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CWICZENIA WYROWNAWCZE W LEKCJACH
GIMNASTYKI SZKOLNE!J

Wymagania stawiane szkole =— ksztatcenia mtodziezy nie tylko pod wzgledem umy-
stowym ale i fizycznym, — naktada na nig obowigzek opiekowania sie nie tylko mto-
dziezg zdrowa, zdolng do ¢wiczen i wyczynéw sportowych, ale tez i pracy nad mto-
dziezg watla, nie wydolng fizycznie, oraz z wadami postawy i koscca.

Przekonanie sie¢ o wartosci ¢éwiczen jako czynnika ksztattujacego dla ustroju, szcze-
g6lnie mtodego, badania nad wptywem ¢éwiczen na ustréj mtodzienczy watty, astenicz-
ny, na narzad oddechowy, krazenia i moczowy, na system nerwowy i psychike, wresz-
cie coraz szersze stosowanie ¢wiczen jako bodzca leczniczego — przyczynito sie do
zrewidowania dotychczasowego podziatu dzieci na zdrowe, ktére moga i muszg ¢éwi-
czy¢ i te ktore nie moga ¢wiczy¢, bo sg za watle, za stabe, lub wymagajg gimnastyki
$cisle ortopedyczne;.

W nastepstwie tego podejscia do ¢wiczen fizycznych prébowano wprowadzi¢ podziat
dzieci na | — zdrowe, Il — stabe, w tern podgrupy: a) watte, b) z zaburzeniami ner-
wowymi, ¢) ozdrowiency, d) zanadto wyrosniete, zle trzymajgce sie, €) z wyleczong
gruzlicg itd. oraz Ill—dzieci chore na ptuca i serce itd.

Taki podziat jest jednak na terenie szkoty za drobiazgowy i za kiopotliwy, wobec
czego mozna ograniczy¢ sie do uwzglednienia grup: | — dzieci zupeinie zdrowe,
I1— dzieci zdrowe ze zlg postawa, |I1— dzieci watte, stabe, o budowie astenicznej, cze-
sto o ztej postawie, ktérych sity gimnastyka zwykta przerasta, wreszcie — IV dzieci
z chorobowymi zmianami narzadu ruchu.

Na gimnastyke zwyklg uczeszczajg dzieci z I-szej i ll-giej grupy, gdyz nowoczesne
poglady wymagaja takiego prowadzenia szkolnej gimnastyki, by rozwijala ona har-
monijnie organizm i poprawiala bledy postawy; dzieci zas z grup pozostatych naj-
czesciej nie biorg udzialu w tych ¢wiczeniach, bo albo m— (z grupy I11) szybko sie
mecza, skarzg sie na izawroty gtowy, ciemnos¢ w oczach przy sktonach, uczucie omdle-
wania przy c¢wiczeniach gtowy w doét, na bicie serca, klu¢ w okolicy serca, bdle

w podzebrzach, albo tez — (z grupy 1V) sa znacznie znieksztalcone w swej budo-
wie, garbaci, krzywi, o konczynach réznej dlugosci, stowem — kalecy, nie zdolni
do ¢wiczen.

Nie chcac obniza¢ poziomu przecietnej sprawnosci przewidzianej dla danego wieku
i klasy, balast ten, zle ¢wiczacy, jest usuwany z lekcji gimnastyki, co jest najlatwiej-
szym i moze najwlasciwszym rozwigzaniem tego zagadnienia, z zastrzezeniem, ze te'
mniej wartosciowe fizycznie jednostki beda mogty tez éwiczyé w innych zespotach.
A wiec dzieci z grupy Ill, pozostajgc pod statg opieka lekarska, powinny mie¢ ¢wi-
czenia lzejsze, dostosowane do ich sit i stanu og6lnego, do czasu uzyskania nalezytej
sprawnosci fizycznej i powrotu do gimnastyki zwyktej. Dzieci z grupy 1V, zaleznie
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od stopnia nasilenia zmian chorobowych, wymagaja ¢wiczen $cile ortopedycznych,
prowadzonych przez specjaliste pod kierunkiem lekarza, badz tez nawet w specjal-
nych zaktadach leczniczych.

W Niemczech, w szkotach zamozniejszych, dzieci wymagajgce ¢wiczen specjalnych
zwalniane z ¢wiczen gimnastyki zwyktej, éwiczg w tym sSmym czasie w zespotach
gimnastyki leczniczej w innej sali gimnastycznej. W szkotach matrialnie gorzej wy-
posazonych, dzieci kwalifikowane na gimnastyke specjalna sa zwalniane w pewnych
godzinach z zaje¢ szkolnych, by mogty dojs¢ do pobliskiej sali, wspélnej dla paru
sgsiadujagcych ze soba szkot.

W wypadkach wymagajacych powaznego leczenia, dzieci wogoble sa zwalniane z za-
je¢ szkolnych na pare miesiecy, by méc uczeszczaé na odpowiednie éwiczenia, badz
tez sa przenoszone do ,lesnych szkét” (Waldschule), gdzie spedzajg wieksza czesc
dnia na powietrzu, majac wiecej Cwiczen, spaceréw, gier, zamiast innych zajec¢
szkolnych.

W Los Angeles ,,Departament Zdrowia i Wych. Fizycznego Miejskich Szkot’ wpro-
wadzajgc do szko6t gimnastyke lecznicza — podzielit je (55 szkét) na 13 okregéw,
w ktérych zorganizowat poszczego6lne osrodki dla najblizej potozonych szkot.

W Polsce, gdzie warunki nie pozwalaja szkotom na luksus posiadania paru sal
gimnastycznych, wieksza ilos¢ personelu odpowiednio wyszkolonego — prowa-
dzenie gimnastyki leczniczej oddzielnie i réwnolegle nie moze wchodzi¢ w rachube.
Prowadzenie za$ gimnastyki specjalnej w innych godzinach napotyka na szereg
trudnosci.

Stosowanie gimnastyki specjalnej zaraz po lekcjach nie moze by¢ brane pod uwage,
gdyz dzieci po 5 godzinach pracy sa zmeczone; to za$ uniemozliwia wykorzystanie
nalezyte czasu i wykonanie doktadne c¢wiczen, ktére jako cwiczenia korektywne,
nieraz do$¢ skomplikowane, wymagaja skupienia uwagi i napigecia systemu nerwo-
wego. Prowadzenie za$ lekcji w godzinach popotudniowych napotyka na duze prze-
szkody, gdyz dzieci najczeSciej sa obarczane duzym materiatem szkolnym, Kktory
musza przerabia¢ w domu; dzieci za$ watte fizycznie, najczesciej tez stabe w nauce,
maja prawie caly dzien wypetniony roéznego rodzaju korepetycjami; dotaczytoby
sie tu jeszcze jedno obcigzenie godzina gimnastyki specjalnej i strata czasu' na po-
nowne dojscie do szkoly. Poza tym nalezy jeszcze uwzgledni¢ koszty, ktére unie-
mozliwiaja czesto dzieciom branie udzialu w gimnastyce specjalne;.

Taki stan rzeczy z gory przesadza sprawe opieki nad rozwojem fizycznym mio-
dziezy wattej, jesli.nie bra¢ pod uwage jedynej mozliwosci — prowadzenia dla nigj
¢wiczen specjalnych w czasie gimnastyki zwykiej.

Jest to zadanie bardzo trudne, wymagajace od nauczyciela duzo dobrej woli, cierpli-
wosci i trudu, by wykonywaé¢ dwie prace w jednym czasie.

Nie jest to jednak rzecza niemozliwa. Préby prowadzenia c¢wiczen przy podziale
uczniéw na grupy silnych i stabych byty juz robione, i tak — w gimnazjum im.
Stefana Batorego gimnastyke zorganizowano w ten sposéb, ze miodziez ¢wiczy co
dzien 20 minut, raz w tygodniu = jedna godzine i, w klasach nizszych, na gimna-
styke wyréwnawcza dla stabych i rytmike dla zdrowych i silnych.

Cwiczenia gimnastyki codziennej odbywajg sie jednoczesnie dla wszystkich klas
'w szerokich, widnych korytarzach, przy czym uczniowie sa podzieleni na 4. grupy,
odpowiadajgce sobie wiekiem, te za$ na podgrupy: silnych i stabych, uwzgledniajace
sity i stan zdrowotny ucznia, oraz stopien jego wycéwiczenia. Podzial ten zostaje za-
chowany na lekcji gimnastyki zwyktej, by mie¢ mozno$¢ zwracania baczniejszej
uwagi na stabszych, badz tez stawiania im mniejszych wymagan.

Do grupy stabych kierowani sa chtopcy nie nadazajacy za og6lnym rozwojem kor
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legéw, chtopcy z wadami budowy (krzywizny kregostupa), astenicy i ozdrowiency.
Przejscie z jednej grupy do drugiej jest dostepne w okresach dowolnych, zgodnie
z opinig lekarza i nauczyciela wychowania fizycznego.

Na rannej gimnastyce uczniowie ¢wicza w pantoflach, bez kurtek i szelek, z roz-
pietymi kotnierzykami. Cwiczenia prowadza uczniowie instruktorzy z kl. VII i VIII,
.z ktérymi nauczyciel przeprowadzit uprzednio maty kurs teoretyczny i praktyczny;
co tydzien otrzymujg oni od nauczyciela nowy wzorzec, szczegétowo oméwiony.
Na lekcjach gimnastyki zwyktej dobor éwiczen i napiecie jest dostosowane do grupy
Sredniej, sprawdzane sg postawy chtopcéw i C¢wiczenia przerabiane podczas gimna-
styki rannej. Na lekcjach gimnastyki wyréwnawczej dobér ¢éwiczeri jest dostoso-
wany do ¢wiczacych, czesto indywidualizowany; przestrzegana jest precyzyjnosc
w wykonaniu kazdego ¢wiczenia i korekta jest bardzo doktadna.

Dr Klamrzynski z Biategostoku tez wprowadzit podziat ¢wiczacych w klasie na
grupy silnych i stabych, stosujac jako kryterium przydziatlu— wydolno$é ptuc i ser-
ca, sprawdzanych probami: 1) Flacka i 2) Martineta (pierwsza polega na okresla-
niu maksymalnej dtugosci dowolnego wstrzymania oddechu, druga — na okres$laniu
reakcji serca na pewien okresSlony wysitek (15 przysiadow wykonanych w ciggu
3 minut), na podstawie przyspieszenia tetna i czasu powrotu jego do normy).
Jak dyr. Ambroziewicz i naucz. wych. fiz. Oledzki w gimnazjum im. St. Batorego,
tak i dr Klamrzynski podkres$laja dodatnie wyniki zastosowanych préb przeciwsta-
wienia sie szablonowi zakradajgcemu sie do gimnastyki szkolnej i).

Podziat na grupy winien przeprowadza¢ przede wszystkim lekarz, ktéry na zasadzie
badania budowy, wad kos$¢ca, stanu narzagdow wewnetrznych, wydolnosci czynno-
sciowej tych narzaddw, kwalifikuje miodziez do poszczego6lnych grup. Nauczyciel
wychowania fizycznego powinien uzupetni¢ to badaniu sprawdzaniem sprawnosci
fizycznej; przenoszac nieraz zdrowag miodziez, ale nie nadazajgca za réwieSnikami
do grup stabych, by stopniowo podnoszac sprawno$¢ tych ,niezdaréw”, wys$mie-
wanych przez kolegéw na gimnastyce zwyklej, nie zrazi¢ ich do ¢wiczen.

Przy podziale miodziezy na grupy, wyfania sie zagadnienie — czy celowe jest ng
terenie szkoty uwzglednia¢ grupe IV dzieci ze zmianami ko$¢ca, miesni, wigzadet,
wymagajacymi zaleznie od nasilenia zmian chorobowych leczenia specjalnego.
Celowos$¢ jednak wyodrebnienia takiej grupy jest widoczna, jezeli sie uwzgledni
czesto$¢ wystepowania u miodziezy tych zmian, nieraz bardzo dyskretnych, ktoére
nie zwracajg uwagi otoczenia tak dalece, by zmusza¢ rodzicéw zwrdéci¢ sie po po-
rade lekarza; w wypadkach za$ nawet znacznych znieksztalceh — czesto warunki
materialne nie pozwalajg rodzicom skierowa¢ dziecko do odpowiedniego zaktadu
czy na gimnastyke specjalna.

Do tej grupy nalezy zaliczy¢ miodziez z koSlawymi i ptaskimi stopami, ze skrzy-
wieniami kregostupa, w wypadkach nie tyle zmian w ko$écu samym, ile w niepra-
widtowo napietych i przykurczonych mie$niach, nadmiarze lordozy, topatki odstaja-
ce itd. A nawet w wypadkach znacznych zmian — jak garby, nie nalezy zostawiaé
pokrzywdzonych swemu losowi, pozwalajgc im zazdros$nie patrze¢ na zdrowych C¢wi-
czacych sig, lub tez tazi¢ bez celu po korytarzach. Jesli lekarz nie stwierdzi prze-
ciwskazan do ¢wiczeh (gruzlica kosci, stawdw, Swieze sprawy zapalne, okresy re-
konwalescencji po $wiezo przebytych sprawach zapalnych w stawach itd.), nalezy

zawsze wciagac¢ te jednostki do ¢wiczen, odpowiednio je dawkujac co do stopnia
trudnosdci i czasu trwania.

x) Patrz: ,Organizacja wychowania fizycznego w panstw, gimnazjum im. St. Batorego w W ar-
szawie” — Wychowanie Fizyczne IV, r. 1933. — Dr Piotr Klamrzynski ,Przyczynek do indy-,
widualizacji ¢wiczeh cielesnych” — Wychowanie Fizyczne r. 1927. Str. 225.
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Nie nalezy bowiem zapomina¢, ze miodziez-kaleka posiada tez ptuca i serce, ktore-
sg w trudniejszych warunkach pracy niz u zdrowych, a nie ¢wiczone stajg si¢ jeszcze
mniej sprawne, ze zreczno$¢ i zwinno$¢ potrzebne sg okaleciatym jeszcze bardziej
niz zdrowym, dla ,,nadrabiania” swego upo$ledzenia, ze wyrobienie miesni utatwia
im poruszanie sie, wreszcie miodziez ta ma prawo i chce bra¢ udziat w zyciu r6-
wiesnikéw, a przez wyeliminowanie jej poza nawias tego zycia — podkre$la sie
jeszcze bardziej jej ubogos$é fizyczng. Nie nalezy sie tez tudzié, ze stosowaniem C¢wi-
czen mozna wyleczy¢, albo wybitnie poprawic¢ znaczniejsze zmiany w ko$¢cu. Czesto
przyczyna skrzywienia jest nie do usunigecia i znieksztatcenie zostaje na stale po-
mimo nawet leczenia w specjalnych zakfadach. Ale petni¢ zadowolenia powinno-
da¢ juz to, gdy sie widzi jak te niezdarne, pokraczne, pochmurne stworzenia prze-
ksztatcajg sie na zwinng, razng, zywa i wesotg miodziez.

Tworzac na terenie klasy grupy c¢wiczebne, nalezy zaprowadzi¢ kajecik, ktéry jest
statym Hgcznikiem miedzy nauczycielem wych. fiz. i lekarzem, a w ktérym notuje
sie przydziat ucznia do grupy, uzasadnienie przydziatu, specjalne wskazéwki doty-
czace Cwiczen, uwagi w sprawie postepoéw, data rozpoczecia gimnastyki wyréwnaw-
czej lub przeniesienia do innej grupy. W poszczegdlnych rubrykach moze pisa¢
lekarz jak i nauczyciel. Dzieci zdrowe, zaliczone do grupy |, a nawet Il, mogg by¢
w kajecie nie notowane. Dla przyktadu podaje wzo6r zeszytu:

Klas* 1L .
v Wskazowki e
Imie Uzasadnienie SKazOWKI Uwagi w spra- . cZen lub
TR - Grupa - dotyczace - - Uwagt og6lne i
. Nazwisk przydziatu Awiczen wie postepow %?ﬂ'r%
z grupy
1 Pecz. n okragte plecy Chorowat
od dnia........
do dnia........
2 Lech. Il watly, astenik Czeste wypo-  Poprawa
czynki. Zwra- Wagi+ .......
ca¢uwage Tetno mniej
na tetno przyspieszo.
3 Rok v Skol lewostr. Lepiej sie
cz. $red. pier- Uwaga na uczy od czasu
siowej. Pla-  szybkie me- uczeszczania
skie stopy, czenie sie na gimnast.
4 Pech. I, IV Astenik,. Lor- Duzo éwiczh Chetny do  Dnia....... .
d »za Plaskie w poz. lezacej ¢wiczen  analiz, moczu
i koslaw, stop. w porzadku
Biatkomocz
ortostatyczny
itd.

