta.

Obok przecigzenia pracg fizyczng w okresie dojrzewania i niedostatecznego
odzywiania wptywa na ten stan rzeczy atmosfera trosk i kiopotéw, obcig-
zajaca znaczna doza odpowiedzialnosci za stan gospodarstwa domowego,
a nierzadko i rolnego nawet najmiodsze dzieci.

Dzieci sa uzywane nie tylko do pasienia bydta, opieki nad miodszym ro-
dzenstwem, chudobg i catym gospodarstwem domowym, ale i do prac w po-
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lu, jak: kopanie kartofli, uprawa warzyw, a nawet przygotowanie pola pod
zasiew, nie wylaczajac orki. Ciezkie te prace, jednostronnie czestokro¢ obar-
czajgce watly organizm dziecka powodujg znieksztatcenia i skrzywienia,,
a nierzadko hamujg normalny wzrost jego i rozwdj. Nadmiar trudow w po-
taczeniu z ciezka atmosferg domowa, zabarwiong zadzg posiadania, wypty-
wajacg z nedzy lub chciwosci, zamiast hartowa¢ tamie odpornos$¢ dziecka
tworzac typy niedorozwiniete fizycznie i niewytrzymate psychicznie.

Szkota, o ile ma oczy otwarte na powyzsze braki i dobrg wole przeciwdzia-
tania, ma bardzo duzo do powiedzenia w sprawie higieny i swobodnego ru-
chu na Swiezym powietrzu, a zwtaszcza w sprawie odpowiedniej atmosfery
wychowawczej. Okazje do tej dobroczynnej dziatalnosci nastrecza zycie
szkolne w ogdlnosci, w szczego6lnosci za$ ¢wiczenia cielesne.

W szkole o trzech, czterech, pieciu i wiekszej liczbie nauczycieli przynaj-
mniej ze wzgledu na normalny wymiar godzin lekcyjnych, przeznaczonych
na ¢wiczenia cielesne, trudnosci celowego oddziatywania na.fizyczng struk-
ture miodziezy wiejskiej przy racjonalnym ich stosowaniu ograniczajg sie do
przetamania oporu nieswiadomego rzeczy $rodowiska. Gorzej, gdy ma sie
do czynienia ze ztg wolg czynnikéw domowych lub z nierozsgdnym czy nie-
umiejetnym podchodzeniem do sprawy ¢éwiczen cielesnych ze strony nau-
czyciela tych ¢wiczen. Wtedy trudnosci sie pietrza i nieraz sytuacja jest nie
do opanowania.

Sprawa wielokrotnie sie komplikuje w szkole o jednym lub dwdch nau-
czycielach, gdzie wymiar godzin, przeznaczony na ¢wiczenia cielesne, jest
minimalny i redukuje sie do 15 m tygodniowo. Réwnoczes$nie w szkole tej
wzrasta obcigzenie nauczyciela, ktéry jest pozostawiony sam sobie i musi
spetnia¢ najrozmaitsze funkcje, roztozone w szkole o wigkszej liczbie nau-
czycieli na szereg jednostek. W tych okoliczno$ciach np. 10-minutowe ¢wi-
czenia codzienne stajg sie duzym ciezarem.

Szkota o jednym lub dwoch nauczycielach jest typowa szkotg wiejska, po-
niewaz: 1) najczesciej spotykamy szkote tego typu na wsi, 2) szkota tego
typu wystepuje jedynie na wsi. Dlatego zagadnienie nauczania ¢wiczen cie-
lesnych na wsi sprowadza sie do zagadnienia nauczania ¢wiczen cielesnych
w szkole o jednym lub dwdéch nauczycielach. To jednak nie przeszkadza, ze
rozwigzanie tego zagadnienia na terenie szkoly o jednym lub dwdch nau-
czycielach jest rozwigzaniem zagadnienia nauczania c¢wiczeh cielesnych
w kazdej szkole powszechnej na wsi.

Czy mozna mowi¢ o rozwigzaniu zagadnienia ¢wiczen cielesnych na tere-
nie jakiejkolwiek szkoty? Owszem, z tym zastrzezeniem jednak, ze nie
istnieja rozwigzania normatywne czy schematyczne, ktére by sie daty za-
stosowacé¢ generalnie. Zagadnienie to moze i musi rozwigza¢ w tym wypad-
ku nauczyciel. Ilu nauczycieli, tyle rozwigzan. Chodzi tylko o to, by roz-
wigzania te byty efektywne, zeby w ogéle byty rozwigzaniami.
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Jest to postulat wazki, ktory sie nie da ominag¢, przede wszystkim ze wzgle-
du na dobro wiasne nauczyciela. Sens i owocno$¢ pracy nauczyciela sg ko-
niecznym warunkiem utrzymania w petni sit duchowych i zywotnosci nigdy
nie zamierajacej, sag wiec nie tylko spotecznym, ale najbardziej osobistym
interesem nauczyciela. Nieustanna walka ze sktonnos$cig do mechanicznego
odrabiania swoich obowigzkoéw, z przyzwyczajeniem do jednostajnego obra-
cania kieratu szkolnego, stata kontrola wysitkow i osiggnie¢ sag warunkami
rozwoju, a wiec ciggtego kroczenia naprzod. Inaczej zycie stanie sie powol-
nym konaniem, drogg do samobdjstwa duchowego.

Nauczyciel dzisiejszy szkoty polskiej nie pozostaje obojetny na stan zdro-
wia i rozwoju dziatwy miejskiej. Czesto biadzi i to raczej z nieSwiadomosci
niz ze ztej woli, ale uczuciem jest zwigzany ze swoim warsztatem pracy, mto-
dziez wiejska kocha i pragnie jej dobra w zrozumieniu jej doniostej roli
w zyciu Panstwa Polskiego.

Rozpatrujac braki nauczycieli szk6t powszechnych na wsi, jako nauczycieli
¢wiczen cielesnych, mozna skonstatowac¢ cztery przypadki. W pierwszym —
nauczyciel nie rozumie potrzeb dziecka, poniewaz nie zna jego $rodowiska,
warunkow jego egzystencji, potrzeb jego psychiki, skutkiem tego nie jest
w stanie daé¢ dzieciom tego, co im jest potrzebne w zakresie wychowania
fizycznego, cho¢ z drugiej strony mogiby daé, poniewaz posiada odpowied-
nie przygotowanie. W drugim przypadku — nauczyciel rozumie braki dziec-
ka i jego potrzeby, brak mu jednak odpowiedniego przygotowania i skut-
kiem tego chocby chciat, nie umie da¢ dzieciom tego, co im potrzebne, szko-
dzac im nieraz zamiast dopomoéc. W trzecim wypadku mamy specjaliste lub
raczej pseudospecjaliste, ktory poznat z grubsza arkana wiedzy z zakresu
wychowania fizycznego, w praktyce jednak nie umie racjonalnie zastosowac
zdobytych wiadomosci i czesto przyczynia szkode zamiast korzysci,

nak. zaslepionym w swej specjalnosci i usitujagcym osiggnac jakis w prze-
strzeni zawieszony ideat fizyczny, nie liczac sie zupeinie z warunkiem egzy-
stencji i potrzebami dziecka, ani tez w ogdéle z warunkami swojej pracy.
Dwa pierwsze wypadki sprowadzajg sprawe oddziatywania nauczyciela na
dziecko i przez dziecko na srodowisko w kierunku wychowania fizycznego
do punktu zerowego, powodujac opo6znienie wielkiego pochodu Panstwa
Polskiego do potegi przez uaktywnienie wsi polskiej.

Dwa drugie — dadzg sie sprowadzi¢ do $miesznego pozornie paradoksu, ze
najgorszym wychowawcg fizycznym miodziezy wiejskiej jest specjalista
(pseudospecjalista!) Sprawa jest powazna i zastuguje na glebsze rozpatrze-
nie.

Na pierwszy plan wysuwa sie sprawa postawy dziecka, ktéra jest fatalna
Domaga¢ sie musimy wielkim gtosem od wszystkich bez wyjatku nauczy-
cieli poprawienia postawy dzieci przede wszystkim w tawce przy pisaniu
i czytaniu. Dzieci powszechnie wodzg nosem po papierze psujac wzrok
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i garbigc plecy. Bez przesady stwierdzi¢ mozna, ze conajmniej 90% nauczy-
cieli na te sprawe uwagi nie zwraca. 5% nauczycieli psuje nawet postawe
dzieci, powiekszajac lordoze pilnym przestrzeganiem, by dzieci siedzialy
z rekami zatozonymi za plecy. W najlepszym razie 5% nauczycieli stawia
te sprawe wiasciwie i pracuje nad postawg dzieci racjonalnie.

Na dalszym planie stoi sprawa zbytniego rygoryzmu porzadkowego, kto-
remu hotduje wiekszo$¢ nauczycieli blizej zaznajomionych z wychowaniem
fizycznym. Zaczynanie wszelkich zaje¢ z zakresu ¢wiczen cielesnych od ¢wi-
czen porzadkowych, zbyt daleko idace wymagania stawiane dzieciom w za-
kresie tych ¢wiczen, przecenianie wartosci i znaczenia tych éwiczen dla wy-
chowania fizycznego w szczeg6lnosci, a dla wychowania w ogdélnosci, za-
ciemnia nauczycielowi rzeczywisto$¢ i czestokroé¢ sktania go do postepowa-
nia nielogicznego lub wrecz szkodliwego. Np. zadanie doktadnego krycia
I r6wnania, tworzenie kolumny éwiczebnej przed rozpoczeciem 10-minuto-
wych ¢wiczen codziennych przy zimnej i wietrznej pogodzie, potgczone
z dtugotrwatym pozostawaniem w bezruchu... potem Kilka ruchdéw c¢wiczeb-
nych rak, jeden przysiad i... éwiczenia skonczone. O, przepraszam, nie skon-
czone! Teraz nastgpi likwidowanie kolumny ¢wiczebnej, tworzenie dwu-
szeregu, potem kolumny dwojkowej z kryciem, rownaniem itd. Efekt osta-
teczny: dzieci zniechecone, zziebniete, czesto zaziebione wchodzg do klas
i myslag o odbytych éwiczeniach jako o ztem koniecznym i znienawidzonym.
Nauczyciel jest rowniez niezadowolony z siebie, bo rozumie, ze z jednej stro-
ny nie zuzytkowat czasu celowo i racjonalnie, z drugiej — sam zmeczyt sie
i zmarzt.

Wynikiem mechanizacji wewnetrznej nauczyciela i jego wewnetrznego ry-
goryzmu wkraczajgcego w dziedzine tresury sag wymagania stale jednej i tej
samej postawy dziecka przy kazdej odpowiedzi- (np. postawy na bacznos¢
z rekami przy sobie) i przy siedzeniu w tawce, np. z rekami na pulpicie.
Celem, do ktorego nalezy dazy¢, jest poprawna, ale swobodna i naturalna
postawa dziecka w siadzie, w staniu, w chodzie itd.

Najwazniejsza pozycje dodatnig dziecka w szkole powszechnej na wsi sta-
nowig zabawy i gry ruchowe, nie doceniane przez wiekszos¢ nauczycieli
uczacych na wsi, a tak usilnie podkreslane przez program nauki dla szkoty
pierwszego stopnia.

Zabawy i gry ruchowe, stosowane na wszystkich przerwach i poza czasem,
przeznaczonym na nauke szkolna, naucza dzieci wiejskie swobodnego ru-
chu na Swiezym powietrzu i znacznie sie przyczynig do ozywienia atmosfery,
w ktorej sie zamyka zycie dziecka wsi. Czeste wyprowadzanie dzieci z cia-
snej izby szkolnej bez wzgledu na pogode dla peinych Zzycia i ruchu gier
sportowych odzwyczai dzieci od przesiadywania w zaduszonej atmosferze
chaty wiejskiej. Wazng tez role odegra w tym wzgledzie state i czeste prze-
wietrzanie klasy.
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Tam, gdzie to jest mozliwe ze wzgledu na warunki miejscowe, kipiel w rze-
ce lub stawie przy zastosowaniu wszelkich $rodkéw ostroznosci moze sig
sta¢ okazjg do przyuczenia dzieci do czystosci ciata.

Stworzenie w szkole atmosfery zorganizowanej swobody przy zachowaniu
umiarkowanej, opartej na wzajemnym porozumieniu karnosci, przyczyni sie
niewatpliwie do tego, ze szkota taka da dzieciom wszystkie warunki nor-

malnego rozwoju tak duchowego jak fizycznego.
k.j. K.

Z PRAKTYK/ SZKOLNE]

OCENA LEKCIJI GIMNASTYKI (artykut dyskusyjny).

,Zadna metoda nie moze by¢ uznana za wylgcznie
obowigzujaca przy nauczaniu danego przedmiotu”.
(Ministerstwo W. R. i O. P. Dziennik Urzedowy
Nr 14/1933: Statut publicznych szkét powszech-
nych, § 47, oraz Nr 13/1933: Statut Gimnazjum
Panstwowego, § 40).

Przystuchujac sie wielokrotnie badZz w czasie konferencji kuratoryjnych, badz tez
rejonowych krytyce lekcji gimnastyki, jakie wdéwczas hospitowano, stwierdzitem, ze
wielu nauczycieli nie zdaje sobie sprawy z wymagan, jakie nalezy stawia¢ prowadza-
cemu' oraz lekcji i nie liczy sie nawet ze wskazaniami wyraznie podkreslonymi w sta-
tucie nowego gimnazjum i szkoty powszechnej, ktére pozwolitem sobie zacytowac
jako motto do niniejszego artykutu.

Czesto styszy sie uwage, ze lekcja zostata dobrze lub Zle utozona w zaleznosci od tego,
czy uwzgledniono w niej czy tez nie uwzgledniono toku lekcyjnego z zachowaniem,
w nim tzw. krzywej natezenia wedtug Sikorskiego. Jesli idzie o pierwszg czes¢, czyli
o tok, to przeciez wszyscy jesteSmy w zgodzie, ze jest on integralng czescig metody,
ktéra stanowi postepowanie, uzycie pewnych $rodkéw wedtug pewnego planu celem,
osiggniecia zadania. A wigc tok, na ktérego podstawie rozplanowujemy $rodki —
¢wiczenia gimnastyczne, ktére mamy przeprowadzié, czyli uzy¢ w danej lekcji, zgod-
nie ze statutem, nie moze by¢ w zadnym razie narzucony. Tym mniej moga by¢
narzucane podreczniki nawet najdoskonalsze, do ktérych bezsprzecznie nalezy zali-
czy¢ opracowany przez wyzej wymienionego autora. Nauczyciele ¢wiczen cielesnych
nie moga by¢ przez nikogo krepowani, skoro zar6wno program jak i statut wy-
raznie sobie tego nie zycza. W paralizowaniu swobody ruchéw pokutuja wyraz-
nie dawne jeszcze czasy, kiedy to nauczyciele gimnastyki rekrutowali sie przewaznie
z ludzi bez przygotowania zaré6wno ogoélnego jak i fachowego. Czy jest to rowniez
do pomyslenia w czasach, gdy studia wychowania fizycznego trwaja trzy lata, a przy
wstepowaniu wymagane jest Swiadectwo dojrzatosci?

Jesli nawet wezmiemy pod uwage tych nauczycieli szkét powszechnych, ktérzy majac
magisterium polonistyki zmuszeni sg naucza¢ ¢wiczen cielesnych, to i wzgledem nich
narzucanie metod nie jest usprawiedliwione ze stanowiska statutu. Przeciez ci ludzie
nauczajg rowniez innych przedmiotéw i nikomu nie wpadnie do gtowy, by narzucac
im toki lekcyjne np. z arytmetyki lub nauki o przyrodzie. Jesli nauczyciel posiada
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pewne niedociggniecia w przygotowaniu do prowadzenia tego lub innego przed-

miotu, to z pomocag musi mu przyjs¢ kierownik szkoty, ktéry — zgodnie z § 18

statutu — nie tylko organizuje prace wychowawczg i dydaktyczng w szkole, ale

»Kieruje nig wnikajac we wiasciwy sposéb w plan, metody i wyniki pracy wszystkich

nauczycieli”. Nie znaczy to wcale, by kierownikowi wolno byto narzuca¢ co$ nau-

czycielstwu, zwiaszcza jesli idzie o sprawy zastrzezone statutem..

Sprawa krzywej natezenia wymaga réwniez pewnego wyjasnienia. Jak to na pod-

stawie wspoiczesnej literatury fizjologiczno-gimnastycznej podatem na tamach ,,Wy-

chowania Fizycznego w Szkole” (Nr 6/1936 r.) w pracy p. t. ,,Zagadnienie krzywej

natezenia w lekcjach gimnastyki”, krzywa ta jest w ogéle problematyczna'. Po céz

wiec moéwié o rzeczach, opartych raczej na przypuszczeniu. Dla nas praktykow je-

dynie problemy fizjologiczne juz rozwigzane na podstawie sprawdzonych badarn mo-

ga mie¢ znaczenie przy zagadnieniach z dziedziny metodyki; te zas w odniesieniu

do omawianej sprawy zajmujg stanowisko raczej negatywne.

Po za momentami, w ktérych pokutuje duch minionych czaséw, przy ocenie lekcji

gimnastyki wytaniajg sie¢ inne jeszcze trudnosci natury czysto formalnej. Nie wiem,

czy tymczasowy program nauki w publicznych szkotach powszechnych (trzeciego

stopnia), napisany byt przed, po, czy moze réwnocze$nie ze statutem szkoty po-

wszechnej, zamieszczonym w wyzej wymienionym Dzienniku Urzedowym Min.

W. R. i O. P. W kazdym razie wida¢ w tych dwéch enuncjacjach w odniesieniu do

¢wiczen cielesnych pewne niedogodnosci. Na str. 22 programu widnieje tytut

,,B. Cwiczenia gimnastyczne tylko w formie zabawowej”, albo na str. 77 ,Uwagi”.

»W klasie trzeciej zaczyna sie wyrazne przej$cie od zabawy do systematycznej nauki.

W ¢wiczeniach gimnastycznych wprowadzaé¢ nalezy forme $cistg stopniowo, tak aby

w koncu czwartej klasy wystgpita ona w jednej trzeciej og6lnej ilosci ¢wiczeh gim-

nastycznych”. Jak pogodzi¢ te zdania programu z punktem 47 statutu? Przeciez tu

program najwyrazniej narzuca pewng metode ¢éwiczeh gimnastycznych, ¢wiczen za-

maskowanych pod postacig zabawy. Nie baczac na to, ze posuniecie to jest naj-

stuszniejsze ze stanowiska wspotczesnej pedagogiki, uwazam jednak, ze zgodnie ze

statutem program winien poda¢ tylko zakres materiatu, jaki nalezy na danym po-

ziomie przerobi¢, za$ sposob, w jaki ¢éwiczenia te nauczyciel zastosuje, zalezy wy-

tacznie od metody przez niego stosowanej, a pod tym wzgledem statut daje mu

zupeing swobode.

Pozostawmy jednak te sprawy na uboczu i przejdZzmy do istoty rzeczy, tj. do oceny

lekcji. Zanim do tego przystgpimy, winniSmy wszakze zbada¢ warunki, w jakich

lekcja sie odbywa, gdyz z praktyki wiemy, ze jest to czynnik nader wazny, Kktory

niejednokrotnie decyduje o szcze$liwym przebiegu lekcji.

A wiec przede wszystkim badamy:

a) wielkos¢ i urzadzenie sali,

b) stan przyrzadéw i podiogi (sposéb czyszczenia podiogi przed ¢éwiczeniami),

c) osSwietlenie i sposoby wentylacji sali,

d) temperature.

Po zbadaniu tych rzeczy przechodzimy do obserwacji dzieci:

a) przygotowanie do lekcji (stréj, obuwie ¢éwiczebne),

b) stan higieniczny ciata i stroju,

c) postawa i zachowanie si¢ na poczatku lekcji.

W czasie za$ samej lekcji baczymy:

a) jaki jest stan wycwiczenia (gibkos¢, sita i zrecznosé) i rozwdj dzieci,

b) jak reaguja na wyjasnienia, okazywanie ¢wiczen i poprawianie btedow przez nau-
czyciela,

Wvohowanie Fizvczne
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c) jaki jest stopien zainteresowania lekcja,

d) jaki jest nastr6j (humor) ¢wiczacych.
Jednocze$nie obserwujemy nauczyciela pod wzgledem:
a) opanowania klasy.

Panowanie nad kiasg rzuca sie od razu w oczy z chwilg wydania po raz pierwszy
komendy ,,baczno$c¢”. Je$li prowadzacy potrafi oddziata¢ swojg osobowos$cig i zmu-
si¢ ¢wiczacych do przybrania takiej postawy zasadniczej, jakiej sobie zyczy, oraz
potrafi sktoni¢ ich tg drogg do zachowania przez pewien czas zupetnej ciszy, uwaza-
my, ze gpanowat klase. Méwigc o postawie bacznej, postawie bezwzglednie najwaz-
niejszej ze wszystkich gimnastycznych, stanowigcej postawe wyjsciowg do wielu ru-
chéw i przejsciowa do wielu postaw, pozwalajgcej zarazem oceni¢ niejako wynik
pracy gimnastycznej, nie moge sie powstrzyma¢ od pewnych uwag, ktére nasunety
mi sie w czasie hospitacji pewnej lekcji w jednej ze szkdl powszechnych. Lekcje te,
skadingd poprawng, cechowata wielka przesada witasnie w odniesieniu do postawy
bacznej, ktora byta stosowana w ciagu jednej godziny az do znuzenia, oraz w od-
niesieniu do ¢wiczen porzadkowych w ogole, ktérymi lekcja byta nadmiernie naszpi-
kowana. Nauczyciel wprawdzie wyjasnit, ze kiasa ta, gdy ja objat, pozbawiona by#?
rygoru i tylko takie postepowanie — zdaniem jego —- umozliwito mu prace i dopro-
wadzito do znos$nego zachowania sie uczniéw. Uwazam, ze nie wolno nam wpada¢
w fanatyzm czy megalomanie. Trudno sobie wyobrazi¢, by ¢wiczenia porzadkowe
(wliczajac postawe baczng), ktorych zadaniem jest miedzy innymi wyc¢wiczenie kar-
nosci, byty w stanie dokona¢ takiej metamorfozy w klasie. Sprawa wyc¢wiczenia kar-
nosci nie moze spoczywac wytacznie na barkach szkoty, a w jej' obrebie na lekcjach
¢wiczen cielesnych. Jesli sie osigga w tej mierze pozadane wyniki, to tylko przy
wspotdziataniu domu ze szkotg. O ile przyja¢, ze w omawianym przypadku nie tylko
nie byto wspoétdziatania domu, ale powiedzmy nawet wptyw byt ujemny, to zastuga
za opanowanie dziatwy przypada w udziale nie tylko nauczycielowi ¢éwiczen ciele
snych, ale catemu nauczycielstwu danej klasy oraz kierownictwu.

Co sie tyczy nadmiernej ilosci ¢wiczen porzagdkowych w lekcji, to zgodnie z nowym
programem, ktéry zmodernizowat system szwedzki w kierunku bardziej naturalnym
jest to rzecz zgota niewtasciwa. Obecnie ¢wiczenia porzagdkowe powinny by¢ réwniez
mniej sztywne, a bardziej naturalne i powinny by¢ stosowane oglednie oraz prze
waznie ograniczone do takich ruchéow, ktére majg bezposredni zwigzek z przebie-
giem calej lekcji. Naturalnie, ze i pod tym wzgledem mogg by¢ stosowane pewne
odstepstwa, zwiaszcza w niektorych okresach rozwojowych. Nie bede tu jednak tego
roztrzasat, gdyz zaprowadzitoby to nas zbyt daleko w dziedzine metoeTyki.

b) komendy.

Komenda winna by¢ wyrazna, gtosna ale nie krzykliwa lub monotonna. Intonacja

i zabarwienie glosu winny by¢ dostosowane do rytmu i rodzaju ruchu — ruch ptyn-

ny wymaga komendy ptynnej, szybki — szybkiej, lecz nie gwattownej i przenikliwe;j.

¢) metody nauczania (podkre$lam, ze obserwujemy nauczyciela, ale nie narzucamy
mu metody),

d) sposobu okazywania i objasniania nowych ¢wiczen oraz umiejetnosci uwypu-
klania gtéwnych cech ¢wiczenia,

e) umiejetnosci pobudzania wspo6tzawodnictwa (gtéwnie zespotowego),

f) umiejetno$ci wykorzystania czasu (rozplanowanie ¢wiczen w zaleznosci od wa-
runkéw lokalnych),

g) stosunku do dzieci (pobtazliwo$é, obojetnos¢, dobro¢, wczuwanie sie w psychike
¢wiczacego — pochwata, nagana),
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h) zachowania $rodkéw bezpieczenistwa,

i) stosunku do obowigzku (sprawdzanie dziennika, przygotowanie do lekcji).
Zarazem mozemy zwrdéci¢ uwage na zgodno$é zastosowanego materiatu z programem
i oceni¢, czy odpowiadat on poziomowi intelektualnemu oraz rozwojowi fizycznemu
¢wiczacych. Wazng jest takze rzecza, czy prowadzacy uwzglednia prace poprzedza-
jaca i nastepujaca bezposrednio po lekcji éwiczeh cielesnych, jak na przyktad: pra-
ce w warsztacie, w ogrodzie szkolnym,, po wielkiej przerwie, po lub przed wyciecz-
kg itp.

Niemate znaczenie dla oceny lekcji posiada kolejnos¢ ¢wiczen, czyli wspomniany juz
przeze mnie tok. Istotnie toku nie wolno nam narzuca¢. Natomiast nalezy zadac
od nauczyciela, by zawsze, a wiec rowniez w tym przypadku, stosowat sie do wskazan
opartych badz o sprawdzone badania fizjologiczne, badz tez o0 momenty pedagogicz-
ne, lub wreszcie o doswiadczenie praktykow. Zaznaczy¢ nalezy, ze czesto nie liczenie
sie z niektérymi z tych czynnikbw moze mie¢ fatalne nastgpstwa dla ¢wiczacego
i wptywaé wprost ujemnie na normalne funkcjonowanie jego narzaddéw, a przeciez
zasada ,,przede wszystkim nie szokdzi¢” przy nauczaniu éwiczeh cielesnych winna
obowigzywaé nas w catej rozciggtosci.

Niekiedy dla podniesienia nastroju poleca sie ¢wiczacym liczy¢ na gtos do taktu lub
$piewac. Jest to dobre jedynie w przypadku, gdy stosuje sie do chodu lub tatwych
¢wiczen, natomiast zupetnie nieodpowiednie w trudniejszych ¢wiczeniach, przy kté-
rych wykonywaniu czynnos$ci oddechu i krazenia dostatecznie sg zaabsorbowane; nie
nalezy wiec ich zaktéca¢ $piewem lub gtoSnym liczeniem.

Najczesciej caty szereg btedéw i niedociggnieé¢ w lekcji powstaje wskutek niedosta-
tecznego przemyslenia stosowanego materiatu. Brak samokontroli u nauczyciela po-
woduje, ze stosuje on pewne rzeczy, ktorych celu nie umie wyjasnié. Rzecz bezce-
lowa jest dla nas zarazem bezwartosciowa i nalezy jej bezwzglednie unikaé¢ przy
nauczaniu. Grzeszymy pod tym wzgledem bardzo czesto przy stosowaniu postaw
wyjsciowych. Wiemy, ze cel postaw wyjsciowych jest Scis$le okreslony ze stanowiska
mechaniki lub fizjologii ruchu, cho¢ czasem mogg przemawia¢ réwniez wzgledy
czysto praktyczne. Stosujgc pewng postawe wyjsciowg musimy sobie dokladnie zda-
waé sprawe z tego, co i w jakim celu przy jej pomocy osiggna¢ pragniemy. Dlaczego
np. chcemy zwiegkszy¢ lub zmniejszy¢ ptaszczyzne podstawy, dlaczego dazymy do
przeniesienia $rodka ciezkosci ciata, do izolowania ruchu do pewnego odcinka ciata
(tzw. postawy izolujgce) itp.

Pewna uwaga nalezy sie tez oceniajgcemu. Oceniajacy nie moze i nie powinien zbyt
krytycznie odnosié¢ sie do lekcji i nauczyciela. Nie wolno mu zwraca¢ uwagi na szcze-
goty i szczegéliki niewiele majgce wspo6lnego z istotg samej sprawy. Tylko rzeczy
wazne nalezy wysuwac przy ocenianiu lekcji. Styszy sie, niestety, od czasu do czasu
uwage oceniajgcego, ze np. nie wszyscy ¢wiczacy zachowali rownanie lub krycie przy
¢wiczeniach w kolumnie ¢wiczebnej, przy wznosie ramion w bok palce nie wszyscy
mieli jednakowo wyprostowane lub ugiete i szereg innych jeszcze tym podobnych
uwag co do drobiazgéw, bynajmniej nie wptywajgcych ujemnie na warto$¢ lekcji.
Juz czas wreszcie, by oceniajagcy zdawali sobie sprawe, ze lekcja gimnastyki nie jest
stosowana przez wzglad na nich, jako na widzéw, a jedynie przez wzglad na ¢wi-
czacych. Pamieta¢ tez musza, ze nie przyszli na pokaz, a na lekcje, ktéra ma odrebne
od pokazu zadania.

Trudno byloby wyliczy¢ wszystkie wady i zalety lekcji jakie mogltyby mie¢ kiedy-
kolwiek miejsce. Wzigwszy pod uwage wszystkie wyliczone momenty powiadamy,
ze na ogot lekcja jest dobra, gdy dostarczyta ¢wiczacym odpowiedniej ilosci wszech-
stronnego ruchu. Jednym bowiem z zasadniczych celéw ¢wiczen cielesnych jest uzy~
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czenie ruchu ¢wiczacym, jako przeciwwagi do siedzacego trybu zycia. Z ruchem za-
stosowanym w odpowiedni sposéb, np. przez rytmiczne powtarzanie, wigze sig¢ row-
niez pobudzanie dobrego nastroju ii éwiczacych. Co sie tyczy wszechstronnosci, to-
musimy mie¢ na wzgledzie zastosowanie ruchow we wszystkich stawach i we wszyst-
kich mozliwych kierunkach (w niektérych stawach doprowadzanie do krancowego-
potozenia), a tym samym przecwiczenie wszystkich miesni okalajgcych te stawy.
Wzgledy wszechstronnosci wymagajg rowniez, by miesnie pracowaty z odmiennych
punktéw ustalenia i przy najrozmaitszych stopniach skrécenia. Z dobrych momentéw
lekcji podkresli¢ nalezy — jak to juz zaznaczytem — odpowiedni jej uktad, ktéry by
nie pozwalat przecigza¢ tych samych narzadéw ruchu na przyktad przez stosowanie
po sobie ¢wiczen, przy ktérych dziatajg te same grupy miesniowe, lub przez stoso-
wanie po nasilonych ¢éwiczeniach o czynnosci statycznej migsni, trudnych déwiczen
0 pracy dynamicznej. Lekcja winna takze uwzglednia¢ ¢wiczenia wytrzymatosci, ktore
specjalny nacisk ktadg na wycéwiczenie narzadow oddechu i krazenia i przewaznie
pobudzajg jednoczesnie odwage, przytomnos$¢é umystu itd., éwiczenia zmystu migsnio-
wego, poczucia rytmu i koordynacji nerwowe;j itp.
Naturalnie, ze wszystkie te momenty uzaleznione beda jeszcze od tego, dla kogo-
dana lekcja byfa przeznaczona. Inne wymagania stawiamy przy nauczaniu dzieci
mtodszych, inne gimnastyce dla dziewczat, inne dla chtopcéw. Kazdy okres wieku
1 kazda pteé posiada pewne specyficzne warunki psycho-fizyczne, z ktéorymi musimy
sie liczy¢é przy stosowaniu ¢wiczeh cielesnych, o ile te majg oddziata¢ prawdziwie
wychowawczo. | znéw zagtebianie sie w te sprawy, ktoére szeroko sa omoéwione
w podrecznikach, przedtuzytoby niepotrzebnie niniejszy referat.
Na zakonczenie pragne jeszcze zaznaczy¢, ze artykutem niniejszym bynajmniej nie
pragnatem catkowicie rozwigza¢ poruszanej sprawy. ROwniez nie miatem intencji
podania tu jakich$ rewelacji z tej dziedziny. Zalezato mi raczej na rzuceniu pewnego
swoistego Swiatta na te sprawy, ktére pozwolitem sobie niejako usystematyzowaé
dla tatwiejszego ich przegladu i przypomnienia.
Jeszcze na jeden moment pragne zwroci¢ uwage. Ocena lekcji gimnastyki, tak jak
to ma miejsce przy kazdej innej ocenie, nawet najbardziej obiektywna, w pewnym
stopniu zawsze zalezna bedzie od subiektywnego nastawienia krytyka. | dlatego wiele
spraw przeze mnie tu poruszonych moze by¢ przez innych ujetych z nieco innego-
stanowiska. Wierze jednak, ze w rzeczach zasadniczych zawsze bedziemy ze sobg
w zgodzie i z tatwoscig dojdziemy do porozumienia.

DAWID ROSENBERG

W SPRAWIE SZKOLNYCH KOLEK SPORTOWYCH

»Szkolne Kotka Sportowe” moga i powinny sta¢ si¢ tymi organizacjami, w ktérych
mozna wychowaé jak najwiekszg ilos¢ miodziezy zar6wno meskiej jak i zenskiej,,
zaprawionej przez ¢wiczenia fizyczne, sporty i zawody do czynnej postawy wobec
trudnos$ci zyciowych. Przy kazdej szkole, zarbwno meskiej jak i zenskiej powinny
powsta¢ ,,Szkolne Kdétka Sportowe”, warsztaty pracy i kuznie charakteréw. ,,Roz-
wija¢ cialo — powie kto§ — mozna i bez zakladania kétek sportowych”. Ale czy
obowigzkiem szkoly jest wylgcznie troszczy¢ sie o tezyzne fizyczng, wyrobienie sity
i zrecznosci, czy oprécz tego celu nie powinna szkota wychowywac? Czy przyzwy-
czajenie miodziezy do pracy, ofiarnosci, postuszenstwa, grzecznosci, wytrwatosci
w pracy i innych cech dodatnich da sie osiggng¢ podczas ¢wiczen cielesnych prowa-
dzonych w spos6b luzny, niezorganizcwany ? Sadze, ze nie. Nalezy wiec wszedzie
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stwarza¢ te wspoélnoty pracy, ktéorym na imie ,,Szkolne Koétka Sportowe”, dajgc im
forme organizacji opartej o statut.

Statut powinien by¢ uktadany przez miodziez, a rola nauczyciela-opiekuna S. K. S.
powinna sie ograniczy¢ tylko do objasnienia postanowien, do umiejetnego podsu
wania takich przepiséw, ktérych mtodziez sama wyrazi¢ nie moze. llez to czynnikéw
wychowawczych da sie wylowi¢ podczas jednego tylko walnego zebrania. Miodziez
uczy sie parlamentarnego prowadzenia zebran, t. j. zalety, jakiej czesto brakuje lu-
dziom starszym, dobrowolnie podporzadkowuje sie utozonym przez siebie przepi-
som, wybiera spos$rod siebie zarzad, ktéremu powierza pewne czynnosci objete sta-
tutem. Opiekun takich kotek sportowych powinien przede wszystkim troszczy¢ sie
0 to, aby one nie figurowaty tylko dla wiadz — w ksiedze protokétow i karcie or-
ganizacyjnej — lecz by rzeczywiscie przejawiaty swojg dziatalno$¢. Gdyby takie orga-
nizacje sportowe dziatalno$¢ swojg mialy zakoriczyé z dniem ukonstytuowania sie
1istnie¢ tylko na papierze, to sto razy lepiej ich nie zakladaé, niz naraza¢ sie potem
na $miech ze strony miodziezy. Kazdy przyzna mi stuszno$¢, ze od takiego nauczy-
ciela, ktéry sam zaniedbuje sie¢ w wykonywaniu swoich obowigzkéw, miodziez nie
wszczepi sobie poczucia obowiagzkowosci. Mtodziez bowiem potrafi oceni¢ prace na-
uczyciela i réwnoczesnie potepi¢ jego niedbalstwo. Jak kazda bez wyjatku praca, kto-
ra moze by¢ tylko wéwczas dobrze spetniona, gdy sie ja wykonuje z ochotg, tak tez
i praca w szkolnych kotkach sportowych nie moze obej$¢ sie bez tego kapitatu za-
ktadowego, ktéremu na imie ,,zamitowanie”. Dobry przykiad nauczyciela zamitowa-
nego w pracy pociaga czesto che¢ nasladowania.