Majac na lekcji gimnastyki zwyktej, wedtug tej klasyfikacji, tak réznorodny ma-
teriat, wymagajacy indywidualizowania, nalezy tak zorganizowac¢ prowadzenie lek-
cji, by ta wielorako$¢ wymagan nie przerosta mozliwosci nauczyciela.

Juz zapamietanie uczniéw majacych te czy inne wady nasuwa pewne trudnosci.
Nalezy utatwié¢ sobie prace przez oznaczenie miodziezy poszczeg6lnych grup cho-
ciazby wstazeczkami lub kokardkami, co wzrokowo pozwoli szybko orientowaé sie
jakie ¢éwiczenia w poszczeg6lnych wypadkach sg zalecone czy przeciwskazane.
Proponowatabym nie oznaczanie dzieci zupetnie zdrowych; grupe Il oznaczy¢, po-
wiedzmy, kolorem biatym lub zéttym, Il — zielonym, a IV — czerwonym. Przez
umieszczenie w odpowiednim (uméwionym) miejscu kokardki, mozna utatwi¢ za-
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pamietanie zgrubsza wad danego osobnika; a wiec przez umieszczenie odznaki na
prawym ramieniu oznaczy¢ skrzywienie kregostupa w prawo, na lewym — w lewo,
na srodku (na szyi, koszulce) — kyphoza lub lordoza, na pantoflach, skarpetkach —
wady stép (jeSli éwiczg boso — na brzegu spodenek czy spddniczek) itd.
Poniewaz we wzorcu gimnastyki zwyklej sa ¢wiczenia, ktdre moga wykonywaé¢ dzieci
wszystkich grup — cze$¢ lekcji moga dzieci ¢wiczy¢ razem, jak ¢wiczenia wstgpne,
rozluzniajgce, uspakajgce, rownowazne, zabawy, gry, plasy.

Z chwila gdy majg by¢é zastosowane indywidualne ¢wiczenia, dla poszczeg6lnych
grup, dzieci na uméwiony sygnat zbierajg sie w swych grupach i gdy jedna ¢wiczy
mdalszy ciag zwyklej lekcji, druga, na przyktad, moze wykonywac jakie$ cwiczenia
specjalne, trzecia wreszcie — wypoczywac.

Dla ufatwienia pracy nalezy dobra¢ sobie do pomocy paru uczniéw (uczennic),
zdolnych, dobrze éwiczacych, ktdrym powierza sie dozér nad ¢éwiczacymi z grupy
I i Ill, zostawiajgc dozér nad dzieémi z wadami koséca, ztg postawg — dla siebie.
Te bowiem wady wymagajg precyzji wykonania ¢wiczenia, bo zte wykonanie nie
tylko nie da wyniku dodatniego, ale moze pogorszy¢ istniejagcg wade.

Do ¢éwiczen, ktéore moga wykonywaé wszystkie dzieci, nalezg ¢wiczenia stop.

STOPY

Prawidtowa budowa stép jest waznym czynnikiem dobrej postawy; dZwigajac caty
ciezar ciata sg one nie tylko narzedziem ruchu, ale i, w duzym stopniu, réwnowagi,
0 czym mozna sie przekonaé przy éwiczeniach réwnowaznych, gdy dzieci z wadliwg
budowg stép wykonuja je z wietkim trudem. Najczestszg wada budowy jest sptasz-
czenie stopy i jej koslawe ustawienie. Przyczynia sie do tego budowa stopy.

W warunkach prawidtowych o$ nogi przechodzi od stawu biodrowego na $rodek
stawu kolanowego i stawu skokowego; przediuzenie tej osi (pod katem) na stope,
nie wypada na $rodku stopy, lecz nieco (15— 18°) do wewnatrz od linii srodkowej
(osi) stopy, mniej wiecej miedzy V i Il palec. Réwniez ko$¢ pietowa nie lezy na
osi podudzia, lecz ustawiona jest nieco na zewnatrz, tak ze kierunek obcigzenia nogi
wypada na wewnetrzny brzeg tej kosci. Tym sie ttumaczy u os6b ze stabo wyksztat-
conymi i rozwinietymi wigzadtami i miesniami — sklonno$¢ do ustawiania piety
na zewnatrz, pod katem rozwartym od podudzia. Przy takim ustawieniu stép, kos¢
skokowa przesuwa sie do wewnatrz i czesto staje sie przyczyna znieksztatcenia nég,
w postaci tak zwanych ,,zgrubiatych kostek” z wystajgcg po stronie wewnetrznej
stawu skokowego.

Sptaszczenie stopy jest najczesciej wynikiem tego nieprawidtowego ustawienia kosci
pietowej— koslawosci stop — choé moze tez by¢ tylko na skutek ostabienia, zwiot-
czenia miesni i wigzadet podeszwy. O ile wkiadki w drugim wypadku sg celowe,
o tyle przy koslawosci stop wkiadki zwykie, podnoszace tylko wewnetrzny brzeg
stopy nie maja celu, gdyz tu nalezy przede wszystkim poprawi¢ ustawienie kosci
pietowej. Poza tym wkladki maja cechy ¢wiczenia biernego, przez ustawienie stopy
w nalezytej formie; usuniecie zas wkltadek powoduje powrét do stanu pierwotnego.
To tez wiasciwg Doprawe wadliwej budowy stopy mozna osiggna¢ przez ¢wiczenia
czynne i nauczenie prawidtowo stawia¢ noge, prawidtowo chodzi¢ i biegac.
Chociaz kos$lawo $C¢i splaszczenie stép w miodym wieku rzadko sie stosunkowo
mdaje we znaki, nalezy nie zaniedbywa¢ leczenia tych wad. Stopy o wadliwej budowie
wykazujg sktonnos$é do zwichnieé i skrecen, znacznie dtuzej sie gojg i sg w nastep-
stwie zrédtem czestych bélow, wreszcie z wiekiem tatwiej ulegaja schorzeniom prze-
wlektym na skutek mniejszej wartosci stawdéw trwale nieprawidtowo obcigzonych.
-Gimnastyka stopy ma na ceiu wzmocnienie mieéni i wigzadet stopy i tydki. Cwi-
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czy¢ nalezy boso lub w skarpetkach, nigdy w pantoflach z twardymi podeszwami.
Cwiczenia powinny byé wykonywane w tempie wolnym, ze zwr6ceniem uwagi na.
czynnosci wykonywane, gdyz ¢wiczenie wykonane bezmys$lnie i szybko nie daje-
pozadanych wynikéw. Przy c¢wiczeniach stop nalezy zwracaé uwage na nalezyte-
napiecie innych mieéni catego ciata, co stwarza lepsze warunki dla skupienia uwagi
i sprezystosci wykonania ¢éwiczen. Cwiczenia powinny byé wykonywane mozliwie-
czesto, co dzien 20— 30 minut, przy czym czas trwania éwiczen mozna roztozy¢ na
2—3 razy w ciagu dnia po 10— 15 minut. Nauczywszy miodziez tych c¢wiczen
w szkole, mozna przekaza¢ rodzicom przypilnowanie wykonania tego ¢éwiczenia
w domu. Cwiczenia te nie powinny pozostaé bez wplywu na poprawe chodu, gdyz:
miodziez powinna sie nauczy¢ stawia¢ stopy bardziej réwnolegle i przerzuca¢ cie-
zar ciata na jej zewnetrzny brzeg.

Osoby z koslawymi i ptaskimi stopami nalezy pilnowac przy nauce jazdy na tyzwach,,
gdyz maja one tendencje, zresztg jak i miodziez zdrowa, tylko z wiekszg szkoda.
dla siebie — ustawiania wybitnie ko$lawo stopy dla ufatwienia sobie utrzymania,
rownowagi. Przy ko$lawosci i ptaskostopiu, do czasu wzmocnienia miesni ndg, prze-
ciwwskazana jest tez jazda na nartach, szczegdblnie zjazdy, gdzie przy hamowaniu
ptugiem caly ciezar ciatla spoczywa na wewnetrznej stronie stop.

Skoki roéwniez sg niedozwolone, gdyz przy doskoku na ptaskich stopach odpada,
czynnik sprezynujagcego mechanizmu, jakim jest prawidlowa stopa, ktory chroni

Rys. 1. Rys. 2.
(,,Ortopadische Fussgymnastik” Dr R. Wilhelm).
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Kregostup, a szczeg6lnie czaszke od wstrzagséw; poza tym sama stopa ulega dalsze-
mu znieksztatceniu, gdyz ciezar ciata spadajac na stopy o miesniach i wigzadtach
wiotkich, stabych — powoduje dalsze ich rozcigganie.

"Wskazane za$ sg biegi na palcach, chodzenie latem boso po piasku, a jeszcze lepiej
po zwirze, ktory draznigc i lekko kaleczac stope, wywotuje odruch obronny w po-
staci wiekszego napiecia miesni podeszwy, a w nastepstwie lepsze wysklepienie stopy.

CWICZENIA STOP

1. Unoszenie wolne piet przy rownolegtym ustawianiu stép. Rece mocno oparte
na biodrach, tokcie odciggniete do tytu; postawa napieta, szczegdlnie miesnie
noég i posladkow.

Unoszenie wolne piet do géry mozliwie wysoko i wolne ich opuszczanie (sta-
wanie na palcach),

la. Chod wspiety na palcach, przy réwnolegtym stawianiu stop.

2. Unoszenie piet przy ustawieniu stép palcami do siebie (do wewnatrz), tak
by kat otwarty do tylu miedzy stopami tworzyt kat mniej wiecej 45°.
Cwiczenie jak poprzednie w innym ustawieniu stop. Caly ciezar ciata w chwili
uniesienia piet mozliwie wysoko spoczywa na matym palcu. -

2a. Chod wspiety na palcach, przy ustawieniu stop palcami do siebie (rys. 1).

3. Stawanie na zewnetrznym brzegu stép z jednoczesny zginaniem palcow ndg.

Rys. 3. Rys. 4.
(,,Ortopadische Fussgymnastik” Dr R. Wilhelm).
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(rys. 2). Stopy ustawione réwnolegle; wolne unoszenie brzegu wewnetrznego
stopy, taik by stang¢ na jej zewnetrznym brzegu; podkurczenie mocne palcow
pod stope.

3a. Chéd na zewnetrznym brzegu stopy z podkurczonymi (podciagnietymi) palca-
mi pod stope.

4. Unoszenie nog kolejne w staniu na zewnetrznym brzegu stopy (rys. 3).

Stopy ustawione rownolegle na zewnetrznym brzegu z podkurczonymi palcami.
Unoszenie kolejne nég przy zgietym kolanie, przy czym stopa nogi uniesionej
wykonuje ruchy obrotowe w kierunku do wewnatrz (lewa od lewa do
prawa, prawa — odwrotnie). Cwiczenie wykonywaé wolno, mozliwie dlugo
utrzymujac sie na jednej nodze.

5. Przysiady przy ustawieniu stép réwnolegle i uprzednim wysokim uniesie-
niu piet.

6. Przysiady przy ustawieniu stop palcami na zewnatrz i uprzednim uniesieniu
wysoko piet.

7. Posuwanie sie na stopach przez podciaganie piet do palcéw ruchem S$limakowa-
tym. Stopy ustawione réwnolegle. Palce mocno przywarte (wczepione) do
poditogi wykonujg ruch zginania; poniewaz same si¢ nie poruszajg — podcia-
gaja do siebie piete. Przy podcigganiu piety do palcow nalezy przenie$é ciezar
ciata na patce, by pieta odcigzona data sie tatwiej przesuna¢, co jeszcze bardziej
utatwia ustawienie stopy w nieznacznym odchyleniu na zewnetrzny brzeg.
Przez podciggnigcie piety do palcow — stopa tukowato sie wysklepia. ¢wiczac
miesnie podeszwy; jest to jedno z intensywniejszych ¢wiczen miesni stopy.
Cwiczenie to dla os6b ze stabg muskulaturg stopy bardzo trudne. Nalezy za-
czynac je w pozycji siedzacej, by stopa nie byta obarczona ciezarem ciata; potem
stojgc na jednej nodze — ¢wiczy¢é druga, lekko przenoszac na nig ciezar ciata,
wreszcie ¢wiczy¢ jednoczesSnie obie stopy, posuwajgc sie ruchem pelzajacym
stopy naprzéd (rys. 4).

8. Cwiczenie palcow nég przez zginanie mocne i prostowanie. Wykonywaé ¢éwi-
czenie najlepiej opierajac piete o podtoge, a pod podstawowe stawy palcow
(tzw. poduszka stopy) podktadajac drazek, by palce bylty w powietrz

9- Woyrabianie ruchéw chwytnych stopy, co mozna robi¢ w formie zabawowej —
kazac podnosi¢ stopg z podtogi kulki papieru, mate piteczki. Wspinanie sie po
dragach, drzewach, uzywajac do podpierania sie nie kolan, tydek, a stép.

10. Cwiczenie stopy z obcigzeniem. Noge nalezy ustawi¢ na stotku tak, by tylko
palce miaty oparcie. Na noge w okolicy stawu skokowego zaktada sie opaske
potaczong ze sznurem, ktérego koniec przerzucony przez bloczki (haczyki, dra-
bine), jest zakonczony ciezarkiem.

Unoszac piete mozliwie wysoko miesnie muszg unies¢ ciezarek, przez co nate-
zenie C¢wiczenia moze byé wymierzone i stopniowo zwiekszane przez state do-
dawanie ciezaru. DR JADWIGA TITZ

PRZYKLADY LEKCJI CWICZEN CIELESNYCH
DLA KLASY | GIMNAZIJUM W Il POLROCZU

W stosunku do szkoty powszechnej stawia sie w gimnazjum dziecku pod kazdym
wzgledem duzo wieksze wymagania materialne i formalne. Juz sam egzamin wstep-
ny kwalifikujacy okoto 30% miodziezy po szoéstej klasie szkoty powszechnej do
szkoty Sredniej ogdlnoksztatcacej jest pierwszym tego wykiadnikiem. Poréwnanie



153

programu szkoty powszechnej i gimnazjum daje dalszg co do tego orientacje. W od-
niesieniu do ¢éwiczen cielesnych przejscie od form zabawowych do form Scistych
w ¢wiczeniach gimnastycznych, wymagania wigkszej precyzji i koordynacji przy
iloSciowym i jakosciowym narastaniu trudnosci zabaw, gier i sportéw jest zgodne
z uktadem ca.ego programu gimnazjum. Czy odpowiada to réwniez rozwojowi mio-
dziezy w tym wieku? Harmonia charakterystyczna dla poprzedniego okresu (8 —10'
lat) zostaje zaktdcona przez nadmierne bujanie kiedy to zwiaszcza serce nie nadaza
za szybkim wzrostem ko$éca wzwyz i miesnie wzdtuz oraz przez poczatek okresu
pokwitania ze wszystkimi fizycznymi i psychicznymi trudnosciami, tego okresu:
Ta faza rozwojowa tacznie ze zmiang $rodowiska szkolnego, podniesieniem wyma-
gan wychowawczych, zwigkszeniem egzekutywy w nauczaniu stawig mtodziez pierw-
szej klasy gimnazjum przed duzymi trudnosciami, ktdre czesto okazujg sie wiegksze
niz sam egzamin wstepny odbyty pomyslnie. Réwnolegle z trudnos$ciami miodziezy
spotyka sie z ich odpowiednikami nauczyciel i wychowawca, ktérego zadanie w kla-
sie | jest specjalnie trudne. Nie mowigc o zapamietaniu nowych czterdziestu paru
nazwisk, twarzy, usposobien swych nowych wychowankéw, wdrozeniu czesto mato
przyzwyczajonej mtodziezy do porzadku i karnosci ogdlnoszkolnej — musi wycho-
wawca fizyczny w | klasie opanowac¢ niezgrang klasg, wyréwna¢ poziom usprawnie-
nia wobec stabszych, dostosowa¢ wymagania programu do réznych mozliwosci mio-
dziezy, zastosowa¢ w granicach mozliwosci indywidualizacje, zorientowaé sie
w istotnych wartosciach nowych uczniéw, zjednac¢ sobie zaufanie., tak wazny skiadr
nik przy.nauczaniu i wychowaniu. Nagromadzenie si¢ tych trudnosci na poczatku
roku szkolnego nie pozwala zastosowa¢ od razu wszystkich dziatbw programu
¢wiczenl cielesnych dostepnych w. danych warunkach, ograniczajac czesto zakres
pracy nauczyciela tak bardzo, ze sprowadza si¢ ona na pierwszych godzinach nie-
jednokrotnie do czynnosci techniczno-wychowawczych, uporzagdkowania sprawy ko-
stiumoéw, obznajmienia z przyrzadami, zastosowania ¢wiczern porzgdkowych. Jednak
juz po kilku tygodniach praca moze sie toczy¢ normalnie, a w drugim po6troczu
obejmuje wiekszo$¢ dostepnych dziatdw programu. | oto proba zakre$lenia tych
dziatbw z programu c¢wiczen cielesnych w | klasie gimnazjum na poczatku drugiego
potrocza. Proby tej nie nalezy jednak przyjmowaé ani jako wzoru, ani tym bardziej
jako idealnego rozwiazania, ktére zalezy od wielu czynnikdw i warunkéw danej
szkoty. Wykonanie go moze by¢ w wielu wypadkach zgota niemozliwe; jednak na
pewno nada sie.je$li nie do nasladowania, to w kazdym razie do pozytecznej dy-
skusji i w tym gtéwnie celu zostaje podane ponizej z mys$la, ze przeciez nie ma
tak dobrego wzoru (lekcji), ktérego nie datoby sie skrytykowaé, jak réwniez nie
ma tak ztego, z ktérego nie moznaby sie czego$ nauczyc.