Jak nalezy sie zabiera¢ do zaktadania szkolnych kotek sportowych i w jakim Kie-
runku powinna i$¢ w nich praca? Przede wszystkim nalezy prace taka oprze¢ o sta-
tut, ktérego postanowien powinna miodziez $ciSle przestrzega¢. W statucie takim
powinny miesci¢ sie wszystkie czynniki wychowawcze, dajgce sie osiggna¢ przez
umiejetne prowadzenie kotka sportowego. Przyzwyczajanie miodziezy do punktual
nosci — tej naszej stabej strony, stownosci, kolezenskosci, grzecznosci, poszanowania
-dobra swego, kotkowego, szkolnego i panswowego, ofiarnosci i innych zalet, po-
winno stanowi¢ obok rozwoju ciata gtéwny przedmiot troski kazdego z nas. Nie
mdadzg wynikoéw najlepiej nawet utozone regulaminy, jezeli ich postanowienia nie
beda przestrzegane jak najscislej. Opiekun szkolnego koétka sportowego wraz z za-
rzadem powinien czuwac¢ nad ich wykonaniem, wszelkie za$ uchybienia powinny by¢
karane przez Zarzad Kotka. Kary powinny by¢ naktadane zaleznie od rodzaju prze-
winienia i okolicznosci, wséréd jakich zostaty popetnione. Inng bedzie kara za jakie$
przewinienie na boisku szkolnym, a inna w obecnosci ludzi dorostych w miejscach
publicznych. Nalezy réwniez zachowa¢ stopniowanie kar wigcznie do catkowitego
usuniecia z kétka. Kary na cztonkéw S. K. S. powinien naktada¢ Zarzad, nie za$ opie-
kam, taki bowiem spos6b wymierzania kar wplywa dodatnio i na samych cztonkéw
i cztonkéw Zarzadu. Opiekun powinien tylko kierowa¢ i odpowiednio naswietla¢
rodzaj i wielko$¢ przewinienia. Przynaleznos¢ do kotka sportowego powinna by¢
zaszczytem. Nie nalezy przyjmowaé don uczniow, ktérzy sie splamili jakim$ czynem
niegodnym. Powinno sie rowniez usuwac za takie przewinienia cztonkéw zaréwno
czynnych jak i wspierajacych.

Styszy sie czesto narzekania z ust nauczycielstwa, ze brak boiska, pitek, siatki i in-
nych przyrzadéw uniemozliwia zakladanie kotek sportowych. Czesto tez godziny
¢wiczen cielesnych obraca sie na inne przedmioty. Same za$ narzekanie zla nie na-
prawi, jezeli nauczyciel (ka) nie stworzy warunkow sprzyjajacych rozwojowi ¢wiczen
cielesnych i sportu. Prawie w kazdym miescie i w kazdej wiosce da sie znalez¢ kawat
bierni, ktéry moznaby zamieni¢ na boisko szkolne. Nie zawsze jednak jest on tak
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rowny, by odrazu stuzyt za boisko, czesto jest pagérkowaty lub biotnisty. Zado-
wolonym jednak powinien czu¢ sie taki(a) nauczyciel (ka), ktéry (a) ma takie pélko
przeznaczone na boisko. Jak bowiem inaczej mozna stworzy¢ dla miodziezy lepsze
warunki pracy, jak nie przez wymierzanie, osuszanie, karczowanie nieodpowiednich
obszaréow. Nie ma lepszej sposobnosci, by zaprawia¢ mtodziez do pracy wspdlnej,
jak praca nad boiskiem. Tu nauczyciel ma mozno$¢ obserwowania mitodziezy i jej
stosunku do pracy.

Przeczytajmy wyciag z Kroniki Szkolnego Kotka Sportowego (S. K. S.) przy 7-kla-
Sowej szkole powszechnej w Nowym Wiéniowcu na stronie 2. Autorem tej kroniki
jest jeden z uczniéw. Pisze on: ,Wiele to pracy kosztowato to wywozenie ziemi
taczkami. WywiezliSmy ich przeszto 1000, od ktérych nie jednemu uczniowi na re-
kach porobity sie mozole i pecherze”.

Jeszcze wiekszg cheé do pracy wzbudzi u miodziezy nauczyciel, jezeli sam wezmie
topate czy inne narzedzie i pokaze, ze nie wstydzi sie pracy. Takim warsztatem pracy
sg nie tylko boiska szkolne ale takze i zawody, podczas ktérych ma nauczyciel moz-
no$¢ pozna¢ zdolnosci i zamitowania mtodziezy do pracy.

Czytajmy dalej na str. 11 o przygotowaniach do | zawoddéw narciarskich w tejze
szkole powszechnej: ,,O0 godzinie 3 (9.111.1935 r.) zebraliSmy sie na boisku i zmie-
rzyliSmy dwa sznurki do wymierzania trasy na 3 km i 6 km. Wymierzanie to trwato-
do samego wieczora. Do ostatniego dnia pogoda byfa niepewna, my jednak przy-
gotowywalismy sie do zawodéw... Réwniez nie zapomnieliSmy i o skoczni, ktéra w cia-
gu dwoch godzin zrobiliSmy. Jedna grupa robita choragiewki, druga robita wieniec.
Piacowalismy jak pszczoty w ulu. Wéwczas dopiero zrozumieliSmy co to jest wspdl-
na praca, o ktorej uczyliSmy sie przy nauce historii, jak to Egipcjanie wspolnymi
sitami nawadniali swoje pola. Grupa rysownikéw napisata afisze, w ktorych opisy-
wali odwage dzieci z klasy Ill, V, VI i VII, ktore pierwszy raz stawaly do zawo-
doéw. Inne dzieci te afisze rozlepialy po miescie”. Tamze str. 18: ,,Urzadzajac te za-
wody miodziez nasza data do zrozumienia swoim wychowawcom, ze ma zamitowanie
do pracy, ze pamieta o tym, ze wielkie rzeczy dokonywujg sie wspolng pracg i trudem.
Jednego zawodnika, ktéry nie stanat do pracy na wezwanie, opiekun S. K. S., ktéry
sam takze pracuje, usunagt natychmiast od zawodéw. Krok ten przyjeta mtodziez nie
z oburzeniem ale z zadowoleniem, uwazajgc kare za sprawiedliwg”.

Majac juz gotowe boisko nalezy sie zabra¢ do uprawiania sportu — poczatkowo
tatwiejszych, potem trudniejszych jego gatezi. Brak funduszéw na przybory sporto-
we i niewyptacalno$¢ gmin na te cele, to ptaszczyk, pod ktérym znaczna cze$¢ na-
uczycielstwa ukrywa swojg w tym kierunku nieruchliwo$¢. Czy nalezy nam przejs¢
nad tym do porzadku dziennego i czeka¢ cierpliwie az stosunki finansowe si¢ po-
prawig, kiedy kazdy nauczyciel ¢wiczen cielesnych otrzyma sporg sumke na przy-
bory i przyrzady sportowe? Nie wymagam od nauczyciela, aby za swoje pienigdze
kupowat pitki, siatki i inne przybory sportowe, gdyz i tak czesto ze swoich skrom-
nych poboréw musi znaczng cze$¢ wydawac na rozne cele szlachetne, wykupi¢ znaczki
przeznaczone dla dzieci i ponosi¢ inne wydatki zwigzane z jego stanowiskiem spo-
tecznym. Jakaz wiec na to rada, aby bez naruszania kieszeni nauczyciela zaopatrzy¢
sie przynajmniej w najskromniejsze przybory sportowe? Najprostszym sposobem
zdobycia na ten cel pieniedzy byloby dobrowolne opodatkowanie sie dziatwy szkol-
nej. Do jakiej ofiarnosci na cele organizacji sportowej mozna doprowadzi¢ miodziez,
niech postuzy przykiad ze Szkolnego Kotka Sportowego w Nowym Wisniowcu,
w ktorym w roku szkolnym 1935/36 zebratem z dobrowolnych skiadek 290 ztoytch.
Za te pieniadze kupito S. K. S. 20 par nart, 4 pifki, siatke, 5 par saneczek, pompk?
i inne potrzebne przybory. Trzeba tylko umie¢ i chcie¢ zacheci¢ miodziez do sklada-



119

nia datkéw na potrzeby takiej organizacji sportowej. Jeden z ucznidw klasy czwartej
ztozyt w ciggu roku na ten cel ponad 10 ztotych, wielu ztozyto po dwa i wiecej zto-
tych. Zdaje sobie dobrze sprawe z tego, ze nie w kazdej szkole jest taka ilo$¢ dzieci
jak w N. Wisniowcu — i stosunkowo tak zamoznych. W szkotach mniej licznych
mozna urzadza¢ przedstawienia, festyny, loterie fantowg, a dochdéd z tych imprez
przelewaé do kasy szkolnej organizacji sportowej. Wiele w tym wypadku moze zdzia-
ta¢ pomystowos¢ nauczyciela. Jeden z nauczycieli na kursie wychowania fizycznego
w Kutach opowiadat mi o pewnym nauczycielu, ktéry na zawody swojej organizacji
sportowej zaprosit wszystkich wiascicieli fabryk widkienniczych. Z tych wszystkich
przyjechat tylko jeden, a jako podarunek wzamian za zaproszenie przywiozt 60 ko-
szulek sportowych. Warto i nam zrobi¢ taka lub podobng prébe. Przy zbieraniu
pieniedzy na poczatku roku szkolnego na potrzeby szkolne moznaby od rodzicow
$cigga¢ po 10 lub 20 gr., a tych kilka lub kilkanascie ztotych moznaby obrdci¢ na
potrzeby S.K.S. Za wszelkie czynnosci nauczyciela na rzecz rodzicoOw niezwigzane
Z jego obowigzkiem stuzbowym — np. napisanie podania — mozna od ludzi bogat-
szych zawsze na ten cel co$ zdobyé. Pomystowy nauczyciel zawsze znajdzie sposob-
no$¢ do wydobycia kilku lub Kkilkunastu ztotych. Za te sume kupi juz pitke i siatke
do siatkowki. Aby go taka pitka kosztowata taniej, kupi skéry w miescie, wymierzy ja,
da uszy¢ dzieciom (znowu warsztat pracy) a juz w najgorszym wypadku da uszyé
do szewca. Siatke mogg dzieci rowniez same uple$é, a o stupki nie trudno. | juz mio
dziez gra w siatkéwke. Narty — gdzie na to pozwalajg warunki — powinna mto-
dziez tez sama robi¢, gdyz przez to beda one tansze, a po drugie miodziez przez
prace zdobywa umiejetno$é praktyczng potrzebng jej w dalszym zyciu. llez to dzieci
porg zimowa robi sobie saneczki nie czekajgc na zachete nauczyciela.

Majac juz boisko i przynajmniej najskromniejsze przybory sportowe nalezy przy-
stapi¢ do zapoznania dzieci z pewnymi grami. Aby jednak podnie$¢ poziom gry,
nalezy urzadza¢ rozgrywki miedzyklasowe a jeszcze czeSciej migdzyszkolne. Nalezy
wprowadzi¢ czynnik szlachetnego wspoétzawodnictwa, ktére nie tylko przyczynia sie-
do podniesienia poziomu gry, lecz réwniez ma znaczenie wychowawcze. Mtodziez
jednej wioski (miasta) przyjmujac u siebie kolegdw lub kolezanki z drugiej miej-
scowosci uczy sie — pod kierunkiem nauczyciela — grzecznosci (podczas witania,
wpuszczania na boisko, pozegnania). Podczas takich zawod6w miedzyszkolnych za-
wigzujg sie wezly kolezenstwa a nawet przyjazni, miodziez zbliza sie do siebie.
Czesto takie zawody dla druzyny, ktéra przegrata, sa bodzcem do dalszego wytrwa-
tego ¢éwiczenia nad wiasnym doskonaleniem sie. Czesto bywa tak, ze druzyna przez
jaki$ czas stabsza odnosi potem zwyciestwo nad swoim poprzednim zwyciezca, jezeli
cechuje jg wytrwatos¢ i nadzieja w zwyciestwo. Trzeba wiec przez sport tak wptywac
na miodziez, aby sie nie zrazata poczatkowymi kleskami, lecz aby wytrwale i z peing
nadzieja zwyciestwa kroczyta naprzéd, aby ani na chwile nie zwatpita w swoje sity.
Oprécz znaczenia wychowawczego maja takie zawody — osobliwie narciarskie —
jeszcze inne znaczenie: sa one bardzo dobra propaganda sportu.

Kronika Szkolnego Kétka Sportowego w N. Wisniowcu o zawodach na str. 16 tak
mowi: ,,Dla nas zawody te (narciarskie), urzadzone przez Szkolne Kétko Sportowe
po raz pierwszy w naszej szkole byly sSwietem ogélnoszkolnym, a zarazem w historii
sportu naszego dniem historycznym. Nie tylko grupka zawodnikéw, ale i cata szkota
uwazata dzien ten swoim Swietem. Zawody te pozostawity u widzéw i u miodziezy
mite i niezatarte wrazenie”. Tamze str. 17: ,,Moim zdaniem (autorka kroniki) —
wartos$¢ tych zawodoéw lezy nie tyle w szybkosci jazdy czy tam dtugosci skokow, ale
w samym przygotowaniu sie do zawoddéw i w propagandzie sportu wsrdéd naszej
miodziezy. Z jakim zapatem brata sie nasza miodziez, ta sama, ktéra przed 2 latami
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w pode czota pracowata nad zréwnaniem boiska szkolnego do pracy w ;Wiqzku
z przygotowaniem drogi, skoczni, ozdabianiem mety i skoczni, pisaniem i rozkleja
niem ogtoszen, o tym ze starszych ludzi nikt nie wie, chyba tylko nasz opiekun
i grupka sasiadéw.... Nie tylko zawodnicy ale i inni uczniowie i uczennice pomagali
chetnie w pracy, to tez Swieto byto Swietem ogdlnym™.

Przytoczytem wyjatki z kroniki szkolnej w tym celu, aby czytelnikom niniejszych
uwag da¢ mozno$¢ zorientowania sie, jak sama miodziez zapatruje sie na takie zm
wody bedace przyktadem jej pracy fizycznej i ofiarnosci pienieznej na pokrycie
wydatkéw zwigzanych z urzadzeniem zawodoéw. Stowa autora bedace réwnoczesnie
odzwierciadleniem zapatrywan wszystkich ucznidéw, sg dla mnie argumentem waz-
niejszym niz wynurzenia ludzi dorostych, poniewaz sg szczere.

Chce jeszcze na jedng rzecz zwr6ci¢ szczegblng uwage. Takie organizacje sportowe
moga i powinny by¢ przytutkiem dla tych wszystkich wychowankéw, ktérzy swoje
przywiagzanie do szkoty i jej organizacji chcg okazywaé i po ukonhczeniu szkoty. Céz
moze dla opiekuna S.K.S. by¢ wieksza nagroda za jego prace niz prosbha wychowan-
kow, skierowana do niego, aby pozwolit im i po ukonczeniu szkoty naleze¢ do tej
organizacji. Na | zebraniu organizacyjnym, na ktorym omawiano i uktadano statut
w N. Wisniowcu — jeden z uczniéw klasy V1l postawit wniosek przyjety z ogrom-
nym zadowoleniem przez wszystkich zebranych, aby w statucie dodano jeszcze po-
stanowienie pozwalajgce kazdemu wychowankowi naleze¢ do Szkolnego Kotka
i po opuszczeniu muréw szkolnych. Czyz to nie jest objaw $wiadczacy o przywig-
zaniu do tej organizacji. Jeden z uczniéw, udajacy sie do innego zakladu naukowego,
prosit mnie, abym mu pozwolit i nadal by¢ cztonkiem Szkolnego Koétka, czego réw-
niez mile i z przyjemnoscig wystuchatlem. Szkolne Kétka sportowe nadajg sie moze
najlepiej do tego, aby w swoich szeregach skupiaty wychowankéw.-sportowcow. Jak
bardzo pomocniczym czynnikiem w pracy wychowawczej moga by¢ organizacje spor-
towe, niech postuzy nastepujacy fakt. Byt w naszej szkole pewien uczenh, ktory dzieki
swojej sile byt postrachem wszystkich uczniéw. Nie pomagaty ani prosby ani grozby
nauczycielstwa. Na zebraniu organizacyjnym poddatem mysl, aby jego wybrac preze-
sem. Uczen ten znalazt sie na liscie kandydatéw. Niezadowolonej miodziezy przy-
rzektem, ze uczeh ten zmieni swoje wzgledem niej postepowanie i mtodziez wybrata
tego ucznia swoim prezesem. Po zebraniu porozmawiatem z nim w cztery oczy, wy-
ttumaczytem mu jego stanowisko. Uczen ten od tego dnia zmienit sie nie do pozna-
nia, a cate grono nie umiato sobie wyttumaczy¢ tej zmiany. Czesto tez przez zawie-
szenie tymczasowe ucznia w prawach cztonkowskich S.K.S. mozna wptyna¢ na jego
poprawe w nauce. Przy tej sposobnosci chce zwr6ci¢ uwage na jeden wazny czynnik,
ktéry dla podniesienia kultury fizycznej na wsi ma donioste znaczenie, llez to dzieci
ze wsi uczeszcza do miasta, do szkot wyzej zorganizowanych, majac mozno$é zapo-
znania sie ze sportem i jego znaczeniem dla rozwoju ciata. Kto wiec moze by¢ lep-
szym pionierem szerzenia kultury fizycznej na wsi, tym przodownikiem, ktéry moze
obja¢ propagande sportu wsérod swoich ziomkoéw niz taki uczen, ktory wynidst zami-
towanie do sportu z tawki szkolnej. Znane mi sa nawet wypadki zaktadania koétek
sportowych na wsi przez ucznidw, ktérzy przez jaki$ czas uczeszczali do szkoty miej-
skiej majgc tam sposobno$¢ zapoznania sie ze sportem.

Moze nie wszystko, co dla catoksztattu niniejszego tematu miatoby znaczenie, zostato
przeze mnie poruszone. Uwagi te sg owocem mojej praktyki szkolnej, a mysli za-
warte w nich moze znajda jak najszerszy oddzwiek w sercach tych, ktérym zalezy
na wychowaniu naszej miodziezy, ktérzy ponoszg odpowiedzialno$¢ za jej przygo-
towanie do dalszego zycia prywatnego i spotecznego. Jaka miodziez, taki narod.
Chcac wiec przygotowac¢ nasza mitodziez do zwycieskiej walki o lepsze jutro, dac jej
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<odpowiednig postawe zyciowa, musimy przez zakladanie organizacji sportowych
i wytrwatg i sumienng w nich prace hartowac jej ducha i ciato.
J. HNATOW (Nowy Wisniowiec)

Od pewnego czasu duzo uwagi poswieca si¢ zagadnieniom nalezenia miodziezy szkot
$rednich do klub6éw sportowych. Najbardziej impulsywna cze$s¢ miodziezy nie znaj-
dujgc ujscia swym aspiracjom na terenie szkoly potajemnie kryje sie w barwach
klubowych. W sprawie tej wypowiedziato sie juz wielu teoretykéw, dziataczy sporto-
wych i pedagogéw. Znane jest stanowisko wiadz szkolnych. Zapomina sie tylko
0 miodziezy szkét powszechnych. Nie wspomina sie o niej pod katem widzenia przy-
sztego sportu; mate to jeszcze dzieci, nie ma sie wiec doraznej z nich pociechy. To
tez znowu tylko bardziej zywa cze$¢ miodziezy szkot powszechnych gromadzi sie
poza szkoty, na niezabudowanych placach, podwoérkach, rynsztokach i za czym$ uga-
nia, kopie gatganiana pitke. Mtodziez ta wymyka sie z pod kontroli szkoty, niezor-
ganizowana kieruje sie w niewtasciwe tozysko potrzeb ruchowych. Wiemy jakie
warunki pracy w dziedzinie wychowania fizycznego znajdujg sie w szkotach wielko-
miejskich. Nadmiernie przepetnione Klasy, wiele szkdét nie posiada odpo-
wiednich sal gimnastycznych i boisk, nawet w nowych budynkach szkolnych
sale gimnastyczne sg dopiero... w projekcie, a tymczasem miodziez ¢wiczy na wa-
skich korytarzach. Czesto w razie choroby,nauczyciela redukuje sie godziny przed-
miotéw mniej ,waznych”, wiec ¢wiczen cielesnych. Programu c¢wiczen cielesnych
nikt nie sprawdza. Na ¢wiczenia cielesne w szkole powszechnej poswiecamy zbyt
mato czasu. Czyz dwie godziny tygodniowo, czesto redukowane, zaspokoi naturalng
potrzebe do ruchu dziecka? Zdajemy sobie sprawe, ze przyszto$é tezyzny narodu
zalezna jest od rozwoju fizycznego miodziezy szkét powszechnych. Wobec tego mu-
simy miodziez szkét powszechnych otoczy¢ lepszg niz dotychczas opieka i stworzyé
warunki umozliwiajace jej rozwdj fizyczny. Najbardziej prostym rozwigzaniem kwe
§tii byloby organizowanie przy kazdej szkole powszechnej ko6t sportowych, w ktérych
miodziez dawataby ujscie naturalnemu popedowi do ruchu. Nie jest to jednak spra-
wa tatwa do przeprowadzenia. Realizacja tego projektu napotka na trudnosci czesto
nie do pokonania. Ztozy sie na to wiele czynnikéw: 1) brak odpowiednich boisk
1sal gimnastycznych, 2) brak wykwalifikowanych nauczycieli, ktérzy by z zamitowa-
niem i ze znajomos$cig przedmiotu prowadzili kétka sportowe, 3) brak $rodkow fi-
nansowych, trudno bowiem wymaga¢ od nauczycieli przetadowanych pracg szkolng,
by jeszcze w godzinach popotudniowych oddawali 4 godziny tygodniowo dla kétka
sportowego bez zmniejszenia liczby godzin pracy szkolnej czy tez osobnego wyna-
grodzenia. Wszystko to tworzy splot trudnosci, ktére sprawiajg, ze na terenie wielko-
miejskim istnieje i dtugi czas jeszcze istnie¢ bedzie znikoma ilo$¢ k6t sportowych.
Jedynym, zdaje mi sig, realnym i szybkim rozwigzaniem sprawy bytoby stworzenie
Osrodkow Sportowych, w ktérych skupiataby sie miodziez szeregu szk6t powszech-
nych. Zorganizowanie takich osrodkéw sportowych uzaleznione bytoby od naste-
pujacych czynnikéw: a) skupienia szkét powszechnych, b) urzadzeh sportowych
(boisk).

Uwzgledniajac te warunki mozna pokry¢ miasto siecig osrodkéw, ktére rozmieszczone
bytyby w punktach wiekszego skupienia szkét powszechnych i, co bardzo wazne,
zwigzane z istniejgcymi boiskami, ktére zostatyby oddane przez Zarzady Miejskie do
uzytku szko6t powszechnych.

Organizacja osrodkéw przedstawiataby sie w ten sposoéb:

1. Sprawa wyszukania i doskonalenia kandydatéw" do prowadzenia o$rodkéw spor-
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towych zajma Sie instruktorzy obwodowi przy czynnym udziale Witadz szkolnych.
Muszg to by¢ nie tylko dobrzy instruktorzy, ale i organizatorzy zycia spotecznego na
terenie os'rodkéw. Kandydaci rekrutowac sie bedag sposréd grona nauczycielskiego
i absolwentéw uczelni Wychoéw. Fizycznego.
2. Os$rodki sportowe beda korzystaty z istniejacych urzadzen sportowych i sprzetu
szkot powszechnych. Potrzebne bedg fundusze na optate instruktorow. Budzet dwu-
nastomiesieczny os$rodkéw sportowych zmiesci sie w sumie nie wielkiej, liczac 4 go-
dziny tygodniowo dla kazdego osrodka i ptacac instruktorom 3 zt za godzine efek-
tywna. Suma powyzsza winna znalez¢ sie w budzecie Miejskiego Urzedu Wycho-
wania Fizycznego, czy tez innego Wydziatu Zarzadu Miejskiego. Na inne potrzeby
zdobedziemy pieniadze sktadkami i tygodniem propagandy wych. fiz. dla miodziezy.
3. Do osrodkéw sportowych nalezataby miodziez klas starszych. Przyjmowanie od-
bywatoby sie za zgoda rodzicow i kierownika szkoty powszechnej. Mtodziez musia-
taby najpierw by¢ zbadana przez lekarzy szkolnych na terenie swych szkoét i zakwa-
lifikowana do os$rodka wych. fiz. przy wspétudziale nauczycieli opiekunéw Kkla-
sowych.
4. Osrodki sportowe bylyby czynne dwa razy tygodniowo, po dwie godziny, po
potudniu. Zajecia odbywatyby sie zasadniczo na powietrzu.
5. W zadaniach osrodkéw sportowych postawitbym na pierwszym planie nastepu-
jace: a) wytworzenie w miodziezy zamitowania do uprawiania ¢wiczen, b) wyro-
bienie sprawnosci zgodnie z naturalnym rozwojem organizmu, c¢) wyrobienie spor-
towe i spoteczne.
6. Prowadzenie o$rodkéw winno by¢ ujete w ramy samorzadu miodziezy, a stano-
wisko instruktora bytoby czysto fachowe i kierowniczo-doradcze.
7. Plan pracy obejmowatby nastepujace ¢éwiczenia: a) gry sportowe: biezne, rzutne,
z podbijaniem i druzynowe w zakresie programu szkot powszechnych; b) ¢wicze-
nia wchodzace w sktad miniméw Panstwowej Oznaki Sportowej, dla grupy ,,MD”;
c) nauke plywania. Na terenie szkét powszechnych uczniowie nie osiggajg umie-
jetnosci ptywania, mimo, ze w programie przewiduje sie nauke ptywania. W miesia-
cach letnich dodatkowy os$rodek ptywania moznaby otworzyé nad rzeka, jeziorem,
stawem wykorzystujac urzadzenia ptywalni Zarzadu Miejskiego; d) sporty zimo-
we — jazda na tyzwach, na saneczkach, narciarstwo na ptaskich terenach.
Ze smutkiem nalezy stwierdzi¢, ze sprawa urzadzania lodowisk nie jest dotychczas
dostatecznie uregulowana. Na konferencjach z kierownikami szkét powszechnych
spotykatem sie stale z nastepujacymi uwagami: zmniejszony etat woznych nie wy-
starcza na utrzymanie szkoty, urzadzenie $lizgawki wymaga specjalnej obstugi (po-
lewanie w nocy itp.). Gdyby Zarzady Miejskie w swym budzecie wstawity pozycje na
Slizgawki.
Nie znam warunkéw pracy we wszystkich miastach. Sadze, jednak ze oS$rodki
sportowe mogltyby by¢ zorganizowane w wiekszych skupieniach szkét w réznych
miejscowosciach Polski. Zdaje sobie sprawe, ze osrodki nie obejma catej miodziezy
szkét powszechnych, beda jednak krokiem naprzod, beda czescig pracy zrobiona,
a nie odtozong na dalsze lata. p BORECKI — instruktor obwodowy w. f.
(Warszawa)

POCZATKOWA NAUKA LYZWIARSTWA

Tanim sportem zimowym dostepnym dla wszystkich, a przy tym bardzo przyjem-
nym, zdrowym, dajagcym duzo zadowolenia jest sport tyzwiarski. Zanim zima nadej-
dzie z mrozem, trzeba zawczasu przygotowaé¢ odpowiedni sprzet do uprawiania tyz-
wiarstwa, a wiec obuwie i tyzwy.
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Obuwie. Obuwie odgrywac tu bedzie najwazniejszg role. Musi ono byé sznurowane,
nie nowe, to znaczy nie prosto ze sklepu, ale pewien czas noszone, azeby byto dobrze
dopasowane do nogi, nie obciste, a raczej luzne w palcach. Poglad, ze na Slizgawke
obuwie powinno byc¢ ciasne, jest zupeitnie mylny, bo ciasne obuwie moze przy duzym
mrozie wywota¢ odmrozenie palcdw, a utrudnione poruszanie stopg utrudnia opa-
nowanie jazdy na tyzwach. Zasznurowanie buta, powinno by¢ takie, ze pieta musi
zosta¢ nie ruchoma przy wzniesieniu si¢ na szpice tyzew.

tyzwy. Wybo6r tyzew nie sprawia wielkiej trudnosci, posiadamy bowiem tylko
2 rodzaje tyzew. Lyzwy przykrecane do butéw na state i tyzwy tak zwane turfy,
ktore przykrecamy do butéw, na czas $lizgania. Przykrecamy je za pomocag imadet
do zeléwek i za pomocg zelaznej ptytki z otworem, umieszczonej na $rodku obcasa.
tyzwy state dajg petng gwarancje, ze sie nie oderwa, ale sg niewygodne. Turfy sag
bardzo wygodne i najwiecej uzywane, szybko sie je zakiada i zdejmuje. Do jednych
i do drugich musi by¢ przybutach podwdjna podeszew, a nie pojedyncza, jesli sie
chce mie¢ zupetng pewnos$¢ nieoderwania sie tyzwy. tyzwy muszg byé odpowiednio
przypasowane do obuwia, to znaczy, ostrze tyzwy musi przechodzié¢ przez linie tgcza-
cg Srodek piety i przechodzacg pomiedzy duzym i nastepnym palcem stopy. Przy-
pasowanie tyzew przykrecanych na state do butéw nie bedzie przedstawiaé¢ zadnej
trudnosci, ale turfy sg trudniejsze ze wzgledu na to, ze w sprzedazy sa tyzwy nie re-
gulowane, to jest ostrze tyzwy przykreconej do buta nie przechodzi w powyzej okre-
$lony sposob. Przykreciwszy tyzwe obserwujemy czy ostrze zbacza od linii powyzej
okreslonej. Wykrecamy tapke te, ktéra Scigga ostrze tyzwy, w prawo lub w lewo,
zaczynamy nakreca¢ druga tapke kilkoma obrotami gwintu, i zaczynamy dopiero
nakreca¢ tg tapke, ktéra Sciagata ostrze. Zaktadamy znowu do buta tyzwe i obser-
wujemy czy jest jeszcze réznica, jezeli jest, to postepujemy jak powyzej az do zu-
petnego uregulowania. Jezeli tyzwy sg juz do butow dopasowane, przystepujemy do
samej nauki jazdy zwyktej w przéd.

Jazda w przod. Tu nalezy przede wszystkim zwrdci¢ uwage na rzeczy ogolne; nie
nalezy przyzwyczaja¢ sie odbija¢ szpicem, lecz calg ptaszczyzna tyzwy, ndég w kola-
nach nie nalezy trzymac prostych, tylko lekko zgiete i caty tutdéw lekko podany
w przdd a ramiona skos$nie do dotlu na zewnatrz tulowia, azeby zabezpieczy¢ sie
od upadku w tyt, wzrok skierowany przed siebie, a nie w dot i jecha¢ na tylnej lub
srodkowej czesci tyzwy. Stangwszy na lodzie w pozycji opisanej powyzej wysuwamy
jedna, na przykiad lewg noge w przéd, prawg za$ noga odpychamy sie calg ptasz-
czyzng ostrza tyzwy, katem wewnetrznym, tak, zeby posuna¢ si¢ w kierunku sko$nym,
do linii biegu. Przyciggajac prawa noge, oderwang od lodu, do nogi lewej przeno-
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simy ja troche do przodu i nastepnie cofamy do nogi lewej. W tym momencie lewa
noga zatoczy lekki luk na zewnatrz dajac dobre odbicie noga lewa przy posunieciu
sie prawg noga po lodzie (jak powyzej lewa).

Hamowanie. Po opanowaniu $lizgania si¢ w przéd, musimy przystapi¢ do nauki
zatrzymywania sie w biegu, ze wzgledu na bezpieczenstwo $lizgajacych sie na lodzie
Ipdzi. Zwrécimy stopy ustawione réwnolegle, w lewo, czy w prawo, pochylamy
rownocze$nie i tutdw w lewo czy w prawo, powodujgc tym zatrzymanie biegu
w przéd lub tylko zmiane kierunku i ominigecie przeszkody, zalezne od mocy usta-
wienia n6g. Drugi sposéb polega na oparciu jednej nogi, tyzwa ustawiong prosto-
padle do kierunku biegu drugiej nogi, albo kantem wewnetrznym albo zewnetrznym
i pochyleniem tutowia w te strone, ktdérg noge zatrzymujemy. Spos6b ten jest
znacznie trudniejszy i wymaga wiekszej pewnosci siebie w samej jezdzie w przéd.
Jezeli trzeba jaka$ przeszkode nieznaczng omingé, mozemy to uskuteczni¢ przez
skrzyzowanie nogi jednej przed druga, zaleznie od kierunku przeszkody stawiajac
noge krzyzujacg ostrzem réwnolegle do ostrza drugiej nogi i dalej posuwamy sie
jazda normalng do przodu.

Jazda w tyt. Po opanowaniu jazdy w przéd i powyzej wymienionych zatrzymywan
i omijan, przystepujemy do nauki jazdy do tytu. Potozenie tutowia, ragk, nég i oczu
jest takie same jak przy jezdzie w przéd, tylko jazda do tytu odbywa sie na przedniej
czedci tyzew, i nie odrywa sie tyzew od lodu. Rozpoczynamy z postawy lekko roz-
kraczonej, tyzwy ustawione réwnolegle. Obydwiema nogami robimy ruch, przednig
czescig tyzew, zacinamy w prawo (kiedy scyzorykiem z kawatka drzewa chcemy wy-
cig¢ kawatek jednym pociagnieciem, nadajemy mu ruch wiasnie takiego zaciecia)
i otrzymujemy w ten sposéb ruch do tylu posuwamy sie na tyzwach, ustawionych
rownolegle do tytu az do zmniejszenia si¢ biegu, i znowu zacinamy, ale juz w lewa,
otrzymujemy ruch do tytu, nabierajgc coraz wiekszego pedu, jezeli bedziemy powta-
rza¢ to zaciskanie raz w prawa, raz w lewga stronge. Po opanowaniu tego ruchu
i sprawnego jego wykonywania przechodzimy do zacinania jedng noga. Zacinajgc
prawa noga zatrzymujemy ja z przodu, a lewag ustawiamy z tylu. Jadac tak noga
przed noga do tylu nastepnie zacinamy leka, zatrzymujac jg z przodu, a prawg z tytu,
jedziemy jedng linig do tylu. Powtarzajagc te ruchy nabieramy duzego rozpedu do
tytu, czyli wykonujemy jazde w tyt.

Przektadanka w przéd. Opanowawszy dobrze jazde w przod i w tyt przechodzimy
do przektadanki w przéd w prawo lub w lewo, czyli jazde w koto. Jadac przodem
W pewnym momencie przenosimy prawg noge zgietag w kolanie do przodu i krzy-
zujemy przed lewg noga, stawiajac ja tuz przy lewej nodze, ostrzem réwnolegh



do ostrza prawej nogi. Wewnetrznym kantem stawiamy jg na léd, a jednocze$nie
zwracamy caty tutéw i twarz do $rodka zataczanego kota, rece w dét zzewnatrz,
a wzrok kierujemy do $rodka kota. Jadac tak na prawej nodze tukiem wewnegtrznym
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przenosimy lewg noge od tylu do przodu i znowu stawiamy ja stopg réwnolegle
do prawej stopy kantem zewnetrznym, a przejechawszy maty tuk przenosimy jak
pierwotnie prawa noge itd. Powtarzamy ruchy jadac ciggle w koto. Tutéw przy tym
powinien byé pochylony do $rodka zataczanego kota. Po przejechaniu jednego kota
czy wiecej przechodzimy do przekitadanki w prawo, postepujac jak powyzej, tylko
zaczynamy lewg noga krzyzowa¢. Opanowawszy przekiadanke w koto przechodzimy
do przektadanki w 6semke, to znaczy przy jednym kole robimy przektadanke w pra-
wo, a przy drugim przektadanke w lewo i tak dalej.

Przektadanka w tyt. Przekiadanka w tyt zaczyna sie jazdg do tytu (nogi moga nie
odrywac sie od lodu albo odrywaé) przez krzyzowanie nogi z przodu lub z tytu,
z potozeniem tutowia, skierowanym do $rodka kota, jak przy przektadance w przéd
(co jest forma tatwiejszg), lub na zewnatrz kota, co jest trudniejsze. Przy tutowiu
zwroconym na zewnatrz kota przektada¢ noge zewnetrzng do kota, od tytu, a przy
tutowiu zwréconym do $rodka kota, tatwiej jest przektada¢ noge od przodu. Tea
pierwszy spos6b trzymania tutowia, trudniejszy, jest koniecznie potrzebny przy dal-
szej nauce jazdy figurowej, a mianowicie w lukach do tytu. Jadgc do tytu w pewnym
momencie zaczynamy krzyzowaé noge prawag w tyle, za lewa noga, stawiajac ja
kantem wewnetrznym i tutdw zwracamy na zewnatrz kota (gtowa przez lewe ramie
patrzy do $rodka kota, ramiona skos$nie na zewngtrz w ddét), nastepnie przenosimy
lewa noge od przodu i stawiamy jg stopg rownolegta do stopy prawej nogi, kantem
zewnetrznym, a zatoczywszy maty tuk zewnetrzny do tytu, przenosimy prawg noge
do tytu i krzyzujemy z lewa, stawiajgc prawa stope réwnolegle do stopy lewej i tak
dalej postepujemy zataczajagc koto do tytu. Przy zwrocie tutowia do srodka kota
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zaczynamy krzyzowaé prawg noge, lecz od przodu, kantem wewnetrznym stawiajac
na 16d, a nastepnie przenosimy lewg noge do tylu, do przodu stawiajgc jg tuz przy
prawej stopie kantem zewnetrznym, a zatoczywszy maty tuk zewnetrzny do tytu,
krzyzujemy prawg noge itd.