LEKCIA GIMNASTYKI NA SALI (dla chtopcow)

1. Zbidérka w szeregu — postawa zasadnicza.

2. Marsz dwojkami, szybkie zatrzymywanie sie i dalej marsz.

3. W marszu: a) 4 kroki zwykle, 4 kroki na palcach naprzemian, b) 4 Kkroki
zwykte i 3 kroki z unoszeniem kolan, ¢) 4 kroki zwykte i 2kroki chytkiem.

4. Czworki w przéd — kolumna ¢wiczebna — skrzyzny siad.

5. W siadzie skurcz ramion —ekrgzenie ramion w skurczu od przodu do tytu i od-
wrotnie, poprawa skurczu, tokcie w dot, barki opuszczone.

6. W siadzie ramiona w skos — w dot (koncem palcow o ziemie), zaznaczanie
o ziemie (1, 2), klasniecie nad gtowag (3, 4).

7. Plaski siad, skion w przdéd z zaznaczeniem dioimi po ziemi koto stop (1, 2),
wyprost do siadu (3), pauza (4) z diorhmi przed czotem.



8. Przysiad podparty, rzut nogi w tyt i szybka zmiana (skurcz — rzut) lewg —
prawa.

9. Klek rozwarty, skiony pogiebione w bok z zaznaczeniem palcami po ziemi
(1,2,3).

10. Szybkie powstann — luzne podskoki jednonéz na przemian, na sygnat przysiad
i skok w gore.

11. Lezenie tytem, nogi Sciggniete stopami po ziemi do kata prostego w kolanach,
ramiona w bok, uwypuklanie klatki piersiowej i unoszenie n6g w pion na prze-
mian (1, 2 =,3, 4) ; przez caty czas grzbiet a gtéwnie posladki i pas barkowy po-
zostajg przywarte do ziemi.

12. Utrzymanie réwnowagi jednonéz z uniesieniem nogi, dotykajagc kolanem czota
w czasie liczenia przez nauczyciela np. od 1 do 10.

13. Szybkie wejscie na drabiny i zejScie, zatrzymujac sie na najnizszym szczeblu
stopami. Postep w bok z obrotami z drabiny na drabine w lewo i w prawo.

14. Kolumna: lezenie przodem, dionie pod czoto, przygotowanie do petzania, pod-
kurczenie nogi prawie pod pacha, druga noga wyprostowana, potem to samo z réz-
nostronnym wyprostem ramienia w przéd.

15. W dwodjkach dwa kroki zwykte, 8 krokéw biegiem.

16. Sztafeta z pitkami.

17. W kolumnie z przysiadu podpartego przygotowanie do stania na rekach, pod-
rzucanie noég w gore.

18. Skoki przez tawke ustawiong w poprzek z odbiciem obunéz (éwiczacy czwor-
kami podchodzg do tawki i na komende ,,hop” odbijajg sig, unoszac oba kolana
do piersi, przeskakujg na druga' strone tawki do miekkiego przysiadu zwartego
podpartego (kolana razem, rece dtonmi opierajg sie lekko o podtoge), wyprost do
postawy.

19. Przewrét na materacu — te dwa skoki moga by¢ podane jeden za drugim
w czworkach.

20. Skok zawrotny przez tawke wzdiuz. Cwiczacy opierajg dionie na fawce, obie
nogi z jednej strony tawki, odbijajg si¢ obunéz i przenosza obie nogi razem na
druga strone tawki, przy tym posuwajg sie stale w przod.

21. Skok narciarski — z odbicia jednonéz tawka skok na materac (wlocie zwracaé
uwage na wyprost nog i pozycje tutowia.

22. Kolumna. Klek podparty, jedno ramie wgiete pod piers i wymach w pion ze
skretem tutowia.

23. Marsz naokoto sali. Stawaj w lewo.

24. Postawa, chéralne pozegnanie.

LEKCIA GIMNASTYKI NA SALI (dla dziewczat)

1. Zbidérka w szeregu. Odliczenie do dwoch. Dwuszereg.

2. W dwojkach chwyt za rece, 8 krokbw w przéd, na wprostsiebie zchwytem
oburacz, 4 podskoki z podnoszeniem kolan i obrotem w koto (muzyka w takcie 4/4).
3. W dwoéjkach dwa kroki polkowe zaczynajac zewnetrzng noga; dwa hotubce
i potrojne przytupniecie; to samo zaczynajac noga wewnetrzng (Spiew lub muzyka
krakowiaka).

4. Kolumna ¢éwiczebna. Siad skrzyzny — przez skurcz ramion, rzut w pion (na 1),
z powrotem przez skurcz rzut w dét (na 2), wymach bokiem w pion do zetkniecia
sie grzbietem dtoni i rdwnoczesnym wznosem gtowy w gére i opuszczenie (na 3),
pauza (na 4).

5. Siad poiskulny, ramiona proste w przéd dionmi na podbiciu nég — odmach



155

lewem i prawem ramieniem w pion w tyt (1, 2, 3, 4), z odchyleniem tutowia w tyt,
ramiona w dét w skos z oparciem palcami o ziemie (na 5), powrd6t do postawy
wyjsciowej (na 6).

6. W kolumnie stojgc chwyt za rece, wymach nogi w przéd (1), w tyt (2), krok
w przod (3), z wykroku pétprzysiad (4), to samo drugg noga.

7. Postawa zwarta, sklony w bok z zaznaczaniem pie$ciami o, uda: 4 rytmiczne
sktony w gérnych kregach, 2 w lewo (1, 2), 2 w prawo (3, 4), 2 skiony w dol-
nych kregach z pogtebianiem w lewo (1, 2, 3, 4) i w prawo (1, 2, 3, 4), akcent na 3.
8. Postawa zwarta, ze skurczu ramion poiskton tutowia w przéd z zaznaczeniem
dtorimi o kolana (1), wyprost ze skurczem ramion (2), to samo z gtebokim skto-
nem i zaznaczeniem dionmi o stopy (3, 4).

9. Podskoki z wykrokiem i zaznaczeniem pietg o ziemie (lewa 1, 2 — prawa 3, 4),
2 podskoki obunéz w miejscu, skokiem zwrot w tyt (na 3); pauza ‘(na 4).

10. Lezenie przodem, ramiona do boku — odchylanie tutowia do tytu z akcento-
waniem o podtoge dtonmi (1, 2, 3) i wytrzymaniem (4).

11. Na listwie taweczki odwréconej krok polkowy z podrzucaniem piteczki.

12. Zwis na drabinkach lub kratach m~ przechwyt z reki na reke na tym samym
szczeblu.

13. Laura (walczyk $laski). W dwdjkach twarzg do siebie, z rekg podang, wykrok
wspiety ze skrzyzowaniem nogi w przdd (2 razy), 2 kroki dostawne.bokiem. Chwyt
wzajemny jedng rekg w pot i obrét walcowy.

14. Siad skulny z ramionami w doét w skos (zwrdci¢ uwage na poprawng pozycje
tutowia), zaznaczanie pietami o ziemie przy jednoczesnym prostowaniu nég w przod:
lewa (1, 2), prawa (3, 4), obie w przdéd (i, 2), obie w pion (3, 4).

15. Wyscig rzedoéw ,,Przewrdé, postaw”.

16. Skok zajgczkOw przez row (przygotowanie do skoku na przyrzadzie).

17. Skok bokiem na tawke obunéz i zeskok na drugg strone, to samo z powrotem.
18. Przeskok przez tawke wprost z rozbiegu 2 krokéw z odbiciem jednond6z (lewg
i prawa na zmiang).

19. ,,Choragiewka na dachu” w siadzie skrzyznym, ramiona w przod, dtonie
w pies¢ jedna ponad drugg; skrety tutowia z pogiebianiem i zamachem oburacz
w lewo i w prawo, potem jednoracz na zmiane.

20. Marsz na palcach i na pietach na przemian.

21. Kozak $laski. Dwoéjkami z chwytem za reke, zewnetrzng nogg jeden krok pol-
kowy, 2 podskoki z uniesieniem nogi, z chwytem w po6t, obroty z zaznaczaniem pieta
z przodu, palcami z tylu, druga caty czas krok polkowy. -

20. Marsz dookota sali. Dwuszereg. Pozegnanie.

LEKCJA PLYWANIA W BASENIE (dla poczatkujacych)

(Gtebokos¢ wody od 70 om do 1 m)

1. Skok do wody na nogi.

2. Zabawa ,Wydra i ryby” (wedtug Kalinowskiego).

3. Strzatkg (szybowanie) na piersiach i na wznak z odbiciem jedng noga od $ciany
basenu.

4. Praca nog do crawla na piersiach, lezenie na wodzie z oparciem jedng reka
o Sciane druga o krawedz basenu.

5. Szybowanie na piersiach z pracg n6ég do crawla, twarz zanurzona w wodzie,
rece wyciggniete ponad gtowa.

6. Cwiczenie oddechu: wdech nad woda, wydech z bulgotaniem pod woda, twarz
zanurzona, oczy otwarte.
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7. Cwiczenie ramion. W rozkroku pochylenie tutowia w przéd az do zanurzenia
twarzy w wodzie; krgzenie ramion gora od tytu do przodu i dotem w wodzie na
przemian. Zwraca¢ uwage na spokojne zanurzanie i wyjmowanie reki z wody. To
Samo ¢wiczenie idac po dnie basenu.

8. Wydobywanie przedmiotéw z dna basenu.

9. Przygotowanie do skoku startowego. Zsuwanie sie¢ z pomocg instruktora w le-
zeniu przodem na brzegu basenu do wody z rekami w przod (Foka).

10. Dowolne ptywanie.

LEKCJA PLYWANIA (dla zaawansowanych) W BASENIE
(Gtebokos¢ wody 150 cm do 300 cm)

1. Dowolny skok do wody.

2. ,Bomba” tytem z brzegu basenu.

Ptywanie w grupach w zaleznosci od opanowanego stylu np. klasyczny, crawl:

3. Przeptyniecie kilkakrotne basenu tylko przy pomocy ramion. (W stylu kla-
sycznym ruch ramion nie powinien by¢ zbyt obszerny, pauza z wyciggnietymi ra-
mionami dostatecznie dituga. W stylu naturalnym (crawlu) wsuwanie reki do wody
powinno by¢ miekkie i ptynne na linii $rodkowej ciata. W stylu bocznym goérna
reka musi rozpoczynaé¢ pociggniecie nad gtowa).

4. Przeptyniecie kilkakrotne basenu tylko przy pomocy nég (w stylu klasycznym:
skurcz n6g musi by¢ bardzo powolny i spokojny, z kolanami nazewnatrz,zwarcie
nog energiczne lecz nie szarpane. Ruch stopy tzw. grzebniecie przedzwarciem ndg
konieczne. W stylu naturalnym nogi nie moga ugina¢ sie zbytnio w kolanach, ruch
nozyc ptynny. W stylu bocznym i— prawidtowe nozyce boczne z lekkim ugie-
ciem nog.

5. Cwiczenie prawidtowej pozycji gtowy i koordynacja oddechu z ruchami ramion
i nég. (Wdech i wydech zupetny, gtowa nie moze by¢ trzymang zbyt wysoko lub-
zbyt gteboko. Przy crawlu oddech prawidlowy ze zwrotem glowy, wydech pod
wodg). Przeptyniecie basenu fgczac wszystkie elementy poszczegdlnego stylu.

6. Plywanie na wznak réznymi stylami.

7. Nurkowanie na gtebokiej wodzie. ,,Stupek” do dna.

8. Plywanie parami ,,Pociag” jako zaprawa do ratownictwa.

9. Skok z trampoliny (1 m) na nogi przodem z miejsca.

10. Skok z trampoliny na nogi tylem zmiejsca.

11. Skok startowy z brzegu.

12. Skok z wymachem ramion na nogi.

15. Podskoki rytmiczne na trampolinie (¢wiczenie silnego odbicia).

14. Skok kuczny z miejsca i z rozbiegu.

15. Piywanie dowolne.

GRY POLOWE W MIESCIE

Nie zawsze czas i mozno$¢ pozwoli szkotom duzych miast na wyjscie poza obreb-
uliczny. Jako pozyteczne przygotowanie do wiasciwych ¢wiczen polowych mozna
stosowac takiez zajecia w miescie.

1. Zbiérka w gimnazjum; pora popotudniowa lub o zmroku.

2. Podziat klas na grupy; wyznaczenie przodownikéw grup.

3. Grupy pierwsza i trzecia dostajg kazda inng marszrute, konczacg sie na jakims$
placu miejskim, z poleceniem udania sie tam w szyku ulicznym, znaczac swa droge
umoéwionymi znakami np. kolorowymi skrawkami papierowej wstazki, serpentyn
lub konfetti. Na korncu trasy przed wejSciem na plac grupy te urzadzajg zasadzke-.
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na grupe 2 i 4, ktore w pie¢ minut po nich wychodzg ich $ladami. Po drodze za-
stosowaé urozmaicenie znakéw (list, uwaga! nie idz tg droga itd.).

4. Na placu wybieramy 4—8 wystaw sklepowych i wyznaczamy je poszczeg6lnym
grupom, polecajac uda¢ sie tam i w ciggu pieciu minut obejrze¢ i zapamieta¢ przy-
blizong zawarto$¢ wystaw (kim wzrokowy).

5. Grupy 2 i 4 obstawiajg wszystkie wylotowe ulice na plac, stajgc za rogami ulic
parami w spos6b nie zwracajacy publicznej uwagi. Pozostale grupy starajg sie prze-
kras¢ niepostrzezenie przez kordon.

6. Pokaz gwiazdozbioréw: Wielka i Mat Niedzwiedzica, Orion, Gwiazda Polarna;
okreslenie stron S$wiata, Kierunku, miejsc znanych w miescie (dworzec, kosciot,
gimnazjum, miejsce zamieszkania).

7. Rozdanie listu szyfrowanego do odczytania na przyszie c¢wiczenia.

8. Rozejscie sie do domow.

GRY POLOWE NA PAROGODZINNEJ WYCIECZCE

Teren: Las podmiejski, park dziki, zaro$la itp. Snieg $wiezo spadly. Pora: Sto-
neczne przedpotudnie niedzielne.