Po wyuczeniu sie przektadanki do tytu w prawo i lewo przerabiamy przektadanke
do tytu w é6semke, to znaczy jedno koto w lewo a drugie w prawo. Przy przejsciu
z jednego kota do drugiego trzeba zwr6ci¢ uwage na zmiane tutowia opisang przy
kazdej przekitadance osobno i to zastosowac przy przejsciu z kota w lewo do kota
W prawo, co jest najtrudniejsze.

f&rZ*4&.
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P6t tuk przodem. Po doktadnym opanowaniu przektadanek w przéd i w tyt prze-
chodzimy do nauki pot tukéw w przéd. Z postawy lekko krocznej lewa noga odbi-
jamy sie catg ptaszczyzna tyzwy prawej nogi, pochyliwszy tutdw w lewo zataczamy
na zewnetrznym kancie p6t tuk w przéd na zewnatrz, ustawiajgc caty tutdw w naste-
pujacej postawie: lewe i prawe ramie w dot na zewnatrz do przodu, zgiete lekko
w tokciach, wzrok skierowany w kierunku biegu (nie w ddét), noga prawg lekko
zgietg w kolanie zwrdconym na zewnatrz, za lewag noga z tytu trzymang, a prowa-
dzong szpicem tyzwy po trasie lewej nogi (noga prawa jak najdtuzej w tyle, do co
najmniej % ftuku przejechanego). Nastepnie prawa noge zaczynamy wolno prze-
nosi¢ tuz przy lewej nodze do skrzyzowania przed lewag noga, a jednocze$nie zaczy-
namy tutéw zwracaé w lewga strone i ustawiwszy tutéw tak jak na poczatku tuku
na lewej nodze, cofamy prawag noge z przodu do lewej nogi, uzyskujac przez ten
ruch zmiane kantu tyzwy lewej nogi na wewnetrzny. To bedzie wiasnie odpowiedni
moment do odbicia sie lewg nogg, azeby zatoczy¢ pdét tuk na prawej nodze zewnatrz.
Przy tym pozycja rak, tutowia i glowy, jak przy po6t tuku na lewej nodze. Nauke
tych po6t tukéw prowadzimy w szkole pojedynczo, dwéjkami czy tez trojkami, taczac
=dwoch lepiej jezdzacych po bokach z jednym Zzle jezdzacym w $rodku. Nadmienic¢
tu trzeba, ze taka nauka zupeinie pozbawia uczacego sie moznosci przybierania po-
zycji, powyzej opisanej, a koniecznej przy dalszej nauce jazdy figurowej na tyzwach.
Majac powyzsze na wzgledzie, lepiej jest uczy¢ dwojkami, ale jadac jeden za drugim
i trzymajac rece ztgczone ze sobg dtonmi i w bok (tak zwany konik) lub skurczone
trzyma pierwszy (przedni) a proste trzyma tylny (drugi) przesuniete pod pachami
pierwszego i ztgczone dionmi.

Wszystkie wymienione powyzej poczatki w jezdzie tyzwiarskiej to pierwsze kroki
na lodzie i w szkotach nalezy naucza¢ ich indywidualnie albo dwéjkami, albo, co naj-
wyzej, trojkami. Opanowawszy doktadnie te poczatki mozemy przystgpi¢ do jazdy
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figurowej, wymagajacej juz nie tylko odwagi, ale i troche zdolnos$ci osobistych,
jednak i tu nadmienié¢ trzeba, ze praca wytrwata nad sobag da bardzo dobre rezultaty
i bez zbytnich zdolnosci.

EUGENIUSZ SAFT

UWAGI METODYCZNE DO NAUCZANIA NARCIARSTWA

Jezeli chcemy owocnie i w radosnej atmosferze pracowaé, to musimy zastanowic
sie nad szeregiem zagadnien, od ktérych w znacznej mierze uzaleznig sie wyniki na-
szej pracy jako nauczycieli i instruktor6w narciarstwa.

Tak czesto zdarzato mi sie widzie¢ na ré6znych kursach narciarskich nieszcze$liwe wy-
padki, pod wptywem ktdérych nie tylko sami poszkodowani, ale réwniez i wielu ich
towarzyszy zawracato i to raz na zawsze ze startu swej kariery narciarskiej. Narciar-
stwo wydato im sie sportem bardzo trudnym, dostepnym tylko dla ludzi o duzej
zrecznoscei, sile i wytrzymatosci, ktorych przedstawicielem najblizszym byt im niedo-
Scigniony instruktor, cztowiek bez nerwdéw o brylantowej technice. Totez od in-
struktora sportu narciarskiego, od zalet jego osobistych w duzej mierze zalezy uda-
nie czy tez nie udanie sie kurs.u. Nerwowo$¢, zarozumiato$é, lub co gorsza zbytnie
oszczedzanie sie i dbatos¢ o wygode osobista prowadzacego ¢wiczenia przyczyniajg sie
bardzo do zmniejszenia rezultatbw wyszkolenia powierzonych mu narciarzy i na-
stroju pracy. Instruktor czy tez nauczyciel sportu narciarskiego nie tylko musi miec¢
dobrze opanowang technike jazdy na nartach, by¢é dobrym i doswiadczonym narcia-
rzem, lecz przede wszystkim powinien posiada¢ zdolnosci pedagogiczne i znajomosé
ludzi, bez tego bowiem owocne nauczanie jest nie do pomyslenia. Nie wszyscy do-
brzy narciarze mogg by¢ réwnie dobrymi instruktorami. Jak wspomniatem, instruk-
tor powinien dobrze jezdzi¢ na nartach i opanowa¢ wszystkie ewolucje wchodzace
w sktad programu kursu. Instruujagc musi sie wystrzega¢ by nie ,,imponowat”, gdyz
woéwczas tatwo wytwarza sie poczucie zmniejszenia wiasnej wartosci u éwiczacych.
To, ze nie wszyscy majg jednakowe uzdolnienie do jazdy na nartach — musimy
wiedzie¢ przede wszystkim i to wczes$niej jeszcze niz sami uczestnicy. | nie wolno
instruujgcemu udziela¢ sie gtéwnie ,lepszym”, zdolniejszym narciarzom, lecz tym,
"ktérzy jego rad i wskazoéwek najbardziej potrzebujg. Jasnym jest, ze nauczyciel po-
winien wszystkie btedy wystepujace przy wykonywaniu ¢wiczen u uczestnikéw spo-
strzega¢ i odpowiednio je wyjasniajac — usuwaé. Bardzo wskazanym jest by pro-
wadzacy byt zorientowany w anatomii, fizjologii pracy i mechanice ruchéw czto-
wieka, by wiedziat np., ktére grupy miesni czynne sg przy wykonywaniu ewolucji.
Utatwi mu to odpowiednie racjonalne roziozenie pracy miesniowej zapobiegajgc
'zbytniemu przemeczeniu jednostronnie pracujacych miesni.

Jesli mamy do czynienia z narciarzami zupetnie nie trenowanymi przed kursem,
ktérzy nie przeszli zadnej zaprawy narciarskiej, sportowej ani gimnastycznej, m—
jak to najczesciej bywa na naszych nauczycielskich kursach narciarskich — to musi-
my przewidzie¢ wystgpienie pewnych boléw migsniowych, ktére po pewnym czasie
ustepuja. Przez ostrozne stopniowanie ilosci i trudnosci ¢wiczen, przez stosowanie
wszechstronnej pracy migsniowej i wzajemne stosowanie sobie masazy bardzo moze-
my skréci¢ i zmniejszy¢ przykre objawy intensywnie pracujgcych, a jeszcze nie
przygotowanych do wysitkdw miesni.

Jedng z najwazniejszych zasad w nauczaniu jazdy na nartach jest umiejetne stopnio-
wanie trudnosci prowadzonych éwiczen. Cwiczenie nalezy rozpoczynaé od ruchéw
najtatwiejszych i w poczatkach bardzo powoli przechodzi¢ do form trudniejszych.
Tlementy podstawowe winny by¢ gruntownie przerobione i dopiero po opanowaniu
ich mozna wprowadza¢ bardziej ztozone i trudniejsze ewolucje.
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By lepiej wyéwiczy¢ opanowanie rownowagi na nartach, w poczatkach nauczania
zupetnie nie bedziemy uzywali kijow, ktore stuzg przede wszystkim do zwiekszenia
szybkos$ci w marszach i biegach, sa pomocne przy podejsciach, skokach terenowych,
do niektérych ewolucji, a czasami — w wyjgtkowych wypadkach — uzywamy ich
do hamowania. W poczatkach wiec nauki jazdy na nartach nie wolno nam uzywaé
kijéw jako s$rodka utatwiajacego utrzymanie réwnowagi przez podparcie sie nimi.
Wi iele nieszczesliwych wypadkéw towarzyszy tej metodzie nauczania (nadzianie sie)..
Nauczanie winno by¢ oparte na poglagdowosci — bezposrednim przyktadzie instruk-
tora, winno by¢ proste i zrozumiate. Wszelkie dociekania teoretyczne winny by¢
usuniete z terenu ¢wiczen. Mowié¢ jak najmniej. Nauczyciel sam pokazuje nowe
¢wiczenia i bezposrednio za jego przyktadem uczniowie kolejno nasladujgc go wyko-
nujg pokazane ewolucje. Podczas wykonywania ewolucji nauczyciel objasnia i po-
prawia btedy.

Nie nalezy dopuszcza¢ nigdy do tego, by uczniowie stali nieruchomo, podczas gdy
nauczyciel objasnia zawite ,historie” kunsztu narciarskiego. Wywotuje to nieche¢
i ospato$¢ u ucznidw. Ozywienie i zainteresowanie wywotamy najbardziej przez bez-
posrednie zajecie ucznidw. Przy demonstracji najkorzystniej jest, gdy uczniowie
obserwuja nauczyciela z goéry (z tytu).

By nie znuzy¢ miodziezy nie nalezy pedantycznie ,,szlifowac” jednej ewolucji az do6
doskonatego jej opanowania. Po uchwyceniu istoty ¢wiczenia, przejs¢ do innego
i dopiero po 2, 3 dniach szkolenia postawi¢ wigeksze wymagania co do formy, natu-
ralnie wyrd6zniajgc ¢wiczenia bardziej wartosciowe. Zaréwno ¢wiczenia jak i sposéb
ich przeprowadzania musi catkowicie uzaleznia¢ sie od uczniéw. Inaczej organizo-
wac i prowadzi¢ bedziemy prace ze starszymi, z mtodzieza, z kobietami i dzie¢mi.
Konieczny jest rowniez podziat na poczatkujacych i zaawansowanych. Zawsze naj-
wieksza opiekg nalezy otacza¢ najstabszych.

Nauczanie winno by¢ uzaleznione od warunkoéw terenowych, $niegowych i atmosfe-
rycznych. Pozadane jest, by jeszcze przed rozpoczeciem kursu instruktor zapoznat
sie z terenem do C¢wiczen. Im doktadniejszy bedzie przeglad terenu, tym wiegcej
bedzie mozliwosci wszechstronnego wyszkolenia uczestnikéw. Nalezy uznaé bez-
wzglednie za btad szkolenie na jednym i tym samym zboczu ,.klepisku”. Nie zawsze
tatwo znajdziemy dobre tereny do ¢wiczen, lecz im wiecej uwagi przytozymy do-
tego zagadnienia, tym wieksze korzysci uzyskamy w czasie szkolenia. W poczatkach
lepszymi bedg zbocza o stabym nachyleniu i zakonczone dogodnym wyjazdem na
ptaszczyzne. Unika¢ przy tym nalezy terenu pokrytego pniami i kamieniami, po-
ro$nietego drzewami tub krzakami — upadki na takim terenie moga tatwo- spowo-
dowaé nieszczeSliwe wypadki. Osniezanie zbocza winno stwarza¢ dobre warunki do
wykonywania ewolucyj. Jezeli $nieg jest zbyt luzny i gteboki, nalezy go udeptac
schodkujac, jezeli za$ twardy — rozbi¢ i skruszy¢. Im warunki terenowo-$niezne
sg lepsze, tym tatwiej przychodzi zrozumienie i opanowanie réznych ewolucji nar-
ciarskich, znacznie tez bedg zmniejszone mozliwosci nieszcze$liwych wypadkéw. Nie
nalezy sie ogranicza¢ do szkolenia na jednym tylko zboczu éwiczebnym. Umiejet-
no$¢ poradzenia sobie w urozmaiconym réznie o$niezeniu terenu, to dalszy cel
i zadanie szkolenia. Instruktor powinien dobrze orientowac¢ sie w tym, jaka ewo-
lucje nalezy zastosowac¢ w odpowiednim wypadku i czesto ¢wiczenie w zastosowaniu
do terenu powtorzyc.

Zazwyczaj droge do i z miejsca ¢wiczen wykorzystujemy jako trening ,w biegu
S§ladem. Przy marszach i biegach $ladem, zwilaszcza podczas wycieczek, wymijac
nie wolno. Kolejno$¢ rozstawienia uczestnikow wskazana jest nastepujaca: Na
przedzie grupy instruktor, za nim jeden z lepszych i bardziej doswiadczonych narcia-
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rzy, ktory w razie potrzeby zastgpi instruktora, za nim najstabsi, a dalej silnigjsi.
Zawsze na konhcu grupy jada najsilniejsi narciarze. Przy takim rozstawieniu nie be-
dzie zbyt ostrego tempa i instruktor w kazdej chwili bedzie mogt przejrze¢ biegna-
cych. Odlegto$¢ pomiedzy narciarzami, szczeg6lnie na fatwiejszych terenach, nie
powinna normalnie przekracza¢ trzech metréw. Przy zjazdach — tak duza, by byia
mozliwo$¢ wymijania i unikania zderzen. Uzalezniona wiec bedzie od terenu, szyb-
kosSci zjazdu i zaawansowania narciarzy. Podczas ztych warunkéw atmosferycznych
np. mgly, $niezycy, mroznego wiatru itd., nie nalezy uparcie trzymac sie z gory
wyznaczonego planu ¢éwiczen, lecz dopasowa¢ program do mozliwosci narciarzy
w danych warunkach. Czesto wiec nawet skrécimy czas trwania zaje¢ w terenie
odktadajgc na dzien nastepny zamierzone prace. Czas zyskany przeznaczymy na omo-
wienie szeregu zagadnien sportu narciarskiego w cieptym schronisku. W progra-
mie prac kursu narciarskiego obok zaje¢ praktycznych winny znalez¢ sie i zagadnie-
nia teoretyczne. Program zaje¢ teoretycznych uzalezni sie od typu kurséw. Ze wzgle-
déw praktycznych zazwyczaj umieszczamy zajecia teoretyczne w godzinach popotud-
niowych. Dla lepszego uzmystowienia wyktadéw dobrze jest korzysta¢ z przezroczy
i filméw narciarskich. Najwiekszg jednak cze$¢ czasu przeznacza sie na zajecia
praktyczne w terenie.
Wyniki pracy na kursie winny sie objawia¢ nie .tylko w lepszym opanowaniu, lecz
rowniez i w wigkszym umitowaniu sportu narciarskiego.

JAN LECHOWSKI

PRZYKLADY LEKCJI CWICZEN CIELESNYCH DLA V, VI i VII KLASY
SZKOLY POWSZECHNE]J

Uwagi ogélne. Opierajagc sie na obserwacjach dzieci klas V, VI i VII i uwzgled-
niajgc dane naukowe stwierdzamy, ze upodobania i nastawienie dziewczat i chiop-
cow nie pokrywaja sie z soba. Z tego tez powodu ¢wiczenia cielesne winny sie od-
bywa¢ w oddzielnych grupach dziewczat i chlopcow. Rowniez dobér materiatu
i spos6b przeprowadzania bedzie w wielu wypadkach rézny, co zostato uwidocz-
nione w przyktadach lekcji éwiczen gimnastycznych. Biorgc pod uwage wiasciwosci
cielesne i duchowe chtopcow klasy V nalezy podkres$li¢, ze mieé$nie, kosciec oraz
narzady wewnetrzne i ich funkcjonowanie przedstawiajg do$¢ harmonijng catosc,
co daje wychowankowi dodatnie samopoczucie. Sg oni do$¢ wytrzymali, nie meczg
sie zbyt szybko, zdolni sg do wysitkow wiekszych i dtuzszych. Natomiast u chtop-
cow klasy VII ta harmonia zostata zakidcona. Dzieje sie to na skutek szybkiego
wzrastania, za czym nie podaza proporcjonalny rozwdéj migéni, narzadéw wewnetrz-
nych i nerwéw, co uwydatnia sie w braku koordynacji nerwowej. Z powyzszych
powodoéw zwrdcimy wigksza uwage na wyrabianie zrecznosci, koordynacji nerwo-
wej, korygowanie postawy, unikajgc dtuzszych i intensywniejszych wysitkéw i ¢wi-
czeh sitowych. Jezeli jednak dla zaspokojenia potrzeb wychowanka, ktéry przez
walke pragnie wykaza¢ swojg moc, wprowadzamy elementy z walki wrecz, np. prze-
cigganie szeregow, walka szeregoéw itp., to trwaé¢ one beda krotko. Jezeli chodzi
o chtopcow klasy VI, to zaleznie od $rodowiska i wiekszego skupienia okreslonego
typu rasowego bedg ani bardzo czesto podobni do chtopcéw klasy V i wtedy wy-
chowawca winien wykorzysta¢ uwagi podane dla tej klasy, kiedy zas w wiekszym
stopniu upodobniajg sie do uczniow klasy VII, wychowawca wycigghie odpowied-
nie wnioski i od nich uzalezni prace.

Omawiane szybkie wzrastanie chtopcéw i zwigzane z nim wiasciwosci rozpoczynajg
sie u dziewczat juz w klasie V. Nalezy jeszcze podkresli¢, iz ten okres przejSciowy
przezywajg one silniej niz chiopcy. Pamietajgc o tym bedziemy mogli z wieksza
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fatwoscig znosi¢ niektére ich grymasy, a dla przeciwdziatania im wykorzystamy wia-
Sciwe Srodki. Duze zastosowanie beda miaty plasy, zabawy taneczne, tance itd. Po-
dajac te charakterystyke mamy na mysli dzieci w 12, 13 i 14 roku Zzycia.

W mysl programu mozemy stosowac nastepujace lekcje godzinne lub pétgodzinne:
¢wiczenia gimnastyczne, zabawy i gry ruchowe, gry druzynowe, saneczkarstwo, tyz-
wiarstwo, narciarstwo i ptywanie. Jezeli chodzi o gry druzynowe, to elementy ich
znajda sie w lekcjach ¢wiczeri gimnastycznych oraz zabaw i gier ruchowych. Kiedy
natomiast calg lekcje poswiecamy grom druzynowym, mozemy dla ogdlnego prze-
¢wiczenia przeprowadzi¢ kilka éwiczen gimnastycznych, nastepnie powtarzamy naj-
wazniejsze elementy danej gry, a w koncu przystepujemy do gry wiasciwej.

10.

11.

12.

Lekcja éwiczen gimnastycznych dla chtopcéw w sali lub na boisku.

Zbiorka w dwuszeregu, odliczanie do dwéch i zwrot w prawo.
Marsz ze $piewem lub jedna ze znanych zabaw (gier).
Marsz z podnoszeniem kolan i z wymachem przeciwnego ramienia w przéd.

Kolumna ¢wiczebna.

Wykrok z ramionami wzniesionymi swobodnie w bok. W tej postawie na ,,raz”
i ,dwa” ¢wiczacy zataczaja wyciagnietymi ramionami dwa kota (palce rak opi-
sujg obwod kota), na ,,trzy” skurcz ramion, na ,,cztery” rzut w bok i ponowne
zataczanie kot itd.

W siadzie skrzyznym — wyprost n6g do siadu ptaskiego i skurcz do siadu
skrzyznego — na przemian, lub w przysiadzie podpartym — na ,,raz” wyprost
lewej nogi w bok, na ,,dwa” skurcz, na ,,trzy” wyprost prawej w bok, na ,,czte-
ry” skurcz itd.

W siadzie skrzyznym j— na ,raz” i ,,dwa” dwa uderzenia rekami z boku o po-
dtoge lub o ziemie, na ,,trzy” skion tutowia w dét z uderzeniem rekami przed
soba, na ,cztery” wyprost itd., albo stojagc w rozkroku na ,raz” i ,,dwa” ude-

rzenie rekami z boku o uda, na ,trzy” skion tutowia w dét z dotknigeciem re-
kami ziemi (podtogi), na ,,cztery” wyprost itd.

Rozkrok z ramionami wzniesionymi w bok. Z tej postawy na ,,raz” skion tuto-
wia w lewo z przeniesieniem ramion w tuk nad gtowa, na ,,dwa” wyprost tuto-
wia z opuszczeniem ramion w bok, na ,,trzy” takiz skton tutowia w prawo i na
»Cztery” powro6t do postawy wyjsciowe;.

Karty i olbrzymy. Na zapowiedz ,karty” ¢éwiczacy wykonujg przysiad, na —
,»0lbrzymy” podskakujg z wymachem ramion wzwyz.

Marsz swobodny w miejscu.

W lezeniu przodem, czoto dotyka rgk zetknietych koricami palcéw — na ,raz”
unoszenie klatki piersiowej ku gorze z cofnieciem tokci w tyt, na ,,dwa” powrot
do lezenia itd., albo w siadzie klecznym, z rekami jak wyzej — skion tutowia
w tyt i powrét do postawy wyjsciowej.

Przejscie po listwie odwréconej tawki (po narysowanej kresce) z podrzucaniem
i chwytaniem pitki palantowej.

Strazacy: Cwiczacy stajg w rzedzie przed pierwszg drabinkg lub kratg. Na
sygnat szybko wchodzg kolejno na pierwszg drabinke (krate) i bokiem prze-
chodzg na druga, trzecig itd. az do ostatniej, po ktérej schodzg na podtoge, albo
gra ,,wyscig stonég”.



13.
14.
15.

16.
17.

18.
19.
20.

21.

—_

10.
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Przektadanie stopy przez splecione rece.
Zabawa rzutna ,,skuwanie w kole”.

Siad skrzyzny, rece ztozone na kolanach — na ,,raz” skret tutowia w lewo z za-
machem lewego ramienia w lewo wskos, na ,,dwa” powrét do postawy wyj-
Sciowej, na ,trzy” skret tutowia w prawo z zamachem prawego ramienia w pra-
wo w skos i na ,,cztery” powro6t do postawy wyjsciowej itd.

Gra biezna ,,sztafeta gwiazdzista”.

Przygotowanie do skoku aniotkowego przez skrzynie. Wykonanie: Z rozbiegu
kilku krokéw uczen odbija sie przed skrzynig obunéz, pod odbiciu sie opiera
rece o skrzynie i wskakuje na nig do siadu klecznego, po czym z wymachem
ramion w przdéd zeskakuje do postawy stojgcej, albo skok bokiem przez tram
z oparciem reki (skok szermierczy), albo bokiem przez tawke z odbicia obunéz
lub tez skok rozkroczny przez wspotéwiczacego (tzw. skok barani).

Gra z mocowaniem ,przecigganie szeregow”.

W siadzie skrzyznym lub stojac w wykroku m— odwracanie i nawracanie rgk.
Dwa luzne podskoki na lewej nodze ze wzniesieniem prawej nogi i prawego
ramienia w bok, po czym dwa podskoki na prawej nodze ze wzniesieniem lewej
i lewego ramienia w bok.

Marsz dwdjkami, zatrzymanie sie, zwrot w prawo i pozegnanie.

Lekcja ¢wiczeh gimnastycznych dla dziewczat w sali lub na boisku.

Zbidorka w dwuszeregu, powitanie i zwrot w prawo.

W dwojkach chwyt za rece na krzyz i podskokami krok polkowy. Wykon

podskok pa prawejnodze z jednoczesnym wzniesieniem lewej w przéd skur-
czonej w kolanie (palce stopy opuszczone w doét) i postawienie jej o maly
krok w przod, dostawienie prawej stopy do lewej i odsuniecie lewej w przod
0 drugi maty krok (jeden takt), po czym podskok na lewej nodze ze wznie-
sieniem w przéd prawej skurczonej w kolanie, dostawienie lewej do prawej
1 odsuniecie prawej o maty krok w przéd (drugi takt) itd.

Kolumna ¢éwiczebna.

Punkt 4 z lekcji dla chiopcow.

Na ,,raz” podskok na prawej nodze z jednoczesnym wykrokiem nowale

w ten sposob, ze robig wykrok podnosimy kolano lewej nogi (wzniesienie na-
lezy wykonaé¢ bardzo swobodnie), na ,,dwa” podskok na prawej nodze z dosu-
nieciem do niej lewej réwniez ze wzniesieniem kolana, po czym trzy szybkie
kroki w miejscu. Nastepnie podskok na lewej nodze z wykrokiem prawej,
drugi podskok na lewej z dosunieciem prawej i trzy szybkie kroki w miejscu.
Liczy sie: raz — dwa, raz — dwa — trzy.

Punkt 6 z lekcji dla chtopcow.

Punkt 7 z lekcji dla chtopcéw.

W szeregach kolumny ¢wiczebnej ¢wiczace zblizajg sie¢ bokiem do siebie, chwy-
taja sie za rece, po czym dwa hotubce krakowiaka w lewo i trzy przycupniecia
i dwa w prawo i trzy przytupniecia itd.

Swobodny marsz do kolumny ¢wiczebnej.

Punkt 10 z lekcji dla chtopcow.

Punkt 11 z lekcji dla chtopcow.
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11.
12.
13.
14.

15.
16.

17.

18.

BwnN =

10.

;,Strazacy” (punkt 12 z lekcji dla chtopcéow), albo ,,w cztery strony”.
Przektadanie stopy przez splecione rece.

Zabawa rzutna ,kura i piskleta”.

Siad o nogach ugietych, rece ztozone na kolanach — na ,raz” skret tutowia
w lewo z zamachem lewego ramienia w lewo w skos, na ,,dwa” powr6t do po-
stawy wyjsciowej, na ,trzy” skret tutowia w prawo z zamachem prawego ra-
mienia w prawo w skos, na ,,cztery” powrot do postawy wyjsciowej.

Gra biezna ,,wyscig z jajkiem”.

Cwiczace ustawiajg sie czwdérkami. Przed czotem czwérek ustawia sie réwno-
legle dwie tawki szwedzkie okoto \y2 kroku jedna od drugiej. W czwérkach
chwyt za rece. Na sygnatl biegnie pierwsza czwérka z podnoszeniem kolan
i w tym biegu przekracza dwoma krokami kolejno obie tawki. Nastepnie bieg-
nie druga, trzecia itd. czwoérka; albo jedna z odmian ,,skakanki”.

Cwiczace wiazg koto i odliczajg do dwéch. Zgodnie z pierwsza czeécig melodii
krakowiaka posuwajg sie cwatem w lewo, w czasie drugiej czesci w prawo, przy
powtdrzeniu pierwszej czesci jedynki wykonuja dwa razy po dwa hotubce do
Srodka kota z trzema przytupnieciami i dwa do obwodu kota, dwdjki wyko-
nujg wykroki lewga i prawg noga na przemian. W czasie drugiej zwrotki naste-
puje 2miana rol.

Z kota C¢wiczace tworzg pary i w parach maszerujg dookota sali ze swobodnym,
podnoszeniem ramion w zwyz (przez trzy kroki) i opuszczaniem w doét (przez;
dalsze trzy kroki) itd.

Lekcja ¢wiczen gimnastycznych dla chtopcéw i dziewczat w klasie.

Cwiczacy wstajg i siadajg kilka razy.

Miedzy tawkami, na tawkach, w tawkach — marsz ze $piewem.

W postawie j. w. w miejscu krok walca z liczeniem: raz — dwa — trzy.

W siadzie na pulpitach tawek jak na koniu, z ramionami w bok — na ,raz™
i ,dwa” C¢wiczacy zataczaja wyciagnietymi ramionami dwa kota (palce rak opi-
sujg obwod kota), na ,.trzy” skurcz ramion, na ,,cztery” rzut w bok i ponowne
zataczanie kot itd.

W siadzie w tawkach — prostowanie nég pod tawkami i kurczenie — na
przemian.

Stojac na tawce opuszcza sie lewg noge pod tawke z jednoczesnym ugieciem
prawej i powrét do postawy, po czym opuszcza sie noge prawa z ugieciem lewej.

Siad na pulpitach tawek, po czym na ,raz” i ,dwa” dwa uderzenia rekami
z boku o tawke, na ,trzy” — skion tutowia w dét z uderzeniem rekami przed
sobg, na ,,cztery” — wyprost itd., albo stojagc w rozkroku, na ,raz” i ,,dwa”

uderzenie rekami z boku o uda, na ,trzy” skton tutowia w do6t z dotknieciem
rekami podtogi (Yfawki), na ,,cztery” wyprost itd.

Siedzac w tawkach, jak na koniu, z ramionami w bok — na ,,raz” skion tuto-
wia w lewo z przeniesieniem ramion w tuk nad gtowa, na ,,dwa” wyprost tuto-
wia z opuszczeniem ramion w bok, na ,trzy” takiz skion tutowia w prawo i na
»cztery” powrot do postawy wyjsciowej.

Siedzac na pulpitach tawek, rece opuszczone, nogi zaczepione o tawke — i na
»raz” opad tutowia w tyt z cofnieciem barkéw, na ,,dwa” wyprost itd.

Miedzy tawkami, w tawkach, na tawkach — przektadanie stopy przez splecione
rece.
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Rekami chwyt za pulpit fawek, po czym na ,,raz” ¢wiczacy opuszczajg si¢ wolno
pod tawke, na ,,dwa” podciggajg do siadu.

Wyscig pitek w przod i w tyt nad gtowa. Cwiczacych dzieli sie na 2 — 4 réwne
grupy. Grupy siadaja w tawkach tak, aby tworzyly rzedy. Kazdej grupie przy-
dziela sie po jednej pitce, ktéra otrzymuje dziecko z pierwszej tawki, siedzace
na skraju. Na sygnat nastepuje w grupach wyscig pitek w ten sposob, ze pierw-
sze podaje pitke nad gtowa zaplecznemu swego rzedu, to nastepnemu itd. Kie-
dy ostatnie w rzedzie otrzyma pitke, wéwczas podaje jg do drugiego rzedu
swej grupie, a te kolejno podajg nad gtowa ku przodowi. Nastepny rzad znéw
w tyt itd. Tej grupie, w ktdrej ostatni otrzymat pitke najwcze$niej, zalicza sie
punkt. Przy powtdérzeniu pitke otrzymujg dzieci ostatnie w grupach i wyscig
nastepuje w kierunku przeciwnym. Wygrywa grupa, ktéra po kilku wyscigach
zdobyta wiegksza ilo$¢ punktow.

W siadzie na pulpitach tawek — dwa mate, trzeci wigkszy skret tutowia w le-
wo i powr6t do postawy wyjsciowej, po czym takiz skret tutowia w prawo.
Cwiczacych dzieli sie na kilka grup i kazda z nich maszeruje w miejscu jak naj-
ciszej (kolejno). Ta grupa, ktéra maszerowata najciszej — zostaje wyr6zniona.
Sztafeta pisana. Dzieci w klasie dzieli si¢ rzedami tawek na dwie réwne grupy
i kazdej Zz nich przydziela sie potowe tablicy i po kawatku kredy. Na sygnat
podbiegajg pierwsze dzieci z obu grup i piszag na tablicy na swojej potowie
wyraz, rozpoczynajagcy sie od A, drugie z kolei po otrzymaniu kredy pisza
wyraz rozpoczynajacy sie od B, trzecie od C itd., az do ostatniego w grupie.
Jezeli potowa dzieci w klasie wynosi wiecej, niz ilos¢ odpowiednich liter w alfa-
becie, wowczas po wyrazie na Z pisza od poczatku alfabetu. Gdyby potowy
tablicy nie wystarczyto do napisania wyrazéw, nalezy kazdg z grup podzieli¢ na
podgrupy i po wyscigu pierwszych podgrup Sciera sie tablice, po czym naste-
puje wyscig nastepnych podgrup. Wygrywa ta grupa, ktéra wczesniej, tadniej
i poprawniej napisze wyrazy.

Odmiana. Dzieci pisza na tablicy umoéwione z gory czesci mowy, np. rzeczow-
niki, czasowniki, przymiotniki itd. Mozna rowniez ustali¢ rodzaj rzeczownikéw
i ich liczbe, stopien przymiotnikéw itp.

Lekcja zabaw i gier puchowych dla chtopcéw.

. Zbiorka w dwojkach w marszu. Na sygnat ¢éwiczacy rozbiegajg sie po boisku

(po sali).

Zabawa biezna ,,berek padnij” lub ,,berek dumny”.

Gra ,,wyscig z koztowaniem pitki”.

Gra na czworakach ,,kret”.

Gra rzutna ,,0blezenie twierdzy”.

Gra biezna ,,przewr6¢ — postaw”.

Gra skoczna ,,koszenie trawy”, lub zabawa ,,szczur”, albo ,,skakanka”.
Gra z mocowaniem ,,walka szeregow".

W siadzie skrzyznym lub stojac w wykroku — skton tutowia w doét, po czym
wyprost ze skurczem ramion i rzutem w bok.

Marsz ze Spiewem.

Lekcja zabaw i gier ruchowych dla chtopcow z luzyciem przyrzadow.

Zbiérka w dwdjkach. Na sygnat ¢éwiczacy rozbiegajg sie po boisku (sali).
»Berek padnij” lub ,,berek dumny”.
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»Wyscig z koztowaniem pitki”.

Pkt. 11 z lekcji éwiczen gimnastycznych dla chtopcow.
»Kret”.

Pkt. 12 z lekcji éwiczen gimnastycznych dla chtopcow.
,»Oblezenie twierdzy”.

»Przewré¢é — postaw”.

W siadzie skrzyznym lub stojagc w wykroku — skion tutowia w dét, po czym
wyprost ze skurczem ramion i z rzutem w bok.

Pkt. 17 z lekcji ¢wiczen gimnastycznych dla chtopcow.
Marsz ze $Spiewem.

Lekcja zabaw i gier ruchowych dla dziewczat.

Zbiorka w dwojkach w marszu.

W parach chwyt za rece i posuwanie sie krokiem walca.

Gra biezna ,,szycie”.

Gra ,,wyscig z koztowaniem pitki”.

Gra z mocowaniem ,w cztery strony” lub ,,ryby w sieci”.

Gra biezna ,,przewr6¢ — postaw”.

Gra rzutna ,,0blezenie twierdzy”.

Zabawa skoczna ,szczur”, lub ,skakanka”, lub gra skoczna ,szycie maszyng”

W siadzie skrzyznym lub stojac w wykroku — skton tutowia w dét, po czym
wyprost ze skurczem ramion i rzutem w bok.

Zabawa taneczna ,,dalej w tany”.

Lekcja zabaw i gier ruchowych Idla dziewczat z uzyciem przyrzadéw.

Zbiérka w dwodjkach w marszu.

W parach chwyt za rece i posuwanie sie krokiem walca.

Gra biezna ,,szycie”.

Pkt. 11 z lekcji éwiczen gimnastycznych dla chiopcéw.

Gra ,,wyscig z koztowaniem pitki”.

»Strazacy” (pkt. 12 z lekcji éwiczen gimnastycznych dla chtopcow).
Gra biezna ,,przewr6¢ — postaw”.

Gra rzutna ,,0blezenie twierdzy”.

Pkt. 16 z lekcji ¢wiczen gimnastycznych dla dziewczat.

W siadzie skrzyznym lub stojagc w wykroku — skion tutowia w dot, po czym
wyprost ze skurczem ramion i rzutem w bok.

Zabawa taneczna ,,dalej w tany”.

Lekcja saneczkarstwa (dla dziewczat i ‘chtopcow.

Wozenie sie na sankach na zmiane w siadzie ktecznym, albo zjazdy z niewielkiej
pochytosci (w siadzie klecznym).

Cwiczacych dzieli sie na 2—4 grupy po réwnej ilosci ¢wiczacych i sanek w kaz-
dej. Kazda grupa ustawia sanki w rzedzie (jezdziec na sankach, konie przed
sankami) przed odlegta o 10 krokéw metg i w odstepie okoto 4 krokéw rzad
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od rzedu. Kazdy rzad lepi ze $niegu po dwie twarde kule wielkosci pitki do
siatkOwki i ktadzie je na mecie jedng obok drugiej. Na sygnat nastepuje wyscig
czotowych sanek kazdego rzedu do swoich kul, jezdziec kladzie ostroznie jedna
kule na drugiej, po czym wracajac, przez dotkniecie reka jezdzca nastepnego
uprawnia do wyscigu nastepne z sanek swego rzedu. Jezdziec tych sanek kiadzie
na mecie kule obok siebie itd., az wszystkie sanki wezmga udziat w wyscigu.
Wygrywa ten rzad sanek, ktory wczes$niej wykona wyscig. Przy nastepnych
wyscigach zmieniajg sie jezdzcy i konie. Przy zjazdach z pochytosci nastepuje
wyscig czotowych sanek kazdorazowo na sygnat. Jezdzcy po wykonaniu swej
czynnosci zostaja w poblizu swoich kul az do przyjazdu ostatniego. Za kazdy
najszybszy wyscig zalicza sie danej grupie punkt. Wygrywa grupa, ktéra zdo-
bedzie najwigkszg ilo$¢ punktow.

Wozenie sie na sankach w postawie kleczacej na jednym kolanie, z podrzuca-
niem i chwytaniem kul ze $niegu. To samo przy zjazdach z pochytosci.
Cwiczacych z sankami dzieli sie na dwie réwne grupy. Kazda grupa ustawia
sanki w rzedzie i staje wzdtuz sanek w szeregu. Na sygnat grupy skacza na
druga strone swoich sanek i z powrotem, po czym przyjmuja umoéwiong z gory
postawe, np. stanie na jednej nodze itd. Ktdéra z grup wykona skoki i szybciej
przybierze zapowiedziang postawe — otrzymuje punkt. O wygranej decyduje
wieksza ilos¢ punktow.