1. Zbiorka w grupach. Wyznaczenie przodownikéw grup. Wydanie instrukcji.

2 Tropienie po $niegu w grupach. Zasadzka. Watka $niezkami.

3. ,,Polowanie na lwa”: Marsz za gwizdkiem i odszukanie kryjéwki gwizdzacego.
Schowany gwizdze co pewien czas, dajac zna¢ o sobie, reszta ¢éwiczacych szuka.
Utrudnienie polega na zmianie przez gwizdzacego kryjéwki w czasie ¢wiczenia lub
wyznaczenie dwoéch gwizdzacych o réznych tonach gwizdkéw i umieszczeniu ich
w przeciwnych kierunkach.

4. Podchodzenie z obserwacjg. Nauczyciel staje w $rodku na polanie; w promieniu
200 krokéw w kole rozstawiajg sie ¢wiczacy, starajgc sie podejs¢ niepostrzezenie,
zaobserwowacé czynnosci wykonywane w tym czasie przez nauczyciela oraz zapa-
mietac¢ ich kolejnosc¢.

5. ,Straznicy i przemytnicy”. Jaka$ wyrazna linia w terenie np. droga, skraj lasu,
przesiek tworzy granice, przez ktéra majg przejs¢ przemytnicy. Straznicy rozsta-
wieni w znacznych odstepach od siebie starajg sie przeszkodzi¢ przemytnikom pa-
trolujagc wzdluz granicy. Ciekawe urozmaicenie jak aresztowanie, odbijanie itp. we-
ditug Wyrobka.

6. Zbidrka; rozpalenie ognia, $piew. Powr6t do domu.

LEKCJA LYZWIARSTWA

1. Jazda rzedem za nauczycielem naokoto lodowiska.

2. Dtugi krok tyzwowy z utrzymaniem si¢ na jednej nodze — druga w tyle.

3. Berek ogdlny, moze by¢ odmiana np. berek kucany.

4. Przektadanka w lewo i w prawo.

5. Zatrzymanie si¢ i zwrot w tyt (zacza¢ parami, potem pojedyrczo).

6. Jazda tytem (stabsi z pomoca).

7. Jazda parami réznie:jeden obok drugiego, jedenza drugim, jeden przodem,
drugi tytem.

Podnoszenie przedmiotow z lodu, omijanie ich i przeskakiwanie.
Wyscigi na prostej inaokoto lodowiska.

Kilka ewolucji jazdyfigurowej dla najwprawniejszych (tuki,wezyk).
Jazda dowolna.

Zbiérka. Pozegnanie.

= =
RCoww
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LEKCJA NARCIARSTWA (dla lepiej jezdzacych)

Marsz po ptaskim, krokiem zwyklym, dwukrokiem, tréjkami.

Zwrot zwykly w tyt i krokiem zwrotnym.

Berek na tagodnym stoku.

Zwrot skokiem.

Podchodzenie na tagodnym stoku krokiem zwykitym, zakosem, schodkowaniem..
Zjazd wprost w postawie wysokiej i $redniej, potem z wyjazdem na przeciw-
stok. Przy zjezdzie zwraca¢ uwage na dostateczne wychylenie w przéd, by ciato-
byto prostopadie do stoku oraz na migkkie i waskie ustawienie n6g w kolanach
i stopach.

7. Obsuwanie sie (zjazd porzeczny w bok i w przéd po dos$¢ stromym stoku; szyb-
kos¢ zsuwania sie uzalezni¢ od stopnia zacinania krawedziami).

8 Przygotowanie do Kkristianii zwyktej: przejazd na dtuzszym stoku pomiedzy
kijkami.

9. W zjezdzie wprost urozmaicenia jak przejazd pod bramka, podnoszenie po dro-
dze przedmiotéw, podskoki itp.

W czasie catej lekcji narciarstwa zmienia¢ teren ¢wiczen dobierajagc go odpowied-
nio pod wzgledem nachylenia stoku, wyjazdu na przeciwstok, rodzaju $niegu itp.
Dla miodziezy w tym wieku nie stosowac¢ ptugéw i oporéw, natomiast wyzyskiwac
naturalng tatwos$¢ powtarzania ruchéw oraz odwage i samoochrone przy upadkach,
z ktérych sobie miodziez nic nie robi. H. iJ. T-OWIE

ok wdE

ZABAWY | GRY NA LODZIE

W zwigzku z realizacjg programoéw szkoty powszechnej i gimnazjum

w zakresie tyzwiarstwa.

Programy c¢wiczen cielesnych, zaréwno w szkole powszechnej, jak i w gimnazjum,
wymagajg stosowania m. in. zabaw i gier na lodzie. Jest to dla wielu wychowawcéw
fizycznych problem nowy, ktéry -mozna rozwigza¢ pomysinie tylko zbiorowym wy-
sitkiem, dzielac sie wzajemnie wynikami przeprowadzonych préb i zebranych do-
Swiadczen. Oto motyw, dlaczego decyduje sie poda¢ moje uwagi w tej sprawie, przy
czym oczywiécie nie mam bynajmniej pretensji do wyczerpania tematu. Scista za-
lezno$¢ programowa szkoly powszechnej i gimnazjum sprawia, ze rozwazania moje
dotycza jednoczesnie obu kategorii tych szkot

CZEGO WYMAGA OD NAS PROGRAM?

Aby odpowiedzie¢ na pytanie, jakie zabawy i gry na lodzie mamy prowadzi¢ i w jaki
spos6b musimy najpierw przypomnieé¢ sobie program i zanalizowaé go.

Program szkoty powszechnej dla kl. | i Il przepisuje ,,zabawy na lodzie, majgce na
celu zahartowanie dziatwy przez przyzwyczajenie jej do przebywania zimg na otwar-
tym powietrzu, np. ,jazda na tyzwach”, przy czym obie te klasy potraktowane sg
tacznie, tzn. ,,ze nie majg oddzielnego dla siebie programu. Podobnie i wyniki nau-
czania brzmig jednakowo: umiejetno$¢ zachowania sie¢ na otwartym powietrzu pod-
czas mrozu i swobodnej zabawy na lodzie (ruch, jako przeciwdziatanie ziebnigciu)”.
W programie dla klas Il i 1V (takze potraktowanych tacznie) jako materiat -naucza-
nia, podano: ,,zabawy na lodzie, obejmujgce jazde na tyzwach, np. nauka jazdy na
tyzwach”. Natomiast w wynikach nauczania o tyzwiarstwie nie ma wzmianki.

W programie dla klas V, VI i VII (patraktowanych #gcznie) wchodzi do materiatu
nauczania, obok uwzglednionych w poprzednich klasach, nowy dziat, zatytutowany
,,C) Sporty”. W dziale tym jest przewidziana ,jazda w -przéd, najprostsze figury,.
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n.p.. przektadanka, tuki”. Wyniki nauczania takze w zadnej z powyzszych'klas nie
obejmujg tyzwiarstwa.

Jakie za$ sa wymagania programu gimnazjum?

W Kkl. | w zakresie tyzwiarstwa nalezy przerobié: ,,swobodng jazde w przod; prze-
ktadanke w przéd, jazde w tyt, zatrzymywanie si¢ oraz tatwe zabawy, np. odmiany
berka”. Wyniki nauczania przepisujg opanowanie ,jazdy w przéod”.

W Kkl 11 i Ill nie ma wzmianki o zabawach na lodzie.

Dopiero w materiale nauczania kl. 1V wystepuje przygotowanie do hokeja, ale tylko
w odniesieniu do silniejszej miodziezy meskiej. Wyniki jednak nauczania i w tej
klasie, podobnie jak i w poprzednich, zabaw i gier na lodzie nie obejmuja.

OMOWIENIE PROGRAMU

Studiujgc w ten spos6b programy, widzimy, ze w stosunku do innych gatezi w. f.
dziat, dotyczacy tyzwiarstwa, jest napisany bardzo lakonicznie. Podobnie i uwagi
do programow podajg tylko krétkie wskazowki. Na ten stan rzeczy wptynat niewat-
pliwie fakt, ze tyzwiarstwo dopiero w ostatnich latach uzyskato w szkole prawo oby-
watelstwa. Nie mamy wiec w tej dziedzinie wiekszego doswiadczenia, stad tez trud-
no$¢ wypracowania szczegotéw. Wczytujac sie jednak uwazniej, znajdziemy niektore
wskazania, jak nalezy rozumieé¢ poszczegélne partie materiatu oraz w jaki sposob,
przerabiajac je, mamy postepowac. Na ogét stwierdzi¢ trzeba, ze w dziedzinie tyz-
wiarstwa program ma charakter ramowy, a w zwigzku z tym istnieje duza swoboda
interpretacji, ktérej prébe niniejszym podejmuje.

| tak zwré¢my uwage, ze w pierwszych czterech klasach szkoty powszechnej (mam
na mysli szkote peina, tj. 111 stopnia) wystepujg zabawy pa lodzie, znikajg one w 3
klasach najwyzszych i pojawiaja sie sie znowu w programie | kl. gimnazjum w po-
staci ,fatwych zabaw, np. odmiany berka”. Podkreslam wyraz tatwych. Jakiez wiec
zabawy mamy stosowac¢ w czterech nizszych klasach szkoty powszechnej? Widocznie
musza sie one zasadniczo r6zni¢ od zabaw, stosowanych w gimnazjum? Mata spraw-
no$¢ tyzwiarska dziatwy w tych klasach kaze nam przyjaé, ze sg to zabawy na lodzie,
uprawiane bez tyzew. Potwierdzenie tego stanowiska znajdujemy w nastepujacym

zwrocie programu. ,,Zabawy na lodzie...” np. jazda na tyzwach (w kl. 1 i Il), ,,nauka
jazdy na tyzwach” (w KI. Il i IV). Z tego jasno wynika, ze samorzutna jazde na
tyzwach (w Kkl. 1 i Il) lub nauczanie jej przez nauczyciela (w kl. 11l i V), program

traktuje jako jedng z postaci zabaw na lodzie, ale nie jedyna.

Powstaje jednak pytanie, dlaczego wobec tego dla podniesienia sprawnosci tyzwiar-
skiej program nie przepisuje wylacznie jazdy na tyzwach, jako zabawy.

Wydaje sie, ze czyni to z 3 wzgledow:

Pierwszy — to wzglad higieniczny. Lyzwiarstwo bezsprzecznie wymaga precyzji ru-
choéw, tym czasem, jak mowi program, ,,dziecko w tym okresie nie posiada jeszcze
dostatecznie rozwinietej koordynacji nerwowo-migsniowej”. Podobnie prof. Piasecki
w swej ,,Teorii W. F.” jak i wiz. Sikorski w ,,Gimnastyce cz.TIl” stwierdzaja, ze
nie nalezy w tym okresie rozwojowym forsowaé¢ miesni nég i ruchomosci stawéw,
wchodzacych w gre przy tyzwiarstwie, przy czym prof. Piasecki kwalifikuje wiasnie
tyzwiarstwo jako ¢wiczenie jednostronne z przewagag pracy noég.

D — to wzglad wychowawczy. Dziatwa w tym wieku lubi zabawy wspdine,
mozolne zasta$ stawianie pierwszych krokéw na tyzwach jest ¢wiczeniem wybitnie
indywidualnym i w zadnym razie' nie stanowi ,swobodnej zabawy”, ktorg poleca
prowadzi¢ program.

Trzeci — to wzglad ekonomiczny. Nawet przy duzych staraniach i wysitkach nauczy-
ciela nie wszystka dziatwa bedzie zaopatrzona w tyzwy, jakkolwiek ostatni wzglad
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ma obecnie coraz mniejszag wage z chwila, gdy skonstruowano tyzwy typu ,,Dezet”,
ktore dziatwa moze zrobi¢ sobie sama za cene okoto 1 zt. Wprawdzie na tyzwach
tach nie mozna wykona¢ trudniejszych ewolucji, ale dla naszych celéw na razie wy-
starczg zupetnie.

A wiec za stosowaniem zabaw na lodzie bez tyzew przemawiajg nastepujgce argu-
menty:

1. Niwelujemy ujemne strony tyzwiarstwa, majgc okazje do uwzglednienia w wigk-
szym stopniu pracy tutowia i ramion. Potwierdzenie tego stanowiska znajdujemy
w ,,Uwagach”: ,,Lekcje ¢wiczen cielesnych, a zwilaszcza lekcje, wypetnione zabawami
na $niegu i lodzie... muszg uwzglednia¢ rézne elementy ruchowe”.

2. .Uwzgledniamy wartosci spoteczne, jakie wnoszg zabawy.

3. Obejmujemy lekcjg catg mtodziez, nawet te, ktéra z jakichkolwiek powodow tyzew
nie posiada.

Poza tym zwykta obserwacja wskazuje, ze dziatwa w ten wiasnie spos6b zaczyna
nauke tyzwiarstwa, jesli to czyni samorzutnie. Najpierw $lizga sie wprost na pode-
szwach, potem, zasmakowawszy w jezdzie, przymocowuje sobie do obuwia réznego
rodzaju drewienka, kawatki drutu, tub pretu zelaznego, co stuzy jako ptozy, zanim
wreszcie ,,dorobi sie” prawdziwych tyzew.

Jeszcze jedna watpliwo$é, mianowicie: czy mozna wprowadzi¢ obok zabaw i gry na
lodzie? Wprawdzie w samym tekscie programu jest mowa tylko o zabawach, ale
w ,,Uwagach” mamy zwrot: ,,Podczas zimowych zabaw i gier na $niegu i lodzie...”.
Zreszty i obserwacje dziatwy poucza nas, ze nic nie stoi na przeszkodzie w stosowaniu
tatwych gier. Oczywiscie ciggle mamy na uwadze zabawy i gry na lodzie bez tyzew.
W klasach wyzszych (V, VI i VII) obawa wyrzadzenia szkody, wyptywajacej z jedno-
stronnosci tyzwiarstwa, zmniejsza sie w zwigzku z'osiggnieciem przez ustrdj dziecka
w tym okresie rozwojowym pewnej rownowagi anatomiczno-fizjologicznej. Stad tez
program wyznacza juz nie zabawy, lecz ,jazde na tyzwach, najprostsze figury”, wy-
mienione W/ dziale pt. ,,Sporty”. | tutaj jednak sprawno$¢ dziatwy jest za mata, aby
mozna byto. wprowadzi¢ zabawy tyzwiarskie.

Dopiero wiec w | kl. gimnazjum mamy stosowa¢ zabawy na lodzie, ktére w mysl
poprzednich wywodéw interpretujemy jako zabawy tyzwiarskie. Podobnie jak
w szkole powszechnej, wigczymy do nich fatwe gry, nadajgce sie do przerabiania
na lodzie. Tym bardziej, ze czasu mamy do$¢, bo jak praktyka wykazuje, przewazna
cze$¢ miodziezy szybko opanowuje program tyzwiarski tej klasy i zdobywa poza tym
jeszcze umiejetnosci, przepisane na klase 1.

Dlaczego jednak w Kkl. II, Il i IV program nie uwzglednia zabaw? Wszak obser-
wujemy, ze miodziez w tym wieku z zapatem oddaje sie zabawom i grom, samo-
rzutnie je organizujgc. Stanowig one przy tym stopniowe przygotowanie do ho-
keja, ktore, bedac w catosci przeniesione do kl. 1V, jest naraz trudne do osiggniecia.
Poza tym i postulat wychowania spotecznego, tak silnie podkreslany przez program
nowego gimnazjum, nakazywatby raczej uwzgledni¢ zabawy i gry, ktérych wartos¢
dla tego dzialu wychowania jest bezsporna.

Moze nie uwzglednienie gier i zabaw na lodzie w programie kl. Il wywotane jest
trudnoscig utrzymania karnosci w zwigzku z negatywng faza przedpokwitania,
w ktérej znajduje sie miodziez meska tej klasy? Przy tym oczywiscie ciggle mamy
na mys$li miodziez w normalnym dla danej klasy wieku metrykalnym i fizjologicz-
nym. Scista za$ karno$¢ w zabawach i grach na lodzie jest ze wzgledu na mozliwe
niebezpieczenstwo konieczna.