Popisy. Przy kazdych sankach jest réwna ilos¢ éwiczacych. Jedno staje sie
jezdzcem, reszta ciggnacymi. Na dany przez prowadzacego sygnat ruszajg pierw-
sze sanki lekkim biegiem, a jezdziec wykonywa na sankach rézne (¢wiczenia,
zmienia pozycje itp. Po tym nastepuje kolejno takiez popisywanie sie j,sanek”
drugich, trzecich az do ostatnich. Ta grupa, ktorej jezdziec najpiekniej i najroz-
norodniej wykona dobrowolne ¢wiczenia popisowe, zostaje cata nagrodzona
przez obwozenie jej przed wybrang przed popisami komisjg sedziowska.
Oczyszczenie sanek i ubrania ze $niegu i powr6t z lekcji.

Lekcja tyzwiarstwa dla dziewczat i chtopcowi).

W parach chwyt za rece na krzyz i jazda na tyzwach dokota lodowiska w lewo,
potem w prawo (para za para).

Na lodzie kiadzie sie pewne przedmioty (czapki, narty, kotka itp.) w jednej
linii jeden od drugiego okoto trzech krokéw. Cwiczacy stojg w rzedzie w prze-
dtuzeniu linii przedmiotéw, po czym posuwajg sie na tyzwach (jeden za dru-
gim) przektadanka jedng i druga nogg w ten spos6b, ze jeden przedmiot mi-
jajg z lewej strony a drugi z prawe;j.

Jazda na tyzwach w tyh

Zabawa biezno-réownowazna ,,berek dumny”. !

Cwiczacych dzieli sie na 2—4 grupy. Grupy ustawiajg sie w szeregach jedna
za drugq i dzieci trzymajg sie za rece. Na sygnal prowadzacego pierwsza grupa
(pierwszy szereg) posuwa sie do oznaczonej mety z kolejnym podnoszeniem
nég w przéd. Nastepnie posuwajg sie¢ kolejno inne grupy. Ta grupa, ktéra
posuwa sie najtadniej, otrzymuje nagrode w formie rakiety lub innego okrzyku.
Cwiczacy wigza koto, po czym nucac cicho piosenke ,,Zasiali gérale” posuwajg
sie w jej takt do stow ,tak jest” w lewo, a nastepnie do stéw ,,wszystko, wszyst-
ko” w prawo. Mozna nuci¢ melodie dowolnego walczyka.

Parami powr6t z lekcji.

t) Patrz art. ,Poczgtkowa nauka tyzwiarstwa" E. Saft, str.........
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Lekcja narciarstwa dla dziewczat i chtopcéw (na réwninie i na zboczu z kijkami).

1. Posuwanie sie na nartach z pomocg kijkéw: staje sie¢ z wysunietag w przéd noga
ugietg w kolanie i trzymajac prawy kijek zatkniety obok narty prawej na wy-
sokosci lewej stopy, lewy kijek obok narty lewej na wysokosci stopy nogi pra-
wej. Nastepnie odpychajagc sie kijkiem prawym przesuwa sie narte prawa
w przéd z jednoczesnym przeniesieniem lewego kijka na wysoko$¢ prawej
stopy itd.

2. Wchodzenie na zbocze zakosami z pomocg kijkéw. Cwiczenie tonalezy wyko-
na¢ krokiem zwyktym skosnie do zbocza (okoto 45 stopni) kilka lubkilkanascie
krokéw, po czym zatrzymanie sig, zwrot w kierunku zbocza (okoto 90 stopni)
i takiez posuwanie sie sko$nie do zbocza kilka lub kilkanascie krokéw, a dalej
znéw zwrot itd.

3. Na zboczu zatyka sie co kilka krokéw w jednej linii po dwa Kijki, pochylone
gérnymi koricami ku sobie (bramki)-. Nastepnie ¢éwiczacy posuwajg sie na
nartach w rzedzie w ten sposob, ze przejezdzajac pod bramka przysiadaja, a po
ich minieciu prostuja sie.

4. Cwiczacy ustawiajg sie dwoéjkami naprzeciw siebie w odlegtosci okoto 20 kro-
kéw i kazdy z nich lepi dla siebie kilka kul. Na sygnat rzucajg kulami w dwdj-
kach tak, aby kule zderzyly sie w gorze.

5. Na trasie zjazdu (na tagodnym zboczu) zatyka sie co kilka krokéw w jednej
linii kije lub kiadzie sie jakies przedmioty. Cwiczacy ustawiajg sie w rzedzie
i kolejno zjezdzaja w ten sposéb, ze jeden kij mijajga z lewej strony, drugi
Z prawe;.

6. W czasie zjazdu z niewielkiej pochytosci stosujg co pewien czas opoér raz lewa,
drugi raz prawg nartag przez odsuwanie pietki w bok i zacinanie krawedzig

7. Krokiem, jak w pkt. 1, powr6t z lekcji.

Uwaga. Lekcja ta nadaje sie dla uczniéw nieco zaawansowanych.

Lekcja ptywania dla dziewczat i dla chtopcéw (wedtug lekcji Romana Roszki).

1. Szybowanie na piersiach z ramionami wyciggnietymi w przéd.

2. W matym rozkroku pochylenie tutowia w przod tak, aby twarz znalazia sie tuz
nad wodg, po czym wdech ze skretem glowy w lewo, a dalej zwrot glowy na
wprost z lekkim zanurzeniem gtowy w wodzie i z wydechem do wody, wydech
ze skretem gtowy w prawo itd.

3. Cwiczacy wigzg koto i w kole odliczajg do dwéch. Koto posuwa sie w lewo
i na sygnat (gwizd) prowadzacego jedynki lub dwdjki (na zmiane) klada sie
plecami na wode, na drugi sygnat powstajg. Po tym obro6t kota w prawo.

4. Pelzanie kraulowe z oddychaniem, jak w pkt. 2. Ruchy gtowy przy oddychaniu
tacza sie z ruchami ramion. W tym czasie, kiedy gtowe zwracamy w lewo i ro-
bimy wdech — lewe ramie znajduje sie w tylnym potozeniu podczas wyjmo-
wania go z wody, kiedy za$ lewe ramie wysuwamy w przdd i przeciggamy przez
wode w dét — zwracamy gtowe na wprost i wtedy nastepuje wydech do wody.
Chodzenie na czworakach pod woda.

Skoki z brzegu do wody. FRANCISZEK KRAWCZYKOWSKI (Btonie)

OPOWIADANO MI...

9. Tworzac dwie druzyny do rozgrywki w ,,dwa ognie” nauczyciel dobrat dwoch
wodzéw, rozlosowat miedzy nich pierwszenstwo wyboru i nastepnie polecit dobierac
sobie partie po jednym graczu. Taki sposéb dobierania z poczatku nie dawat zad-
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nych specjalnych sensacji, ale po pewnym czasie stabsi gracze, z dobraniem ktorych
.zaden z wodzéw sie nie kwapit, zaczeli to odczuwaé bole$nie. Wreszcie doszto do
tego, ze gdy zaczeto sie na jednej lekcji dobieranie, jeden z chitopcéw wybuchnat
spazmatycznym ptaczem, ttumaczac potem, ze to stanie przed sagdem kolegéw przez
czas dobierania, pod groza zostania ,,ostatnim niedotega, ktérego nikt nie chce do-
bra¢ do swej partii” — przenosi jego wytrzymatosc.

Jakze bardzo trzeba sie liczy¢ z nasza nerwowa, a jakze nieraz ambitng mitodzieza.
10. W pewnej szkole utarty sie i skostniaty pewne zwyczaje nie wytrzymujace lo-
gicznej krytyki, ale zawalone robotg grono nauczycielskie nie dopatrzylo tego, ze
:sama miodziez widzi drobiazgi, macace logiczny bieg rzeczy. Az wreszcie bomba
wybuchta, a zdarzyto sie to na lekcji éwiczen cielesnych.

Byt w szkole ScisSle przestrzegany zwyczaj, ze miodziez rozbierata sie do ¢wiczen
w czasie'pauzy przed lekcja, przy czym w szatni obowigzany byt dyzurowaé nauczy-
ciel ¢wiczenh cielesnych. Tenze nauczyciel dyzurowal w szatni ogdlnej przed lekcja-
mi i w czasie ¢wiczen dziesieciominutowych.

Wchodzacy do szkoty uczniowie witali nauczyciela uklonem i sakramentalng for-
mutkya: ,,dzien dobry panu profesorowi”. Klasy zebrane na d¢wiczenia dziesiecio-
minutowe chéralnie witaty nauczyciela tg sama formutka przed rozpoczeciem ¢wi-
czen. Wchodzacego do szatni gimnastycznej tegoz samego nauczyciela jeszcze raz
uczczono tym samym powitaniem. Kiedy wreszcie przed lekcja ¢wiczen cielesnych
juz na sali gimnastycznej nauczyciel zwrdcit sie do chtopcéw z powitaniem, ci chd-
rem odpowiedzieli: ,,dzien dobry panu profesorowi” po raz czwarty! To zartobliwe,
ale stuszne przeciez obliczenie pozdrowien wywotato burze i dopiero wtedy zasta-
nowiono sie nad tym, ze ciagte powitania tego samego nauczyciela nie majg sensu.
Podobno przy tej okazji zrewidowano i wiele innych spraw, ale tego nie opowie-
dziano mi.

11. W pewnym powiatowym miescie istniata od bardzo dawna sala gimnastyczna
nie urzadzona, bez zadnych przyrzaddw. Utarto sig, ze w tej wiasnie sali odbywaty
sie rozmaite bale, zebrania i uroczystosci czesto gesto zakrapiane alkoholem. O to,
ze sala po takiej ,uroczystosci” przez kilka dni byla niezdatna do uzycia dla éwi-
czen cielesnych, nikt sie nie martwit. Alisci przyszedt do szkoty nauczyciel, ktory
wiasnym wielkim wysitkiem i wiasng pracg doprowadzit sale do porzadku, zaopa-
trzyt w przyrzady i przybory, wyczyscit podtoge. Stowem, sala gimnastyczna stata
sie tym, czym by¢ powinna. Zaczeta sie¢ wtedy zaciekta walka o to, aby z sali raz
na zawsze usung¢ wszelkie zebrania, a zwiaszcza takie ,zakrapiane uroczystosci”,
bo przy takiej okazji nie rzadko szczeble z drabinek sie¢ sypaty. Inspektorat szkolny
poszedt na reke i nie wydawat zezwolenia na zajecie sali. Juz byto zupetnie dobrze.
Ale wreszcie zachciato sie panu postowi urzadzi¢ jaka$ uroczysto$¢ i oto pan poset,
zresztg miejscowy nauczyciel, jedzie do Warszawy i uzyskuje zezwolenie na uzycie
sali.

Nauczyciel éwiczen cielesnych zatlamuje z rozpaczy rece, patrzac na zniszczenie swej
krwawej pracy, a pan poset triumfuje. Czy tak by¢ powinno? Czy pan poset nie
powinien dba¢ o zdrowie dziatwy w swoim okregu? Czy ta dziedzina nie warta jest
jego zainteresowania?

SKRZYNKA ZAPYTAN

7. Kolega S. Z. pisze do nas, ze go poddano druzgocacej krytyce za uzycie w lekcji
gimnastycznej korektywnych wymachéw ramion w bok z postawy rece przed piers
(ramiona bokiem skurcz). Lekcja odbywata sie w klasie Ill. Pisze nam Kolega, ze
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krytyka byta nader ostra, ale mato przekonujaca, dlatego Kolega pyta, czy rzeczy-
wiscie byt to tak bardzo razacy btad.

Nie widzieliSmy lekcji, wiec trudno nam powiedzieé¢, czy byt to tak bardzo duzy
i szkodliwy dla dziatwy biad, ale przypuszczamy, ze krytycy mieli wiele racji, a to
z nastepujacych powodéw.

Sama postawa ,,ramiona bokiem skurcz” winna by¢ wykonana w sposéb nastepujacy:
podnosimy ramiona w bok do poziomu zwracajgc uwage na to, aby potozenie pozio-
me nie powodowato podniesienia barkéw, a rece nie byly cofniete zanadto w tyt
Muszg one by¢ tak umieszczone, aby, gdy oprzemy si¢ plecami o $ciang i wezmiemy
ramiona w bok, przylegaty do $ciany calg swojg ditugoscig. Unieruchamiajac ramie
od barku do tokcia, a zginajagc rece w tokciu, doprowadzamy je do potozenia kiedy
wyprostowane kciuki dotkna piersi mniej wiecej na wysokosci 2 — 3 zebra. Lokcie
i ramie od tokcia do barku winny pozostaé nieruchome. Potozenie takie zapewni,
zsuniecie topatek w tyt i dobre potozenie klatki piersiowej, jest wiec korzystne,
ale bardzo trudne do opanowania dla ¢éwiczacego nawet dorostego, a céz dopiero
moéwié¢ o 9-letnim dziecku.

Z tego potozenia (zaktadamy, ze zostato ono dobrze opanowane) zarzadzit Kolega
wykonanie korektywnych wymachéw ramion poziomo w tyt. Wymachy takie o tyle
majg dobre skutki, o ile wykonane beda dokiadnie poziomo, a gtowa wraz ze swojg
podstawg tj. najwyzszymi kregami kregostupa bedzie sie odchylata ku tytowi, a nie
ku przodowi, jak sie to najczesciej widzi. Przy tym ledZzwie musza by¢ nalezycie
usztywnione, aby nie dopusci¢ do pogtebienia wygiecia ledZzwiowego (lordozy). Wi-
dzi Kolega z tego, ile i jak trudnych do wykonania warunkéw stawiamy temu pro-
stemu C¢wiczeniu, jesli ma ono spetni¢ swoje zadanie. Nie napisat nam Kolega, czy
¢wiczenie bylo wykonane w postawie stojacej czy tez siedzacej, a i to ma wielkie
znaczenie, bo siedzac tatwiej przeciwdziata¢ pogiebieniu wygiecia ledZzwiowego.
Jezeli wiec ¢wiczenie nie odpowiadato oméwionym warunkom, a je$li jeszcze byto
wykonane w postawie stojgcej, to, niestety, nie mozemy stang¢ w obronie Kolegi,
a musimy przyzna¢ wiele racji krytykujacym. Nawiasem pozwolimy sobie zauwa-
zy¢, ze jest to ¢wiczenie odpowiednie jedynie dla dobrze wyéwiczonych 14-latkéw,
a stanowczo za trudne dla dzieci w klasie Il1.

8. Kolezanka N. M. pisze do nas bardzo ciekawy list, ktory wilasciwie nalezatoby
omowié w osobnym artykule i moze to kto$ uczyni. Mianowicie ze swoich spo-
strzezen nad dziatwag i miodzieza oraz nad stosunkiem starszego pokolenia (do
ktérego nalezy i nasza Kolezanka wediug jej wiasnej oceny) do sportu, wysnuwa
Kolezanka wniosek, ze kult wysitku, ktorego przejawem jest uwielbianie rekordzi-
stow, powstat wiasciwie w tej formie, w jakiej go widzimy obecnie dopiero po
wojnie europejskiej. Przypuszcza Kolezanka, ze olbrzymie wysitki, jakich od wal-
czacego zoinierza domaga sie wojna dzisiejsza, nauczyty nas ceni¢ sam wysitek, i zt
miarg wartosci bojowej zoinierza moze by¢ jego stopien wytrzymatosci.
Przyznajemy Kolezance bardzo duzo racji w rozumowaniu, a zwilaszcza w korico
wych wnioskach. Temat jest nader ciekawy i bylibySmy niezmiernie wdzieczni, gdy
by odezwato sie na ten temat wiecej gtosow.
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L.L. Zycki-Matachowski. Tajemnica Hoggaru Nasza Ksie-
garnia. 1937. Cena 3 zt.

Wéréd narastajacych w naszym spoteczenstwie pradéw coraz silniej zaczyna si¢ za-
znacza¢ dazenie do wyjscia na szeroki Swiat, do odetchnigcia powietrzem oceandw.
Powiesci podréznicze zaczynajg sobie zdobywa¢ nie tylko poczytnos$é szerokich
warstw czytelniczych ale i uznanie sfer oficjalnych. Zdobycie nagrody literackiej
m. Poznania przez podréznika Arkadego Fidlera jest najlepszym tego dowodem.
Ten objaw jest dla naszej panstwowosci objawem bardzo dodatnim i dlatego budze-
nie wséréd najmiodszych zainteresowania szerokim S$wiatem jest konieczne. To tez
dobrze robi L. Zycki-Matachowski, mtody, ale juz majacy spore grono swych czytel-.
nikéw autor, piszac powiesci podroznicze, do ktérych materialu dostarczyty mu
wiasne jego wedrowki.

Ostatnia jego powies¢: Tajemnice Hoggaru, opisujaca Sahare i zycie na
niej widziane przez pryzmat mtodego chiopca-Polaka jest lektura rozbudzajgcg fan-
tazje i che¢ przygod. Przepojona humanitaryzmem i duchem sportowym, petna cie-
kawych przezyé¢ i spostrzezen, frapujgca niebanalng intryga — nadaje sie ta powies¢
do kazdej biblioteki szkolnej sportowej lub Ligi Morskiej i Kolonialnej.

Dr Henryk Mierzecki. Dla twego zdrowia. O chorobach
wenerycznych. Wyd. IlI. Lwéw — Warszawa 1936. Ks. Atl. Str. 127. Rys. 11. 20X 14.
Jest to ksigzka popularna, ale dos$¢ szczegétowo i wszechstronnie omawiajgca cho-
roby weneryczne. Dziatacz o$wiatowiec znajdzie w niej dostateczny materiat do od-
czytow. Jest ona polecona przez Min. Spraw Wojskowych i Min. WR i OP.

M. Plucinski. — 10 kajakow typu P. Warszawa 1936. Gt Ks. Wojsk.
Str. 91- Rys. 76. 20X14. Cena 3 zt 50 gr.
Autor znany dobrze jako konstruktor kajakow ,P7”, ,,P13” i ,,P14” — Kktorych

opisy wydata w latach ubiegtych Gt. Ks. Wojsk. — daje tym razem opisy konstruk-
cyjne i wskazéwki dotyczace budowy 10 innych typéw kajakéw, jedno i dwuosobo-
wych wiostowych, wiostowo-zaglowych i zaglowych.

Na poczatku ksigzki, po stowie wstepnym autor podaje historie kajakow i ich typy,
szczegotowo omawia kajak jednosobowy, dwuosobowy i zaglowy, wreszcie opisuje
budowe. W czesci drugiej krétko i zwiezle omawia cechy charakterystyczne 3 typow
kajakoéw jednoosob. 3 typy kajakéw dwuosob. i 4 typy kajakéw zaglowych.
Ksigzka zawiera jedynie ogélne wiadomosci i przy jej pomocy mégitby zbudowac
kajak tylko ,,wprawny majster”. Poczatkujagcy amator musi sie positkowac szczeg6-
towymi kompletami rysunkéw, ktore mozna naby¢ u autora. Ksigzka tg mozna sie
positkowa¢ w celu wybrania odpowiedniego typu oraz zdobycia og6lnych wiado-
mosci z zakresu szkolnictwa kajakowego. T. Z.

Dr B. Krygowski. Lwa na trzesawiska poleskie (Lektura
geograficzna, zeszyt 1). Ksigznica-Atlas. Lwow-Warszawa. Str. 40, zt 0.70.

Rozw0j sportu kajakowego sprawit, ze dzi$ wodne wycieczki turystyczne docierajg
do najdalszych zakatkéw Polski, wszedzie gdzie tylko si¢ da dotrze¢ droga wodna.
Necacg i tajemniczg kraine dla wtdczegostwa stanowi Polesie. ,,Frontem do Polesia”,
hasto dzi$ bardzo aktualne w Polsce, nie powinno by¢ obojetne takze i turystom-
kajakowcom. Zwracajagc na to uwage kol. kol. wychowawcom fizycznym, ktérzy



140

wszak sg pionierami nowych szlakéw turystycznych, z radosciag komunikujemy im
0 nowym wydawnictwie Ksigznicy-Atlas wymienionym w tytule. Utatwi ono pozna-
nie Polesia. Rzeka Lwa —- siostrzyca Horynia, potgczona z nim licznymi ramionami,
zbiera wody z bezkresnych btot i prowadzi do najpiekniejszych zakatkéw Polesia,
siedliska tosi, czarnych bocianow, zorawi, siwych czapli, wylegowisk milionéw ka-
czek-krzyzéwek. Oto jak autor opisuje spotkanie z tosiem: ,Lecz cho¢ krotko pa-
trzytem na ciebie, krélu puszczy olszowej znad Lwy, wiem, ze twdj ptaszcz krélewski
szary jak i owe btota, ze kosmyki na twych rogach oznajmiaja twdj wiek, ze na
btocie-trzesawisku niosg cie twe wielkie i szeroko rozstawione racice, ze wrogiem
twych dzieci-tosigtek jest wilk, okrutny twoé] wspoétmieszkaniec w puszczy olszowe;.
Wiem tez, tosiu znad Lwy, ze godnym jeste$ opieki ze strony cztowieka, jako zabytek
tego nieprzebranego i rzadkiego S$wiata zwierzecego, jaki zapetniat nasze dawne
lasy”. Takim oto jezykiem napisana ksigzka méwi sama za siebie i zacheca do kupna.
Autor, ktéry bada Polesie pod wzgledem geologicznym, przedstawia ten kraj po
osuszeniu, obecnie w jednej czwartej powierzchni pokryty nieuzytecznym bagnem,
jako wdzieczny teren parcelacji na tysigce, tysigce nowych gospodarstw.

T. J. Sychowska. Nadmorskie Pedziwiatry w Porcie
eGdynskim (Lektura geograficzna, zeszyt 2). Ksigznica-Atlas. Lwéw-Warszawa.
Str. 39, zt 0.70.

Pedziwiatry — to harcerze spedzajacy wakacje w Gdyni, ktorzy szczegoOlniej zainte-
resowali sie portem i $ledzg przebieg budowy mola Potudniowego. Tworzg oni za-
step dzielnych, odwaznych, prawdziwych harcerzy, a nie takich ,co tylko noszag
mundur i biora udziat w defiladach”. Nazwiska ich to: Boja, Holownik, Stocznia,
Falochron, Pim, Dzwig. Juz z samych nazwisk wynika cel autorki: mianowicie na
przestrzeni 39 stronic swej pozytecznej ksigzeczki stara sie zapozna¢ nas z pojeciami
zwigzanymi z morzem i zyciem portowym. | cel swoj w zupetnosci osiggneta. Wpraw-
dzie petne humoru, pomystowosci i pogody opisy przezy¢ zastepu troche przeszka-
dzajg czytelnikowi w szybkim ustaleniu pojecia, jak wyglagda budowa portu gdyn-
skiego, nie mniej jednak ksigzka ta w spos6b dowcipny i interesujacy uczy miodziez
zapamietywa¢ wiadomosci pozyteczne. Dobrym uzupetnieniem ksigzki jest péttora
stronicowy dodatek: ,,Notatki z pamietnika Tadka o Porcie Gdynskim” — co$ jakby
streszczenie wiadomosci o budowie portu, przemycanych na poprzednich stronicach.
1 ten wiasnie dodatek zainteresuje najpowazniejszego czytelnika. Cato$¢ bardzo po-
zyteczna, nadaje sie do bibliotek szkolnych.

Meissner Tadeusz. Dookota $wiata na ,Darze Pomo-
rza” z 47 rycinami i mapka oraz stowniczkiem wyrazéw uzywanych w zeglar-
stwie Ksigznica-Atlas 1936. Str. 320. 80.

Autor jest kapitanem Zeglugi Wielkiej i zajmowat na statku stanowisko I-go ofi-
cera. Doskonaty znawca zeglugi okazat sie nie gorszym pisarzem i przyrodnikiem,
chociaz sam w pewnym miejscu zastrzega sie przeciwko temu. Szcze$liwymi po-
droznikami byli uczniowie szkoty morskiej i ich polscy oficerowie. Podr6z trwata
352 dni, przebyto trase 38.746 mil, zahaczajagc o 14 krajow i 24 porty szerokiego
Swiata. Trudno tu streszcza¢ przygody ,,Daru Pomorza” i wszystkie przezycia zatogi,
tak zajmujaco przez autora przedstawione, a przy tym bogato ilustrowane. Wystarczy
nadmieni¢, ze ksigzke czy ta sie jednym tchem, a serce czytelnika wypetnia duma,
jak nasza dzielna zatoga bohatersko sprostata przeciwnosciom zywiotdéw m. in. roz-
szalatemu tajfunowi na niespokojnych wodach japonskich. Bywaty chwile, kiedy
»,Dar Pomorza” ktadt sie na burte do 400 i czerpat wode wierzchem, a niesamowity
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wicher bolesnie siekt twarze dzielnych marynarzy grubym deszczem poziomym.
Ksigzka zaciekawi wszystkich, lecz przede wszystkim poleci¢ jg nalezy miodziezy,
jako nader pozyteczna lekture uzupetniajaca przy nauce geografii. Nie powinno jej
takze zabrakng¢ w biblioteczkach K&t Ligi Morskiej i Kolonialnej.

F. F.

Dziegielewski Zygmunt —Szczeg6towy rozktad mate-
riatu ¢wiczen cielesnych w szkole powszechnej. Nakia-
dem ,,Ksiegarni Polskiej” w Piotrkowie Trybunalskim. Ser. 104.

Zygmunt Dziegielewski, instruktor w. f. w obwodzie szkolnym piotrkowskim, opra-
cowat szczegotowy rozktad materiatu ¢wiczen cielesnych dla szkoty powszechnej, roz-
ktadajagc go na trzy okresy: jesienny, zimowy i wiosenny. Rozkitad materiatu jest
opracowany we wszystkich dziatach programu, a wiec w zakresie zabaw, gier, ¢wi-
czen gimnastycznych, sportéw i wycieczek. Opracowany bardzo przejrzyscie i doktad-
nie, przy tym autor wskazuje podreczniki, z ktérych material zaczerpnat. Podaje
takze po kilka osnéw ¢wiczen dziesigciominutowych i ¢wiczen $rédlekcyjnych.
Zasob ¢wiczen i zabaw dobrany jest bardzo obszernie, ale i konsekwentnie, tak ze
kazdy nauczyciel przy pomocy tego podrecznika moze do swoich warunkéw dobrac
odpowiednie partie materiatu. Niewatpliwie ksigzeczka ta stanie sie cenng pomoca
przy uktadaniu planéw ¢éwiczen cielesnych na poszczegélne klasy szkoty powszechnej.
M. K.

Z ZY C1lA K O M1 S J I

W listopadzie Zarzad Komisji odbyt dwie konferencje w PUWF i Min. Komuni-

kacji w sprawie znizek kolejowych na bursy w. f. organizowane przez ZNP. W re-

zultacie przyznano znizki na rozkazy wyjazdu (taryfa-wojskowa) na okres ferii Bo-

zego Narodzenia.

W dalszym ciggu Zarzad zatwierdzit nastepujace Kursy narciarskie:

1. W Zakopanem, organizowany przez Komisje w. f. Zarzagdu Gtéwnego pod Kie-
rownictwem kol. Lewandowskiego.

2. W Zakopanem, org. przez Zarzad Poznanskiego Okregu Z. N. P. pod kierow-
nictwem kol. Eisbrennera.

3. W Zakopanem, org. przez Zarzad Warsz. Okregu Z. N. P. pod kierown. kol.
Lechowskiego.

4. W Bukowinie, org. takze przez Zarz. Okr. Warsz. pod kier. kol. Rysinskiego.

5. W Tomaszowie Lubelskim, org. przez Oddziat Powiat. Z. N. P. w Tomaszowie.

Ponadto zatwierdzono program szkolenia na kursach narciarskich ZNP opracowany
przez kol. J. Lechowskiego, ktéry ponizej podajemy.

I.  Kurs dla poczatkujacych,
a) Cwiczenia na réwninie (wykonywane bez pomocy kijkow).
Chdéd na nartach zwykty (na przemian) $ladem kierownika.
Ustawienie kolumny ¢éwiczebnej (w kole, w 5, w 6, w 4-ch).
Pozycja narciarska i balansowanie.
Pozycja niska, balansowanie i wyprost podskokiem.
Pozycja niska i unoszenie kolejne dziobéw nart i— dreptanie.
Zwroty dreptaniem. Zwroty z przenoszeniem narty.
Podskoki w miejscu bez unoszenia kolan i z unoszeniem.



b)

Zwroty podskokami. Odskoki w bok.

Zmiana postawy wasko- i szerokotorowej — podskokiem.

Zacinanie krawedzi w pozycji wasko- i szerokotorowe;.

Schodkowanie w bok.

Zmiany podstaw potkucznej i wyklecznej podskokiem.

Pozycja ptuzna i ptuzenie.

Pozycja oporowa, oporowanie.

Cwiczenia tutowia (nogi i rece w pozycji waskotorowej, szerokotorowej, ptuznej
i oporowej).

tuk z ptuga, tuk z oporu.

Krystiania z ptugu, oporu, z pomoca kijkéw i bez.

Upadek w bok, w przéd, w tyt i powstawanie.

Cwiczenie chodéw z kijkami: krok zwykly, odbicia (co-2, 3, 4 krok).
Chéd z kolejnym odbiciem co 3 i 4 krok.

Gry biezne i rzutne, z padaniem, z przeszkodami itd. Sztafety.

Cwieczenia na zboczu.
Podchodzenie: zakosami, schodkowaniem, nozycowaniem, zmiana kierunku kro-
kiem zawrotnym.
Zjazd w pozycji wasko- i szerokotorowej.
. . kucznej i balansowanie.
. . . i odprostowanie ciata (odcigzenie nart).
» Z odcigzeniem narty kierunkowe;.
» Z balansowanie i podskokami.
Nauka padania w przéd (z podwinieciem ramienia) i szybkiego powstawania.
Upadek w tyt i powstawanie.
Zmiana pozycji wasko- i szerokotorowej podskokiem.
Zjazd z kolejnym unoszeniem narty, z odstawianiem jednej narty na bok i do-
stawianiem drugiej.
Zjazd zakonczony tukiem wykonanym podskokami.
., z odskokami w bok.
» Z omijaniem przeszkéd podskokami w bok.
1 ze zmiang kierunku podskokami.
»  Z wymijaniem Kijéow podskokami.
" szeregiem zakonczony tukiem z podskokiem.
Przeskok przez ptotek w czasie zjazdu.
Zjazd podskokiem ze zmiang kierunku w czasie zjazdu i przejezdzaniem pod
bramka.
(Wszystkie te zjazdy zakoriczamy tukiem podskokiem).
Zjazd dreptaniem.
., dowolny zakonczony tukiem, dreptaniem.
Zmiana kierunku w zjezdzie z dreptaniem.
Zjazd z wypadami, wyklekami.
., ptuzeniem.
Zatrzymanie w okreslonym miejscu ptugiem.
Zjazd i zmiana pozycji poétkucznej i ptuzne;j.
. na jednej narcie.
Przejazd wklestego, wypukiego i falistego terenu.
. przez rowek, row.
Przejazdy przez r6zne rodzaje $niegu: tepy, $liski, puch.
Cwiczenia w pokonywaniu przeszkéd.
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Skok z progu.
tuki z ptugu.
Zjazd z oporem po zboczu, na wprost.
Luki z oporu. Omijanie przeszkéd tukami.
Kristiania z ptugu przy i bez pomocy Kija.
» z oporu przy i bez pomocy kija.
Serpentyna kristianiami.
Omijanie przeszkoéd kristianiami i przejezdzanie pod kijkami.
Zabawy w zjezdzi¢ z zastosowaniem elementéw przerobionych w éwiczeniach.
Cwiczenie w uzywaniu kijéw w podejsciach.
Trzymanie kijow w zjazdach.
Hamowanie kijami.

W pierwszych trzech dniach wszystkie ¢wiczenia odbywajg sie bez pomocy kijow
i na pobliskich, a réznych terenach. Dalsze ¢wiczenia w czasie krétszych i dtuzszych
wyjazdow w okoliczne tereny. Przewidzie¢ co najmniej 3 wycieczki catodzienne.

Il. Kurs dla zaawansowanych.

Przerobienie kursu dla poczatkujacych w terenie nieco trudniejszym i bardziej
odlegtym — ponadto:

a) ¢wiczenia na rowninie:
W dalszym ciggu gimnastyka narciarska o charakterze rozluzniajgcym i wzmac-
niajacym specjalnie zatrudnione w czasie jazdy na nartach grupy miesniowe. Wy-
rabianie odpowiedniej koordynacji ruchowych majgcych zostosowanie w ewo-
lucjach narciarskich.

Przygotowanie: Kristiania poprzeczna, Telemark, obskoki na jednym i dwu
kijach, krok tyzwowy, ch6d z kolejnym odbiciem co 3 i 4 krok.

b) ¢wiczenia na zboczu:

To samo co kurs dla poczatkujgcych, oraz obskok na jednym Kkiju, na dwu kijach
zaktadanych z jednej strony, z obu stron. Kristiania poprzeczna, sterowg — no-
zycowa, szerokotorowa, chtopska, $migiem.

Telemark z oporu, z wypadu. Hamowanie kijami.

Serpentyny: kristianiami, telemarkiem, obskokami.

Omijanie przeszkod: kristaniami, telemarkiem, obskokami.

Zabawa: rob co i ja (,,Nasladuj Jana”).

Kombinacje kristianii nozycowej z telemarkiem.

Biegi terenowe, orientacyjne, slalom.

Skoki terenowe, z pomoca kijow, zawrotny przez przeszkode w do6t z obskokiem.
Skoki na matej skoczni. Zjazd od progu duzej skoczni.

Dziat teoretyczny.

Dziat ten dla obydwu kurséw obejmie: Rys historyczny narty i narciarstwa (Polska)
Sprzet narciarski. Przeglad sprzetu. Narciarstwo w szkole. Gtéwne zasady nauczania.
Charakterystyke okreséw- rozwojowych miodziezy i dobér materiatu ¢wiczebnego.

Organizacje kuséw szkolnych. Gimnastyke i zaprawe narciarska. Wycieczki. Orien
towanie sie w terenie. Mapa. Kompas. Higiena sportu narciarskiego. Pomoc w na-
gtych wypadkach. R6zne rodzaje $niegu. Smarowanie nart. Reperacja nart, wigzan,
kijow. Wyr6b domowy nart. Konserwacja sprzetu narciarskiego.

Lektura pomocnicza: ,,Nauka jazdy na nartach” — K. Pietkiewicz.
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WYCHOWANIE FIZYCZNE W UNIWERSYTETACH ANGIELSKICH

Na konferencji Brytyjskiego Towarzystwa Lekarskiego, odbytej w Oxfordzie, wy-
sunigto zagadnienie wychowania fizycznego w szkotach wyzszych. Sporty, nawet naj-
bardziej. entuzjastycznie uprawiane, nie mogg zastapi¢ zorganizowanego wychowania,
fizycznego. Komitet wychowania fizycznego nawotuje do utworzenia na wyzszych
uczelniach na wzo6r uniwersytetow zagranicznych osrodkéw wychowania fizycznego.
Zostal wysuniety projekt stworzenia przy uniwersytecie w Oxfordzie takiego osrod-
ka, ktory bytby przyktadem dla innych uniwersytetow.

(OSWIATA | WYCHOWANIE — LISTOPAD 1936)

UJEDNOSTAIJNIONE WYCHOWANIE FIZYCZNE W NIEMCZECH

Wychowanie fizyczne miodziezy w Niemczech nie ogranicza si¢ do lekcji gimna-
styki w szkole. Zadanie to podejmujg zaréwno zwiagzki miodziezy ,Hitler-Jugend”,
jak i zwiazki sportowe. Po potaczeniu wszystkich zwigzkéw gimnastycznych i spor-
towych w ogélny Panstwowy Zwigzek Cwiczen Cielesnych, podporzadkowany pan-
stwowemu kierownikowi sportowemu, przystapiono do ujednostajnienia zadan zwigz-
kéw. Kierownik mitodziezy niemieckiej i kierownik sportowy zawarli ugode, na mocy
ktorej wychowanie fizyczne mtodziezy do lat 14 poza szkotg lezy w reku ,,Deutsches
Jungvolk”. Zwigzki sportowe nie utrzymujg sekcji dla tej miodziezy. Natomiast
»Deutsches Jungvolk” zobowigzuje sie do wprowadzenia dodatkowych dobrowol-
nych ¢wiczen w tych sportach, ktére odpowiadajg zainteresowaniom mtodziezy; ¢wi-
czeniami tymi kierujg doradcy ze zwigzku sportowego. Zwigzek dostarcza réwniez
miodziezy boisk i przyboréw sportowych. Cztonkowie ,,Hitler-Jugend” od 14 do 18
lat majg naleze¢ do zwigzkéw sportowych i tam przygotowywaé sie do zawodow
o odznake sportowg Hitler-Jugend. Zwigzki sportowe zobowigzujg sie wychowywaé
swych mitodocianych cztonkéw w ramach programu, ustalonego przez kierownika
miodziezy niemieckiej.
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REDAKTORZY: FELIKS FRANKIEWICZ, TADEUSZ ZYGLER
REDAKTOR ODPOWIEDZIALNY: LUDWIK PAWLOWSKI

WYDAWCA W IMIENIU ZWIAZKU NAUCZYCIELSTWA POLSKIEGO:
STANISLAW MACHOWSKI

REDAKCJA REKOPISOW NIE ZWRACA