Podobnie co do kl. Ill duzg rekompensate stanowig przewidziane przez program
biegi, w kl. IV dodatkowo takze przygotowanie do hokeja. Najbardziej jednak
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prawdopodobng przyczyng niedostatecznego uwzglednienia w programach gier i zat-
baw tyzwiarskich jest stabe przygotowanie w tym Kkierunku nas, nauczycielstwa.
Wszak sami w duzej mierze jesteSmy wychowankami szkdt, w ktérych tyzwiarstwa
nie prowadzono lub, co gorsza, karano ucznibw za samorzutne chodzenie na
Slizgawke. Stan ten jednak ulega widocznej poprawie.

Jeszcze jedno. Program zawsze mowi o zabawach na $niegu i jednocze$nie na lodzie,
nigdzie za$ nie oddziela ich od siebie, co stwarza sugestie, ze powinnismy w razie
sprzyjajacych warunkéw na jednej lekcji stosowaé zaréwno zabawy na $niegu, jak
i na lodzie. Oczywiscie, ze lekcja w ten sposéb prowadzona, bedzie bardziej uroz-
maicona, a jej wplyw higieniczno-wychowawczy petniejszy.

Moznaby poprzednim rozwazaniom postawi¢ zarzut, ze zbytnio rozbudowuje pro-
gram. Przeciez w wynikach nauczania programéw szkoty powszechnej i gimnazjum
nie ma wzmianki o zabawach i grach na $niegu i lodzie. Po co wiec stwarzaé¢ sobie
dodatkowe zmartwienia? W odpowiedzi na to musimy sobie przypomnieé, ze wy-
niki nauczania zawierajg to, co bezwzglednie w normalnych warunkach powinno
by¢ przez miodziez opanowane, natomiast zasob materiatlu podaje w programie to,
co mamy z miodziezg przerabiaé¢, przy czym przerabianie to jest konieczne, a nie
fakultatywne.

W konkluzji nalezy odr6zni¢ zabawy i gry na lodzie bez tyzew, w jakie bawi sie
dziatwa szkoty powszechnej, od zabaw i gier tyzwiarskich, ktére stosujemy w gimna-
zjach. Zabawy i gry na lodzie bez tyzew traktujemy m. in. jako zaprawe do tyzwiar-
stwa, a tym samym stanowig one przygotowanie do zabaw i gier tyzwiarskich.
Poza tym zabawy i gry na lodzie spetniajg nastepujgce zadania:

1) uzupetniajg jednostronno$¢ tyzwiarstwa,

2) ozywiajg lekcje tyzwiarstwa,

3) doskonalg przerobione elementy jazdy i ewolucji tyzwiarstwa.

O ile dwa pierwsze momenty nie wymagajg omoOwienia, o tyle ostatni czesto jest
niedoceniany. Zasadniczg cechg tyzwiarstwa jest umiejetno$¢ poruszania sie na lo-
dzie przy uzyciu najmniejszego wysitku, a wiec przy jak najwiekszym rozluznieniu
migéni. Ta swoboda ruchu jest nierozdzielna z pigknem sylwetki tyzwiarza, ktérej
przy usztywnionych miegsniach osiagna¢ sie nie da.

Zabawy i gry tyzwiarskie skupiajgc uwage na sobie, tym samym odwracajg jag od
formy ruchu. W rezultacie znika szkodliwe napiecie miesni i ruch wykonujemy
najekonomiczniej przy catkowitej izolacji miesni zbednych. Oto najbardziej istotna
warto$¢ zabaw i gier z punktu widzenia tyzwiarstwa.

ZASOB ZABAW | GIER NA LODZIE

Ponizej podaje przyktadowo pewng ilo$¢ zabaw i gier, ktdre stosowatem u siebie
z dobrym skutkiem. Oczywiscie mozna wprowadzi¢ ich o wiele wiecej, z niektorych
znow wypadnie zrezygnowac. Zalezy to od wielu czynnikéw, a z nich najwazniejsze
sg nastepujace:

1) sprawnos$¢ tyzwiarska miodziezy,

2) karnos¢ zespotu,

3) ubranie miodziezy,

4) wymiary lodowiska,

5) wytrzymato$¢ powtoki lodowej, jesli korzystamy ze $lizgawki naturalnej.

Zabawy i gry ,na flodzie bez tyzew
1. Dowolne $lizganie sie.
2. Bieg dla nabrania rozpedu, przeplatany Slizganiem sie.
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17.
18.
19.
20.
21.

22.

23.
24,

Slizganie sie w postawie poétkucznej. Pozycja ta ze wzgledu na znizenie $rodka
ciezkosci utatwia utrzymanie rownowagi.

Slizganie sie w postawie wyprostowanej, lecz o ugietych zlekka kolanach.
Slizganie sie w postawie kucznej. W tej pozycji $rodek ciezkosci wprawdzie
znajduje sie jeszcze nizej lecz za to trudniej odzyskaé¢ utracong réwnowage.
Slizganie sie z rytmicznym uginaniem nég w kolanach w czasie jazdy.
Slizganie sie z nasladowaniem ,,zabijania rak przez dorozkarza”.

Slizganiesie z przeniesieniem cigzaru ciata na palce.
omo» " " - . Piety.

Slizganiesie na podkoéwkach.
Slizganie sie na krawedziach obuwia naprzemian na lewych i na prawych.
Slizganie sie, trzymajac nogi szeroko.

" . " »  Wwasko.

” » . rece splecione z tytu.
Slizganie sie, ustawiajac sie bokiem do kierunku jazdy.

. " . »przodem ,,

(Najtatwiej jest Slizga¢ sie, ustawiajgc sie skosnie).
Slizganie sie, ustawiajac sie tylem do kierunku jazdy.

Slizganiesie z obrotami w czasie jazdy.

Slizganiesie ,,zabka”, tzn. kolejno zblizajac i oddalajac od siebie nogi.

Berek $lizgajacy.. Nie wolno dotkna¢ bedacego w ruchu.

Koniki: 2 biegnacych, trzymajac sie za rece, ciagnie trzeciego, ktéremu podajg
wolne rece zewnetrzne.

Slizganie sie, trzymajac sie za rece w szeregu, w rzedzie, w kole twarza do
srodka, twarzg na zewnatrz Kkota.

Krzyzyk w o$miu.

Trzeciak z obrong. Gra wybitnie rozgrzewajaca.

Poza tym nadaja sie do przeprowadzenia bez tyzew prawie wszystkie podane nizej
zabawy i gry tyzwiarskie.

Zabawy i gry tyzwiarsikie

Dla wiekszej przejrzystosci wyszczeg6lnione zabawy dziele na grupy wg tego, jakie
elementy jazdy doskonalg. Podziat ten jest jednak czeSciowo sztuczny, poniewaz
jedna zabawa moze by¢ wykorzystana dla kilku celéw naraz. Jednak przewazna ilo$¢
zabaw, dotad stosowanych nalodzie,doskonali swobodg jazde w przéd i zatrzymy-
wanie sie.

Zabawy odnoszace sie do:

I. Swobodnej jazdy w przéd. IV. Zatrzymywania sie.
1. Jazda na jednej tyzwie.
2. Berek zwykty. a) Przez zmiang Kkierunku jazdy:
3. Berek stdj. 1. Trzeciak zwykty.
4. Berek przecinany. 2. Wyscig numerow.
5. Zajac. 3. Wyscig obwodowy (zamiast pate-
6. Berek sierota. czek— piteczki, zam. chorggiewek—
7. Berek dumny. grudki $niegu lub t. p.).
8. Rybacy na jezioro.
9. Czarodziej. b) Zatrzymywania sie innymi
10. Czaty = podchodzenie niedzwie- sposobami:
dzia polarnego. 1. Gotebie i jastrzebie.
11. Czarny lud. 2. Sztafeta pisana (tyzwa).
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12. NiedzwiedZz (zamiast skokéw — 3. Walka o sztandar (przy uzyciu
jazda na jednej nodze z odpycha- czapki).
niem sie druga, przy utracie pedu). 5. DzieA i noc.

13. Wyscig dwojek. 6. Wyscig szeregéw i liczne odmiany.

14. Trojak — krok zwykly bez wspi- 7. Policjant.
nania sig- na palce. )
V. Cwiczenn dodatkowych.
1. Przektadanki w przod.

1. Wyscig numerow. a) W padaniu i powstawaniu:
2. Gonitwa wokoto. 1. Berek padnij (w kleku podpartym
3. Jazda w kole, trzymajac sie za re- jednoné6z, Ilub w podporze przo-
ce twarza do $rodka, twarzg na ze- dem).
wnatrz. 2. Berek kuczny.
4. Wyscig stondg.
5. Karuzela: zewnetrzne koto jedzie b) Inne ¢wiczenia:
w jedng, wewnetrzne w druga 1. Ruch uliczny.
strone. 2. Wybijanka (bombardowanie Kkija-
6. Poscig weza za ogoneha. mi).
7. Krzyzyk w o$miu. 3. Pociag.
8. Lis, gasior i gaski. 4. Pocigg w kuczce.
9. Waz (duze niebezpieczenistwo dla 5. Pocigg z pistoletow.
matosprawnych tyzwiarzy!). 6. Samowar. Dwaj podajg sobie prawe
rece i krecg sie dokota, po nabra-
I1. Jazdy w tyt niu rozpedu chwytajg sie lewymi re-
1. Wyscig dwojek tytem. kami, zwracajgc obie nogi na ze-
2. Czaty (posuwajac sie tytem). wnatrz (potksiezyc). To' samo dru-
3. Wyscig numeréw w rzedach (w ga reka.
jedng strone posuwajac sie tytem 7. Stojka.
z powrotem jazda przodem). 8. Wyscig pitek z rzutem o $ciane, lub
4. Sadzenie ziemniakéw (przy uzyciu o tablice koszowg (mozliwe tylko
czapek lub t. p. ). Nazwa wybitnie tam, gdzie S$lizgawka dotyka jed-
nieaktualna! nym bokiem do $ciany, lub znajduje
5. Sztafeta pisana (fyzwa). sie na boisku koszykowym).

Szczego6towe opisy powyzszych zabaw znajduja sie w ksigzce Skierczynskiego i Kraw-
czykowskiego: Gry i zabawy ruchowe.

UWAGI METODYCZNE

Przy wyborze zabaw, ktore chcemy stosowaé na lodzie, obowigzujg nastepujgce pra-
widta metodyczne, podyktowane wzgledami na niskg temperature i $liskie podtoze.
Nalezy unika¢ zabaw, przy ktérych mozliwe jest niebezpieczenstwo przez zderzenie
si¢, popychanie itp., ewentualnie trzeba te zabawy odpowiednio modyfikowaé¢ w po-
réwnaniu ze sposobem prowadzenia ich na sali lub boisku. Nie mozna dawaé za-
baw, podczas ktérych tylko jedno lub dwoje dzieci jest czynnych, a reszta czeka na
swa kolej i marznie przy czym pamieta¢ musimy, ze miodziez na skutek zaburzen
w krazeniu w tym okresie szybko marznie. Jesli za$ dla wypoczynku stosujemy takie
zabawy, trzeba zarzadza¢ czeste zmiany. Nalezy takze wzig¢ pod uwage, ze na lodzie
zajmuja dzieci takie zabawy, ktore na boisku lub w sali sg wiasciwe dla miodszych
okreséw rozwojowych. Oczywiscie gra tu role czynnik utrudniajagcy, w zwigzku ze
Sliska powierzchnig. Natomiast zabawy ze $piewem nie nadajg sig, co nie wyklucza
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jednak stosowania swoistych ,,rakiet” lub okrzykéw tyzwiarskich (takze $piewnych),
ktére miodziez bardzo lubi, jak np.: U, ha, zima nie jest zia!
W ogole trzeba przyzna¢, ze na og6t dajemy na lodzie za mato zabaw i gier. Wiele
gier boiskowych, druzynowych, a nawet i sportowych moznaby stosowa¢ na lodzie,
na co zwraca uwage Nehring w ksigzce p. t. Zasady tyzwiarstwa. Tutaj lezy wdziecz-
ne pole dla tworczosci wychowawcoéw fizycznych. Wprowadzenie jednak trudniej-
szych gier mozliwe jest tylko w klasach wyzszych.
Przygotowujemy zabawy na lodzie przez wyuczenie ich na boisku lub na sali, tak,
aby na lodzie nie trzeba byto niczego objasnia¢ i naraza¢ mitodziezy na marzniecie.
Pamieta¢ takze nalezy o modyfikacjach przez nas uczynionych i prowadzi¢ zabawy
tak, jakby mitodziez bawita sie na lodzie, a wiec bez popychania, ttoczenia sie itp.
Poza tym obowigzuja ogdlne przepisy metodyczne w odniesieniu do gier i zabaw.
F. BUCHNER

LYZWIARSTWO W SZKOLE POWSZECHNE]

Program <¢wiczeh cielesnych dla szkoty powszechnej przewiduje nauke jazdy na
tyzwach. W Kklasach miodszych tyzwiarstwo wprowadza sie w formie zabaw na
lodzie. Gtéwnym jego zadaniem jest zahartowanie dziatwy przez przyzwyczajenie
do przebywania na Swiezym powietrzu. tyzwiarstwo w tej formie wprowadzamy
w klasie | i I1."W Kklasie Il i IV program uzywa wyrazenia ,,nauka jazdy na tyz-
wach”. | w tym wypadku tyzwiarstwo prowadzimy w formie zabaw na lodzie, zwra-
camy jednak baczniejsza uwage na opanowanie techniki jazdy i swobode ruchéw.
Dopiero w klasie V, VI i VII do tyzwiarstwa podchodzimy powazniej. Na tym po-
ziomie traktujemy je jako samodzielny sport. Program wprowadza nawet najprostsze
figury: przektadanke i tuki.

Tak przedstawia si¢ tyzwiarstwo w programie szkoty powszechnej. Pomijam zu
petnie strone metodyczng, przechodze do porzadku nad teorig, a rozpatruje zagad-
nienie z punktu konkretnych poczynan, od strony zycia.

Przy realizacji tyzwiarstwa w szkole powszechnej napotykamy dwie zasadnicze prze-
szkody. Jedng z nich jest zaopatrzenie dziatwy w tyzwy, a druga zapewnienie szkole
lodowiska. Ze wzgledu na te najbardziej istotne trudnosci musimy wyodrebni¢ $ro-
dowisko miejskie i wies.

W miesScie zorganizowanie tyzwiarstwa napotyka na mniejsze przeszkody. Czes¢
dziatwy pochodzi ze sfer na tyle zamoznych, ze moze zdoby¢ sie na kupno wiasnych
tyzew. Biedniejsze dzieci moze zaopatrzy¢ szkota przez stworzenie wypozyczalni ty-
zew za minimalng optatag na konserwacje, lub nawet zupetnie darmo. Miejska szkota,
jako wyzej zorganizowana, z dobrze prosperujagcym komitetem rodzicielskim, moze
fatwiej znalez¢ Srodki na kupno kilkudziesieciu par tyzew, niz jednoklasowa szkota
na wsi. Widzimy wiec, ze w szkole trzeciego stopnia, w szkole miejskiej, sprawa
sprzetu tyzwiarskiego, cho¢ z duzym wysitkiem, da sie zatatwié.

Srodowisko miejskie posiada z reguly przynajmniej jedno lodowisko, z ktérego za
drobng optata mozna korzysta¢, nawet wieczorem. W mniejszych miastach $lizgawke
urzadza ktora$ z organizacji spotecznych, w wigkszych traktuje sie jg czasem jako
przedsiebiorstwo prywatne. W obu wypadkach mozna zapewnié¢ szkole jezeli nie
darmo to w kazdym badZ razie za niska optatg wstep.

Nasza szkota na przykitad korzysta ze $lizgawki Zwigzku Strzeleckiego. Kierownic-
two za caly sezon zimowy wnosi jednorazowg optate w wysokosci 50 zi. Kazdy
uczeh ma bezptatny wstep przy okazaniu specjalnej legitymacji. Optate za $lizgawke
pokrywa szkota z pieniedzy komitetu rodzicielskiego, ktéry swoje dochody czerpie



ze skiadek rodzicow. W ten sposob szkota miejska moze stworzyé niezbedne wa-
runki do uprawiania przez dziatwe tyzwiarstwa. W tych warunkach mozna realizo-
wac¢ odpowiedni punkt programu na poziomie wszystkich klas.

W naszej szkole sprawa szwankuje o tyle, ze nie zdotano jeszcze'zorganizowaé wy-
pozyczalni tyzew, gdyz komitet byt zajety dobudéwka w szkole. Mimo to bardzo
znaczny procent dziatwy systematycznie jezdzi na tyzwach, sporo czasu spedzajac
na lodzie. Na lekcjach gimnastyki jest to o tyle trudne, ze cze$¢ dzieci nie posia-
dajagca tyzew nalezy zajg¢ w inny sposOb. Jezdza one na saneczkach z pobliskiej
gorki, lub odsuwajg $nieg z lodu.

Po potudniu zbiera sie stale grupka chetnych i spedza kilka godzin na lodzie, orga-
nizujac na uboczu rézne gry. Mimo braku w sprzecie, sport tyzwiarski w naszej
szkole znajduje goracych mitosnikéw i bardzo dodatnio wptywa na rozwoj fizyczny.
W szkotach wiejskich tyzwiarstwo napotyka na trudnosci o wiele wieksze. Trud-
nosci te sprawiaja, iz tylko w bardzo nielicznych wypadkach propaguje sie wsrod
dziatwy wiejskiej jazde na tyzwach. Prawdziwe tyzwy sg na wsi nieznane: nic dziw-
nego, gdyz wydatek na kilka ztotych dla przyjemnosci jest nie do pomyslenia przy
dzisiejszych warunkach materialnych. Wykluczone wiec jest, by kto$§ mégt sobie
naby¢ prawdziwe tyzwy. Z drugiej strony dzieci wiejskie okazujg tyle zamitowania
do jazdy na lodzie, ze jezdza czesto boso (!), w butach, lub na drewnianych tyzwach,
zrobionych wilasnym przemystem. Niektérzy dochodza do takiej akrobacji, ze na
prymitywnym sprzecie wykonujg bardzo trudne ewolucje. Jedynie drewniane tyzwy
wiasnej roboty moga rozwigza¢ zagadnienie sportu tyzwiarskiego na wsi. Nie bede
opisywat jak wykonuje sie prymitywna tyzwe, gdyz kazdy potrafi znalez¢ wyjasnie-
nia fachowe w literaturze sportéw zimowych i).

Gdy dziatwa zaopatrzy sie chociazby w najbardziej prymitywny sprzet tyzwiarski,

X) Patrz ,,Rysunek i zajecia praktyczne” rocznik 1934/35.
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mozemy wtenczas pozytecznie i przyjemnie przeprowadzaé lekcje ¢wiczen cielesnych
na lodzie.

Gdy kilka lat temu otrzymatem posade na zapadtej wiosce, zabralem ze sobg tyzwy.
Na zime rozlat strumyk pltynacy wséréd obszernych biot. Lodu byto poddostatkiem:
ciggnat sie na kilka kilometréw.

Po lekcjach uzywatem 2z rozkoszg tyzwiarstwa. Zbierata sie dziatwa i miodziez.
Niektérzy jezdzili razem ze mna na tyzwach wiasnej roboty. Doprowadzitem do
tego, iz jeszcze pierwszej zimy kazde dziecko miato swoje tyzewki z drewniang
obsadg. Na gimnastyce wszystkie dzieci jezdzity po lodzie.

Poniewaz $nieg zasypat 16d, przeto wybralismy stosunkowo nie duzy krag, ktory
oczyszczalismy po kazdym $niegu. Gdy zaszta potrzeba bralismy kilkanascie wiader
i z przerebli zalewalisSmy S$lizgawke.

Przy dobrych checiach i duzym zamitowaniu nauczyciela do sportu tyzwiarskiego
mozna go uprawia¢ niemal w kazdych warunkach. Nie postawi sie go moze na
nalezytym poziomie, lecz wykorzysta sie walory tyzwiarstwa dla zdrowia wycho-
wankoéw. tyzwy prymitywne mozna zrobi¢ bez zadnego wydatku, gdyz zawsze znaj-
dzie sie kawatek drutu, drzewo i sznurek. Jezeli wezmiemy pod uwage uzdolnienia
ludnosci wiejskiej do majsterkowania, to nawigzanie w tej sprawie blizszego poro-
zumienia z rodzicami moze bardzo dodatnio odbi¢ sie na jakosci wykonanych ty-
zew, gdyz chetnie pomoze je zrobi¢ starszy brat lub ojciec dziecka.

Niestety, rodzice nie zawsze nalezycie ustosunkowujg sie do zabaw dzieci na lodzie.
Uwazajg oni, ze jest to niepotrzebne marnowanie czasu. Obawiajg sie réwniez wy-
padku. Nauczyciel swoim wpltywem moze jednak ustosunkowaé nalezycie starszych
do tej sprawy. Z czasem rodzice bardzo chetnym okiem patrza na te zabawy na-
uczyciela z ich pociechami i sarni zwracajg uwage na dodatnie strony tego stanu
rzeczy. Stwierdzajag np., ze dzieci bardzo lubig nauczyciela i ttumaczg zaraz, ,a, bo
pan czesto chodzi z nimi na $lizgawke”.

Konczac stwierdzam, iz trudnosci w krzewieniu wsréd dziatwy sportu tyzwiarskie-
go sg, lecz niemal zawsze moze je usuna¢ dobra wola i zapat nauczyciela. Dlatego
mozna powiedzie¢, ze jezeli ktora$ ze szkot trzeciego stopnia przechodzi nad kwestig
tyzwiarstwa do porzadku dziennego; popetnia wielki grzech wobec przyjetych na
siebie zadan. Szkota powszechna winna da¢ uczniom elementarne podstawy tyzwiar-
stwa, a przede wszystkim rozbudzi¢ zamitowanie do jednego z najpiekniejszych
sportow zimowych. WITOLD RODZIEWICZ (Wilejka)

W SPRAWIE SZKOLNYCH KOLEK
SPORTOWYCHY

1.
W obecnym programie ¢wiczen cielesnych punkt ciezko$ci przeniesiony jest z ¢wi-
czen gimnastycznych na gry, ¢wiczenia polowe i wycieczki, ktore, jak program okre-
$la, sg podstawowg formg ruchu. Cze$¢ tych prac mozna przela¢ na Koto Sportowe,
bo naprawde nauczyciel ¢éwiczen cielesnych sam nie bedzie w stanie tych wszystkich
czynnosci wykonaé. Wezmy np. kl. | gimnazjum: uczen ma umie¢ orientowac sie i po-
rusza¢ w terenie wedtug stron $wiata przy pomocy stonca, zegarka, kompasu i gwiazd.
Korzysta¢ z mapy w celach orientacyjnych (orientowanie mapy przy pomocy kompa-
su) . Znalez¢ wiasne stanowisko i wskaza¢ w terenie przedmioty przedstawione na ma-

W Artykut niniejszy jest skrétem obszerniejszej pracy, ktorej dla braku miejsca nie mozemy
w catosci wydrukowaé. (Redakcja).
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pie i naodwrét. Mamy przerobi¢ ¢wiczenia orientacyjne w spostrzegawczosci, wzroko-
wo i stuchowo (np. w lesie z kompasem, odnajdywanie drogi, ocene odlegtosci,
wypatrywanie, szukanie, zasadzka itp.), nauke poruszania sie catego zastepu w roz-
nym terenie, a potem stosowne ¢wiczenia w podchodzeniu i obserwacji,- oraz gry
z przeciwnikiem (np. po choragiewki, zasadzka itp.). Ze sportéw i wycieczek: pty-
wanie, tyzwiarstwo, saneczkowanie; narciarstwo, tucznictwo, kolarstwo, wycieczki do
10 km dziennie.

Program liczy sie z mozliwosciami danej szkoty i kaze realizowa¢ to, co si¢ da w da-
nym S$rodowisku. Mimo wszystko pracy mamy nawat. W tej dziedzinie szybko mu-
simy wyszkoli¢ odpowiednich przodownikéw. W zesztym roku mieliSmy juz kursy
dla przodownikéw narciarskich w kilku miejscowosciach na Wotyniu. W Kowlu
zorganizowali$my kurs tuczniczy. Nalezatoby na terenie K6t przeprowadzi¢ propa-
gande za uprawianiem wycieczek narciarskich, wodnych i turystyki pieszej. Koto
mogtoby ogtaszaé.corocznie konkurs na najtadniejszg wycieczke dokonang samo-
dzielnie przez poszczeg6lnych czionkédw. Dotychczas obozy letnie urzadzaty druzyny
harcerskie. Koto Sportowe moze tu wejs¢ w porozumienie z druzyna harcerskg dzia-
tajacg na terenie tej samej szkoty i udostepni¢ spedzenie wakacji poza miastem wiek-
szej ilosci mtodziezy. Koto winno tez zacheca¢ swych cztonkéw do posiadania wia-
snego sprzetu sportowego oraz zajg¢ sie wyrobem nart, kajakéw dla wiasnego uzyt-
ku i przyboréw do zabaw i gier na uzytek szkoty. Prace t¢ mozna uskuteczni¢ w pra-
cowni zajeé¢ praktycznych w porozumieniu z jej kierownikiem. Duzg przystuge Koto
odda wypozyczajagc wiasny sprzet miodziezy biedniejszej za darmo lub za niewielka
optatg. Wielkie walory wychowawcze ma praca materialna, wykonana przez Koto na
rzecz szkoty. Np. Koto Sportowe- gimnazjum kowclskiego walnie przyczynito- sie do
zbudowania witasnego boiska szkolnego, co roku buduje lodowisko. Teraz za zadanie
gtobwne na przecigg roku biezgcego i nastepnego postanowiliSmy budowe ptywalni
i przystani wio$larskiej. Koto ma zebra¢ cze$¢ pieniedzy, a potem dopiero zwrécimy
sie do Dyrekcji Gimnazjum, Kota Rodzicielskiego, Komitetu Powiatowego W. F.
i P. W. w prosbg o reszte. Przez czyn taki moze najdobitniej realizuje si¢ hasto
pracy dla Panstwa, la nie korzysci Iz Panstwa.

Program c¢wiczen cielesnych zaznacza, ze ,,pozyteczng jest rzecza, by wychowawca
fizyczny kierowat czytelnictwem w dziale sportowym i uswiadamiat mtodziez o istot-
nych wartosciach ¢wiczen cielesnych”. Ten punkt programu mozemy realizowag;
w ramach Kota SportoVego przez stworzenie biblioteki sportowej, gdzie précz
dziet fachowych bylyby ksiazki omawiajgce czyny $miatych lotnikéw (Zwirko, Orlin-
ski, Skarzynski, Bajan), zeglarzy (Beniowski, Kolumb), podréznikéw-odkrywcow
(Arciszewski, Domeyko, Amundsen, Walter-Scott). Mtodziez czytajac -i poréwnu-
jac prase sportowa i te ksigzki, sama by znalazta r6znice pomiedzy czynami rekor-
dowymi, ktore korzys$¢ ludzkosci, nauce, ojczyznie przynoszg i wkraczajg juz w dzie-
dzine bohaterstwa, a zwyktymi popisami.

Zawody urzadzane w szkole mozna podzieli¢ na dwie grupy: te ktére majg by¢
publicznym egzaminem z pracy rocznej i te, ktére nosi¢ maja cechy pokazu; odby-
waja sie one w dniu dorocznego $wieta W. F. i P. W. Drugie o charakterze wspoét-
zawodniczym organizuje Koto Sportowe w ciggu roku. O ile pierwsze odbywac sie
winny mozliwie przy najliczniejszym udziale publicznos$ci, o tyle drugie odbywaé
sie majg cicho, bez reklamy.

Przechodze do ich oméwienia. Na miesiecznym zebraniu Zarzadu Kota (porzadek
dzienny: coSmy w ubiegtym miesigcu wykonali, co bedziemy robi¢ w biezgcym),
jezeli w danym miesigcu przypadajg zawody, ustalamy w szczeg6tach sposob ich
przeprowadzenia. Tak samo ustalamy, ktérzy cztonkowie majg bra¢ w nich udziat.
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Jedyng wzmiankg o zawodach jest afisz recznie zrobiony i wywieszony w gmachu
szkoly. Zadnych specjalnych przygotowari do rozgrywek nie czynimy. To daje re-
kojmie, ze odbeda sie one w pozadanej atmosferze. Mtodziez sie nie denerwuje
i szybko o spotkaniu zapomina wracajgc do swych normalnych zajeé. Dla zadoku-
mentowania, ze zawody sg tylko pozyteczng rozrywka, ktéra miesci¢ sie¢ musi w ra-
mach normalnych zaje¢ szkolnych, nigdy po nich nie nalezatoby miodziezy zwalnia¢
od obowigzku przygotowania sie do nauki na dzien nastepny. Nalezy tez pamietaé;
ze w zawody nawet najbardziej spokojnie prowadzone miodziez wkiada duzo wy-
sitku fizycznego i nerwowego, nalezy jg wiec tak przed zawodami i po nich pod-
da¢ doktadnemu badaniu lekarskiemu.

Musimy mitodziez nauczy¢ nalezytego podejscia i oceniania wynikéw i zagadnien
sportowych. Musimy zada¢, aby stale grata dobrze, by umiata spokojnie wygrywacd
i spokojnie przegrywaé. Aby nigdy porazek-swych nie ttumaczyta pechem, niespra-
wiedliwym sedziowaniem, ale stwierdzeniem faktu, ze przeciwnik w sumie byt lep-
szy, aby w razach watpliwych przyznawata stusznos¢ przeciwnikowi, by wiecej sobie
cenita samg gre, niz jej wynik. Mianem sportowca w szkole mamy nazywa¢ ucznia
wyrézniajgcego sie nie tylko walorami fizycznymi, lecz i zaletami moralnymi umy-
stowymi, umiejacego walczyé z przeciwnikiem i samym soba. Jesli jaki$ mistrz spor-
towy wytamuje sie z pod przepisdw szkolnych i wptywa ujemnie w ten czy inny
spos6b na koleg6bw, z miejsca dla dobra Kota Sportowego nalezy go wykresli¢
poza nawias zycia sportowego szkoty. Tylko w ten spos6b postepujac zapewnimy
sobie odpowiednig atmosfere sportowg w szkole.

...Niezaleznie od ostatecznych ram, w jakie w krotkim czasie bedzie ujeta praca
klubéw miedzyszkolnych, $miato powiedzie¢ mozna, ze zakres pracy szkolnych kot
sportowych nie bedzie zwezony, a raczej rozszerzony. W nich bowiem ogniskuje
sie wiasciwa praca obejmujgca catg miodziez danej szkoty. Co innego kluby mie-
dzyszkolne: te majg skupia¢ tylko elite sportowg i jednoczes$nie spetnia¢ one bedg
niejako role posrednika miedzy szkotg a klubami pozaszkolnymi, do ktérych mto-
dziez po opuszczeniu szkoty winna si¢ skierowaé, aby kontynuowa¢ piecze nad
zdrowiem fizycznym. Dlatego na kluby sportowe nie trzeba patrze¢ jak na rozsad-
niki zta. Maja one szczytng misje do spetnienia, a.jezeli nie stojg zawsze na wyso-
koséci zadania, to juz wina elementéw, z ktérych sie rekrutuja,- i ich kierownikéw,
ktérzy sa nieraz owiani dobrymi checiami, za mato jednak wiedzg o istocie i zada-
niach sportu. | tu znéw na wychowawcéw fizycznych spada-nowy niezmiernej wagi
obowigzek. Dla podniesienia tezyzny fizycznej w spoteczenistwie musimy do tych
klubéw i$¢: poméc w pracy, pokierowaé, wytworzy¢ odpowiednig atmosfere i na-
da¢ wiasciwy kierunek. Wielkg pomoc oddadzg nam dobrze wyszkoleni nasi dawni
cztonkowie szkolnych ko6t sportowych, ktérzy po zakonczeniu studiéw stang z nami
do wspélnej pracy. Wtedy dopiero hasto: ,,Szkota do zycia” na terenie sportowym
bedzie zrealizowane.

Tezy

1. Koto Sportowe nadaje sie do realizowania wychowania obywatelsko-paristwo-
wego.

2. Koto Sportowe $cisle wspotpracuje z hufcem szkolnym i druzyna harcerska.

3. Koto Sportowe winno posiada¢ regulamin z podaniem konkretnych zadan Kota.

4. Praca Kota kieruje zarzad, dlatego nalezy zwréci¢ uwage na dobdr odpowied-
nich jednostek, zwlaszcza prezesa, skarbnika i gospodarza.

5. Dla podkreslenia harmonii stron fizycznych i umystowych cztowieka, do Kota
Sportowego mogag nalezeé¢ wszyscy uczniowie szkoty po ukonczeniu 14 roku
zycia i uzyskaniu P. O. S.



169

6. Plan pracy Kota jest czescig, planu wychowania fizycznego szkoty, dlatego opra-
cowanie jego musi byé szczegotowe, doktadne i uzgodnione z pracg Kot innych
0 podobnych zadaniach.

7. Szkotfa otacza Kota Sportowe nie tylko opiekg moralna, lecz i materialna.

8. Jedli szkota ma plan tygodniowy lekcji tak roztozony, ze wszystkie godziny
1 minuty, poswiecone na ¢wiczenia cielesne, moga by¢ nalezycie realizowane
i obejmujg catg mitodziez, wowczas nie tworzy¢ w ramach Kota dodatkowych,
regularnych zajeé.

9. Praca Kota trwa réwniez w czasie ferii $wigtecznych i letnich.

10. Koto Sportowe docenia role zawodow sportowych, jednak urzadza je bez rekla-
my i widowiska, przy czym miodziez tak przed tym, jak i po zawodach, poda-
wana jest szczegétowemu badaniu lekarskiemu.

11. Koto Sportowe zwraca uwage na dziatanie, a nie na wynik.

12. Nie nalezy wymawia¢ uczniom, ze zajmujg sie sportem, gdyz to zniecheca mito-
dziez do uprawiania ¢wiczen cielesnych i skitania do uciekania do klubéw poza-
szkolnych.

13. Nalezy zwraca¢ uwage na zycie sportowe pozaszkolne, gdyz w tej dziedzinie
trudno izolowaé¢ mitodziez szkolng od wplywow.

14. Koto Sportowe ma wychowac przysztych aktywnych dziataczy spotecznych.

Wyciagi z protokétu

Walnego Zebrania Szkolnego Kota Sportowego Gimnazjum Panstw, w Kowlu

Obecnych 120 cztonkéw. Budzet sprawozdawczy:
Dochod: Rozchéd:
1 Saldo z dn. 20 sierpnia 1933 r. 33.62 zt 1.Budowa i konserw, Slizgawki 118.35 zt
2. Dochdd ze Slizgawki . 169.11 ,, 2. Reperacja sprzetu...... 7.30
3. Dochéd z akademii morskiej . 34.45 ,, 3.Zakup sprzetu............... 181.45
4. Doch6éd z zawodéw . 38.40 ,, 4. Niwelacja boiska...... 33.50 .
5. Dochéd z Bratniej Pomocy . 165.00 ,, 5. Wyjazd na zawody do Chetma 57.90 ,,
6. Rébzne . . . . . . . . 23.05 ,,
7. Saldo na dzien 20.VIII.1934 1903 .
440.58 zt 440.58 zt
Budzet zaproponowany:
Dochédd: Rozchdd:
1 Saldo z dn. 20 sierpnia 1934 r. 19.03 z 1 Kupno szafy na album-kroni-
2. Dochéd z zawodéw . 50.00 ,, ke, nagrody, ksiazki Zarzadu  50.00 zt
3. Dochéd z akademii morskiej . 40.00 2. Kupno nagréd (fotografie ro-
4. Dochéd z akademii W. F. . 40.00 ,, bione przez cz. Kota) 20.00 »
5. Dochéd ze Slizgawki . . . 250.00 ,, 3. Kupno sznura (boisko) 10.00
6. Dochdéd od Bratniej Pomocy . 300.00 ,, 4. Urzadzenie Slizgawki 20.00 »
5. Konserwacja Slizgawki . 90.00 |
6. Zakup podrecznikéw do Bibl.  20.00 #
7. Zakup 3 par spodenek i 3 par
ponczoch hokejowych . 48.00 o
8. Zakup bramki hokejowej . 15.00 |
9. Na budowe przystani wioslar-
skiej i ptywalni (na ksigzke
K. Ko O L) e, 360.00 |
u 10. Sprowadzenie druzyny Gimn.
Panstw, w tucku na zawody .  50.00 ||
11. Nieprzewidziane................... 16.03 1
699.03 zt 699.03 zt
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Biblioteka Kota liczyta na dz. 20 sierpnia 1934 r. 88 ksigzek, podzielonych na dzia-
ty: 1) gimnastyki i sportu, 2) przysposobienia wojskowego, 3) harcerstwa, 4) tury-
styki. W ciggu roku wypozyczono 318 egzemplarzy.

Uchwalony plan pracy Kota na rok 1934/35 przedstawia sie nastepujgco:

Sierpiec — czerwiec. 1. Zbiérka funduszéw na budowe przystani wioslarskiej i pty-
walni drogg obrdcenia calego dochodu z Bratniej Pomocy na ten cel; dochodu z aka-
demii Morskiej i akademii W. F. Zwrocenie sie do Dyrekcji Gimnazjum, Powiato-
wego Komitetu W. F. i P. W., Komitetu Rodzicielskiego z prosbg o pomoc. 2. Cwi-
czenia 10-minutowe prowadzg koledzy: w kl. I ab — Ochman, Rychlinski, w KI.
Il ab — Przysucha, Dobrowolski, w kl. V ab — Leonowicz, Sataniewicz, w kl. VI —
VIl — Krzeminski, Gajewski.

Wrzesien. 1. Udziat w dorocznym S$wiecie szkolnym W. Fpfcowelskich szko6t $red-
nich i powszechnych. 2. Rozgrywki klasowe w siatkowce i koszykéwce.

Pazdziernik. 1. Rozgrywki klasowe w strzelaniu z broni matokalibrowej i szczy-
piorniaku. 2. Spotkanie w koszykéwce z gimnazjum K. Erlich.

Listopad. 1. Udziat w strzelaniu pod hastem ,,10 strzatéw, ku chwale ojczyzny”.
2. Zawody w siatkowce i koszykdwce ze szkotg Mierniczo-Drogowa. 3. Przygoto-
wanie lodowiska. 4. Rozpoczecie turnieju szachowego.

Grudzienn. 1. Dokonczenie turnieju szachowego. 2. Opieka nad lodowiskiem.
Styczen. 1. Opieka nad lodowiskiem. 2. Udziat cztonkéw Kota w narciarskim kur-
sie (urzadza druzyna harcerska) w Bucyniu wzglednie w Krzemiencu. 3. Zawody
klasowe w jezdzie figurowej i hokeju.

Luty. 1. Udziat w miedzyszkolnych zawodach kowelskich szkét srednich w: a) je-
zdzie figurowej, b) hokeju, c) narciarstwie, d) jezdzie szybkiej na lodzie.

Marzec. 1. Zorganizowanie akademii W. F. (wspdlnie z Zeniskim Kotem Sporto-
wym).

Kwiecien. 1. Zorganizowanie akademii morskiej (wspélnie z Zefiskim Kotem Spor-
towym) .

Maj. 1. Préba O. S. i P. O. S. 2. Tréjmecz w siatkowce, koszykowece, lekkiej atle-

tyce Gimnazjum Panstwowe Kowel — Panstwowa Szkota Mierniczo-Drogowg Ko-
wel — Gimnazjum Panstwowe tuck, w Kowlu.
Czerwiec. Marsz dwudniowy szlakiem Legionéw: Maniewicze — Kosciuchnéwka

(wspélnie z hufcem szkolnym).
Wakacje letnie. 1. Udziat cztonkéw Kota w obozie wypoczynkowym urzadzonym
przez druzyne harcerskg. 2. Zorganizowanie gier i zabaw w Kowlu (wypozyczenie
sprzetu).

J. BACZKOWSKI (Kowel)

OPOWIADANO MI...

10 Podobno gdzie$ zinterpretowano program ¢éwiczeh cielsnych w szkole po-
wszechnej tak, ze w kazdej lekcji powinny byé zabawy ze wszystkich grup zabawo-
wych, nazwanych w programie. Ponadto program moéwi do$¢ wyraznie o potrzebie
podniesienia zainteresowania droga czestej zmiany zabaw. Wobec tego w kazdej
lekcji zmieniano wszystkie zabawy na nowe.

Rezultat koncowy takiej interpretacji byt nader smutny. Na kazdej lekcji wyuczano
szesciu nowych zabaw, a lekcje staty sie nudng naukag zabaw, nie majacg nic wspol-
nego z ¢wiczeniami cielesnymi. Nauczyciel meczyt sie uktadajac i dobierajac zabawy,
dzieci nudzity sie i przeklinaly c¢wiczenia cielesne.

Oto do czego moze doprowadzi¢ przesadna gorliwosé.

U. Jeden z kolegéw ostro zaatakowat nowy program c¢wiczen cielesnych, ktory
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chce nie wiadomo czego. ,,Dawniej cztowiek - - tak mowit Bij opracowat sobie dzie-
wie¢ wzorcow lekcyjnych i pracowal porzadnie maty rok. Dzi$§ wzorzec podobno
jest zmieniony, trzymac sie¢ wzorca nie wolno i nie wiadomo co zrobic¢”.

Az w jakiej$ dyskusji szydto wylazto z worka. Kolega w ogdéle sam wzorcow nie
opracowywal, bo nie umiat, bral je natomiast gotowe od kogo$, kto znowu przy-
wibzt je z jakiego$ kursu w. f. Lekcje prowadzone wedtug wzorcéw opracowywa-
nych dla zupetnie innych warunkéw nie nadawaty sie zupetnie dla danej szkoty,
aie nasz kolega tego nie widziat. Nie zastanowit sie takze i nad tym, ze zasady, na
ktérych winna by¢ oparta budowa lekcji ¢wiczen cielesnych, sg catkowicie zgodne
z zasadami owych wzorcow lekcyjnych, ktére byly w jego posiadaniu.

Stowem, im bardziej kto$ sie trzyma wzorca lekcyjnego, tym stabiej jest do lekcji
przygotowany. Nauczyciel dobrze przygotowany zna zasady, na ktérych opiera sie
przygotowanie wzorcéw, zna i rozumie program. Lekcje przygotowuje sumiennie,
ale nie trzyma sie jej kurczowo, lecz w kazdej chwili moze jg zmieni¢ i dostosowaé
do warunkéw powstatych w danym czasie.

12. Pewnego razu, na konferencji rejonowej kto$ napadt na cwiczenia cielesne,
bo ,dzieci trzeba odzia¢ i nakarmi¢, a nie ¢wiczy¢”. Powtérzyta sie sytuacja z ,,Orki
na ugorze” Wiktora, kiedy to nauczyciel starej daty, Trojak, wotat: ,,dajcie kazde-
mu pajde chleba, garnek mleka i buty na fapy, a wtedy zobaczymy, jak sie rodzi
rados¢, rozwija umyst, jak zdobywaé¢ zdrowie..

Takie postawienie sprawy stuszne jest w oczach starego nauczyciela, wpatrzonego
w nedze dziecka wiejskiego; moze by¢ stuszne takze i w ustach pisarza, ktéremu
takie postawienie sprawy bylo potrzebne dla celéow uwypuklenia stosunku inspek-
tora do nauczycielstwa. Ani stary nauczyciel, ani pisarz nie sg obowigzani dosto-
sowywac sie do wymagan nowoczesnej psychologii i fizjologii, cho¢ byloby nader
pozadane, aby obaj byli Scisli. Takie ujmowanie sprawy natomiast nie przystoi na-
uczycielowi, a tym wiecej kierownikowi, ktéry ma ambicje nadazania za poste-
pem nauki.

Winnismy przeciez wiedzie¢, ze im dziecko ma gorsze warunki rozwoju fizycznego
w domu, tym bardziej winna mu te warunki stwarza¢ szkota. A jesli idzie o zabawy
dla dzieci mtodszych, to prof. dr F. Schneersohn stwierdza bezsprzecznie, ze defi-
cyt zabawy powoduje nerwowos$¢ dzieci tak fatalnie odbijajacg sie na po6zniejszym
zyciu dziecka (patrz F. Scheersohn: Samotno$¢ i nuda w zyciu dzieci). Nie podlega
dyskusji, ze dzieci nieodzianych i gtodnych nie mozna ,,¢wiczy¢” w ztym znaczeniu
tego wyrazu, ale troche radosci, zabawy tak dobrze przyda sie gtodnemu i obdar-
temu, jak i doskonale odzywionemu i pieknie ubranemu. Im wiecej smrodu i smut-
ku w domu, tym wiecej powietrza i radosci winno dziecko znalezé w szkole. Niechr
ze cho¢ w chwili zabawy zapomni o tym, co w jego otoczeniu jest zie i przykre.

SKRZYNKA ZAPYTAN

9. Kol. Zofia K. zapytuje nas, czy naprawde muzyka przy C¢wiczeniach cielsnych
nie przynosi pozytku, ale nawet szkode. Obserwacje Kolezanki wprawdzie przecza
temu, gdyz stosujgc przy éwiczeniach gimnastycznych muzyke gramofonowa zauwa-
zyta Kolezanka raczej wptyw dodatni: ozywienie ¢wiczacych.

Z ta muzyka to jest prosze Kolezanki tak. JesSli ona jest dostosowana do ¢wiczen
gimnastycznych, to przynosi istotny pozytek. Niestety, w praktyce jest akurat na
odwrot, muzyka idzie sobie wiasng droga, a ¢wiczenia musza sie do niej dosto-
sowywa¢. W takim wypadku naturalnie ¢wiczenia nie osiggng catego mozliwego
rozmachu, zmieszczg sie w czasie, ale nie w przestrzeni. Dobieranie muzyki do ¢éwi-
czen nie jest rzecza tatwa, bo nawet w gimnastyce porannej nadawanej codziennie
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przez radio, ktérg prowadza dobrzy specjalisci, zdarza sie czasami, ze tu i O6wdzie
rytm muzyczny nie jest catkowicie zgodny z rytmem ¢wiczenia. Bardzo wiec watpie,
czy stosowana przez Kolezanke muzyka gramofonowa odpowiada wymaganiom
cwiczen.

10. Kolezanka St. T. zapytuje, czy pozycja wyjsciowa do ¢wiczen tutowia ,ra’
miona tukiem nad gtowg”, jest pozycjg korzystng. Naszym zdaniem raczej nie, gdyz
pozycja ta zdecydowanie usztywnia pas barkowy przez napigcie migsni okalajacych
stawy barkowe, a miesnie te muszg by¢ napiete dla utrzymania wzniesionych w gére
ramion. Je$li wiec z-tej pozycji zastosujemy np. skion boczny, to sitg rzeczy ruch
odbedzie sie w odcinku ledzwiowym, gdyz przez usztywnienie pasa barkowego
usztywniamy réwniez i odcinek piersiowy kregostupa. A przeciez przy wszystkich
sktonach tutowia bardzo nam zalezy na uruchomieniu odcinka piersiowego.

11. Kolega J. Kol. zapytuje, jak przeciwdziata¢ spadaniu na gtowe ¢éwiczacych
przeskoki rozkroczne przez kozta. Miat Kolega juz trzy takie wypadki, ktére tylko
szczeSliwym trafem nie skonczyly sie tragicznie. Prosze Kolegi, nalezy zwr6cic¢
uwage na wyuczenie prawidtowego lotu po drugim odbiciu, to znaczy po odbiciu
rekami. Po odbiciu rekami winny one by¢ jak najszybciej oderwane od przyrzadu,
tutébw wyprostowany i raczej odchylony w gérnej czesci nieco w tyt. Cwiczacy za$
prawdopodobnie nie odbijaja sie rekami, lecz podpierajg sie i ,jada” na rekach
do czasu, az tutdw minie przyrzad. Wskutek tego rece pozostaja z tylu miedzy
nogami i gtowa wraz z gorng czescig tutowia pochyla sie mocno do przodu. Powo>-
duje to upadek gtowag w doét po przeskoku, a upadek taki istotnie moze sie skoriczy¢
bardzo smutnie. Nalezy na mniejszych wysokosciach doprowadzi¢ do opanowania
postawy w skoku.

PRZEGLAD WYDAWNICTW

T. Biernakiewicz. Jak wuczy¢ dzieci i mtodzi ez jazdy
na nartach. Krakéow 1937. Nakt Tow. Krzewienia Narciarstwa, str. 86.

Ksigzka niniejsza, jak sam autor zaznacza, jest pomyslana ,jako podrecznik dla
nauczycieli i instruktoréw narciarstwa, obeznanych dobrze zaréwno z praktyka jazdy
na nartach, jak i z dotychczasowg metodg nauczania”, chodzi w niej bowiem tylko
0 przedstawienie metody naturalnej, ktorg zaczeto od 1930 roku stosowaé w Austrii
do nauczania mitodziezy szkolnej. Gtdwng zasada metody naturalnej jest ,,wdrazanie
dziecka w nowy dla niego ruch $lizgowy na nartach drogg naturalnego rozwijania
motorycznosci dziecka”. Cechy charakterystyczne naturalnej metody nauczania autor
opisuje nastepujaco: ,,1) jazda z nartami réwnolegtymi, z wyzyskaniem sity ciezko-
sci ciata, tzn. z zamachem w kierunku jej dziatania, przy pomocy catego ciata, ktdre
skreca sie Srubowo; 2) wyzyskanie wilasciwosci terenu i jego zasadniczych form,
wystepujacych w naturze; 3) w S$cistej fgcznosci z poprzednim pozostaje stosowanie
przez nauczyciela odpowiednio dobranych i stopniowanych zadan ruchowo-ciele-
snych, ktoére dzieci rozwigzujg najzupeiniej samodzielnie, tzn. bez udzielania im
ani z gory, ani w czasie wykonywania ¢wiczenia wskazowek i polecen”.

Metoda naturalna eliminuje katowe ustawienie nart, a wiec opér, ptug, tuk z oporu
1 nozyce. Szczegdlnie usuwa je catkowicie z nauczania poczatkowego i nauczania
dzieci. Autor metode wyz wzmiankowang przedstawit doktadnie w czesci | (ogdl-
nej), a w czesci Il (nauka jazdy na nartach) dat przykilady éwiczen i zabaw dostor
sowanych do wywodéw teoretycznych.
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Trudno jest, nie sprawdziwszy w terenie na dziatwie metody tej i tak podanej przez
autora, orzeka¢ o praktycznosci niniejszego podrecznika. Dokiadna jednak lektura
daje duzo materiatu rzeczowo opracowanego i budzi przeswiadczenie o wartosciach
pracy T. Biernakiewicza. Podrecznik niniejszy zalecony jest przez komisje spor-
towag P. Z. N.

Dr Wtadystaw Dybowski. Badanie zdolnos$ci fizycz-
nej dla celéw wychowania fizyczn ego i sportu. Wyd. Il
Nakt. ,,Naszej Ksiegarni” 1936, str. 99 + zalgczniki.

Praca niniejsza, ktérej Il wydanie zmienione i uzupetnione z radoscig notujemy
obecnie, przeznaczona jest zarowno dla lekarzy sportowych jak i dla wychowawcéw
fizycznych, instruktoréw i treneréw.

Zawiera ona: instrukcje dla poradni sportowo-lekarskich, oméwienie istoty po-
radnictwa sportowo-lekarskiego, sposéb prowadzenia badan dla karty sprawnosci,
prébe sprawnosci fizycznej, sposéb przeprowadzania badan dla karty lekarskiej, omé-
wienie ogdlnej oceny lekarskiej i wskazowek dla badanego, omowienie kontaktu
lekarza z instruktorem oraz zalgczniki (wzory) : karte sprawnosci, karte lekarska,
ksigzeczke sportowo-lekarskag i ksigzke kontroli badan lekarskich.

Bohdan Pawtowicz. Kolorowe serca. Warszawa 1936. Instytut
Wydawniczy ,,Biblioteka Polska”, str. 160.

Mohamed ben Ali i Ali ben Mohamed — to dwaj , kolorowi” przyjaciele, ktorzy
wiodg dni pracowite w porcie Algeru jako przewozZnicy. Na wypozyczonej lub wy-
najetej todzi przewoza na lad pasazerow ze statkow, ktore zatrzymuja sie zazwyczaj
zdata od algerskiego molo. Jeden z parowcow angielskich, tajemniczy ,,Arran”,
przywozi im jasnowitosego przyjaciela imieniem Willi. Dowo6dca grupy staje sie ko-
lorowy Mohamed. Goéruje nad przyjaciotmi niezwyktg zaradnoscig, jest poprostu
urodzonym wodzem. Jasnowtosy europejczyk wnosi do zespotu pierwiastek trzezwe-
go rozumowania. Maly Ali — tajemniczg intuicje wschodu.

»Aran” staje sie terenem buntu zatogi przeciw kapitanowi. Trzej przyjaciele biorg
w walce czynny udziat. Brudna sprawa szpiegowska oraz zawita historia przemytu
broni, przedstawione zrecznie i zajmujgco, dostarczajg bohaterom okazji do nie-
zwyktych perypetii, a czytelnikowi — interesujgcej a niekiedy wzruszajgcej lektury.
Mito$nikom egzotycznych przygéd ksigzka podoba sie na pewno. Napisana jest
ciekawie, tadnie, dobrze i skutkiem tego nadaje sie do bibliotek sportowych i kot
L. M. K.

W. Hulewicz. Gniazdo Zelaznego Wilka. Ksigznica-Atlas.
Lwow-Warszawa. Str. 72. Zt 1.50.

Ksigzeczka ,,Gniazdo Zelaznego Wilka” juz samym tytulem zapowiada, ze bedzie
w niej mowa o czym$ nieznanym, egzotycznym. Dla iluz jeszcze Polakéw Wilno
jest miastem tajemnic, znanem co najwyzej powierzchownie! Autor wprowadza czy-
telnika w te czarowne tajemnice przy pomocy swobodnej gawedy, budzac jego za-
ciekawienie i wzmagajac podziw. Przechadza sie z nim po uroczych zautkach, wsrod
starych patacow i kosciotow, miedzy drzewami i dworkami, po pagérkach i nad
rzeka. Opowiada o dramatycznych, petnych chwaly dziejach tego miasta. Wywotuje
z mrokéw dziwne legendy. Na tym tle maluje obraz zycia dzisiejszego Wilna, mia-
sta nauki i sztuki, miasta turystyki i sportéow. Ksigkeczke czyta sie, jak barwng ko-
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respondencje z fascynujacej podrézy. Wiele znajdujemy w niej osobliwosci; po
takiej lekturze lepiej zrozumiemy ducha Wilenszczyzny, odczujemy gtebiej rytm
poezji mickiewiczowskiej.

Ksigzeczke zdobi 15 przepieknych zdje¢ Jana Buthaka.

Zofia Bardéwna. Jak dobrze na m.. Warszawa, 1936. Biblioteka
Polska, str. 117.

Tytut ksigzki Bardowny wziety jest z pierwszych stow harcerskiej piosenki i $wiad-
czy wyraznie o tendencjach autorki. Jest to mita, bezpretensjonalna opowie$¢ o prze-
zyciach obozowych dwunastu mitodych harcerek. Niezle zarysowane sg sylwetki
dziewczat o réznorodnych charakterach i upodobaniach, $cierajagcych sie na tle wspol-
nego zycia, w ktéorym dobro gromady wymaga ograniczenia egoizmu jednostek.
Pewne zastrzezenie budzi jedynie historia z namiotem zrzuconym na glowy dziew-
czat przez druha Franka z pomocg wiejskich parobkow. ,,Dowcip” ten wydaje nam
sie bardzo watpliwej wartosci. Natomiast mity, nie pozbawiony pewnego elementu
poezji, jakkolwiek nie pogtebiony jest opis przyrzeczenia sktadanego przez naj-
miodsze dziewczynki przy obozowym ognisku. llustracje, wykonane przez autorke,
bardzo stabe.
Ksigzka Bardéwny nadaje sie¢ dla miodziezy, a zwlaszcza dla dziewczat starszych
klas szkoét powszechnych.

M. W.

Z Z Y C 1 A K O M IS JI

Z ZYCIA KOMISII

W okresie ferii Bozego Narodzenia spedzito czas na kursach narciarskich, organizo-
wanych przez Komisje W. F. i Wczas6w ogotem 227 Kolezanek i Kolegow.
18-dniowe kursy odbyty sie w Zakopanem (Zarzagdu Gidwnego Z. N. P. i Okregu
Warszawskiego— W. K. N.) i w Bukowinie (takze Okregu Warszawskiego).
Dzieki dobrym warunkom $niegowym i sprezystej organizacji Kol. Kol. Kierowni-
kow Lewandowskiego, Lechowskiego i Rysihskiego kursy byty catkowicie udane
pod wzgledem wyszkoleniowym, wypoczynkowym oraz towarzyskim. Swiadczy o tym
szereg gtoséw, ktoérych z braku miejsca tylko jeden ponizej pomieszczamy.

GARSC WRAZEN Z KURSU NARCIARSKIEGO W ZAKOPANEM.

Bez wielkich wstepéw i omowien powiem krétko, ze kurs narciarski w Zakopanem
organizowany przez Komisje W. F. i Wcz. Zarz. G} Z. N. P. spetnit swoje zadaf-
nie: uczestnicy skorzystali bardzo wiele z nauki jazdy na nartach, mieli ksztatcace
a przyjemne rozrywki, mieli w ,,Domu Zdrowia” dobre warunki dla wypoczynku.
Poza tym, co bardzo wazne, pobyt na kursie byt tani, bo wynosit 3 zt dziennie od
osoby. To oczywiscie zastuga umiejetnej gospodarki p. Z. Olczakowe;.

Ambicja instruktora kol. Kalinowskiego byto nauczy¢ jazdy na nartach, rozbudzi¢
zamitowanie do tego sportu i, jak sam o tym mowit, zainteresowaé pieknem gor
w okresie zimowym. Grupa narciarzy kazdego dnia zdobywata ,,nowe ewolucje”
narciarskie, a pogoda, jakiej od Kkilku lat nie byto w Zakopanem, w duzej mierze
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przyczynita si¢ do realizacji zamierzen instruktora. Kol. Kalinowski wzruszat troska
0 postepy ,uczniéw” i dbatosciag o zdrowie i — co powinno by¢ jego dumg — nie
byto ani jednego wypadku ws$réd naszych narciarzy, mimo zjazdéw nawet z —
Kasprowego!

Wieczorami przy Swietle ksiezyca narciarze chodzili na niedalekie wycieczki. Sunety
cicho narty, a ludzie milczacym zachwytem oddawali cze$¢ otaczajgcemu pieknu.
Kto$ tam orzeki, ze na $niegu iskrzg si¢ diamenty, ktérych nikt nie zbiera. Mylit
sie. Zbierali je wszyscy do swych serc, owe najcenniejsze diamenty, jakimi sa chwile
podniostych, niecodziennych wzruszen...
Ro6znorodnos¢ przezy¢, ktorych dostarczaly celowo obmyslane atrakcje, bardzo uroz-
maicata pobyt uczestnikow Kkursu.
Kol. Malicki, dyr. Sanatorium Naucz, w Zakopanem, opowiedziat kursistom o psy-
chice gorali, o ich swoistym Swiatopogladzie i zwyczajach, ozywiajac swa pogadnke
zywg, barwna, peilng humoru gwarg géralska.
Ws$rdd uczestnikdw kursu byli koledzy, ktérzy potrafili wtasnymi zainteresowania-
mi ogoét ozywié. Tak wiec kol. T. Zygler, znawca pies$ni i tancéw géralskich —-
zorganizowat piekny wiecz6r géralski. Kiedy indziej znéw gaweda kol. L. Zyckie-
go — literata i podroznika — przeniosta stuchaczy na stoneczng wyspe Korsyke.
Poza rozrywkami znalazt sie referat dyskusyjny na temat: ,,Nauczyciel w spoteczenh-
stwie” majacy na celu zespolenie sit nauczycielskich pod sztandarem ideologii Zwigz-
ku. Kwestia to szczeg6lnie wazna i aktualna. Nie moge tez poming¢ wycieczki, ktéra
zrobita niezapomniane wrazenie na uczestnikach kursu, wycieczki-pielgrzymki do
Poronina, do Mauzoleum Wielkiego Poety. W zadumie patrzyli wszyscy na Jego

»przystan nad rzeka

tu, nad ta burtag kamienna,

pod szuméw wieczystych opieka” i).

Wieczorem tego samego dnia kol. E. Kioniecki naucz, z Zakopanego, opowiedziat
uczestnikom o ostatnich latach zycia Jana Kasprowicza, o jego umitowaniach, o jego
wielkiej prostocie i o Harendzie, na ktérg patrzyliSmy, my ludzie zmeczeni praca
tak jak to mowi sam Poeta:

»Niema tu nic szczeg6lnego
Zadnych tu dziwéw S$wiata.
Fundament ze skalnych odfamoéw
Z plazéw Swierkowych chata.

Przed chatag maty ogrédek,

A w nim — o ludzie zmeczeni —
Czuwa nad waszym spoczynkiem,
Rzad pewnych siebie jasieni” 2).

Zeby juz niczego nie pomingé wspomne jeszcze o trzech zabawach tanecznych,
w ktérych wziety udziat i inne kursy naucz, w Zakopanem. Nastr6j na zabawach
byt peten zywej radosci.

1) J. Kasprowicz: ,,Ksiega Ubogich".
2) J. Kasprowicz: ,,Ksiega Ubogich”.
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~Wczasy” sze$édziesieciu uczestnikOw kursu byly dla nich zastuzonym i dobrym
wypoczynkiem.
Kol. Z. Lewandowski, kierownik kursu, moze by¢ zadowolony ze swej solidnej
i istotnie spotecznej pracy zwigzkowca.

L. FRYDRYCHOWSKA

K R @) N I K A

ZMIANY PERSONALNE

Z dniem 1 lutego b. r. stanowisko wizytatora wychowania fizycznego w Ministerstwie
W .R. i O.P. objat dotychczasowy instruktor W. F. Okregu Warszawskiego p. Marian
Krawczyk, autor znanych podrecznikéw: ,,Cwiczenia cielesne w szkole powszechnej
(realizacja nowego programu)” oraz ,,Cwicze i wychowuje”.

W Kuratorium Warszawskim stanowiska instruktoréw okregowych objeli p. Kazi-
mierz Weyrauch, byly instruktor Panstw. Inst. Wych. Fiz. i p. Magritta, dotych-
czasowy instruktor Kuratorium Krakowskiego.

REORGANIZACIA W. F. | SPORTU W ANGLII

W Anglii ogtoszono ,,Biatg Ksiege”, w ktdrej zostaty zgromadzone propozycje, jakie
rzad zamierza przedstawié¢ parlamentowi w sprawie reorganizacji wychowania fizycz-
nego i sportu. Koszty, przewidziane w zwigzku z realizacjg tych projektéw siegaja
2 milionéw funtéw. Projekt przewiduje przebudowe i ulepszenie licznych stadiondw,
basenéw do plywania, parkéw publicznych oraz budowe wielu nowych urzadzen
sportowych. W poblizu Londynu ma by¢ wybudowany instytut, ktérego zadaniem
bedzie ksztatcenie instruktorow i instruktorek wychowania fizycznego oraz nauczy-
cieli gimnastyki w szkotach panstwowych i prywatnych.

WYCHOWANIE FIZYCZNE | HIGIENA SZKOLNA

W BUDZECIE PANSTWOWYM

Fundusze preliminowane na cele wychowania fizycznego w poréwnaniu z biezacym
rokiem budzetowym nie ulegty zmianie. Kwotg ztotych 6.945.000 administruje Pan-
stwowy Urzad W. F. i P. W.

REDAKTORZY: FELIKS FRANKIEWICZ, TADEUSZ ZYGLER
REDAKTOR ODPOWIEDZIALNY: LUDWIK PAWLOWSKI
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