WYCHOWANIE FIZYCZNE W SZKOLE
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WARSZAWA

JEDRZEJ SNIADECKI
W STULECIE SMIERCI (1838— 1938)

Jedrzej Sniadecki urodzit sie w 1768 r. Ksztalci sie w Krakowie, w 19 roku
zycia, po ukonczeniu gimnazjum ze zlotym medalem wstepuje na wydziat
lekarsko-przyrodniczy Uniwersytetu Jagiellohskiego, po czym wyjezdza na
studia do Padwy, gdzie w 25 roku zycia uzyskuje stopien doktora medycyny
i filozofii. Studiuje nastepnie w Anglii, Szkocji i Wiedniu i w 1796 roku
otrzymuje katedre chemii i farmacji w akademii wilenskiej, przeksztatconej
pézniej na uniwersytet. W roku 1799 wydaje Sniadecki pierwsza i najwaz-
niejsza swa prace filozoficzng ,,Mowa o niepewnosci zdah i nauk na do-
Swiadczeniu fundowanych”. W nastepnym roku wydaje pierwszy podrecznik
chemii w jezyku polskim p. t. ,,Poczatki chemii”. W cztery lata p6zniej za$
wychodzi jego najznakomitsze dzieto, ,,Teoria jestestw organicznych”, ktére
postawito go w rzedzie najznakomitszych uczonych europejskich. Praca ta,
zwana za granica ,,pierwsza podwaling naukowego systemu medycyny”, do-
czekata sie dwoéch wydan w jezyku niemieckim i przektadu francuskiego.
W roku 1805 wraz z dwoma kolegami-naukowcami zaktada Sniadecki pismo
popularno-naukowe ,Dziennik Wilenski”, w ktorym drukuje rozprawe
,»O fizycznym wychowaniu dzieci”. Dzietko to, napisane stylem barwnym
i zywym, w formie przystepnej podaje czytelnikowi rady i wskazéwki do-
tyczgce wychowania dziecka ze stanowiska pedagogiczno-lekarskiego. W iele
uwag w nim zawartych nie stracito bynajmniej na aktualnosci i dzisiaj.
Podczas wypadkéw wojennych w 1812 roku $niadecki poéwiecit sie pieleg-
nowaniu rannych. Gdy w roku 1816 zawigzato sie w Wilnie ,,Towarzystwo
Szubrawcow”, ktorego celem byto przy pomocy cietej satyry naprawic¢ oby-
czaje, Sniadecki staje na jego czele i w organie ,Wiadomosci Brukowe”
wspotpracuje bardzo czynnie z redakcjg. Pozostawit tez trzy duze tomy pism
humorystycznych, z ktérych wyrdznia sie ,,Prozniacko-filozoficzna podroz
po bruku”.

Po otrzymaniu emerytury objat $Sniadecki stanowisko dyrektora kliniki cho-
rob wewnetrznych, a po zniesieniu w r. 1838 uniwersytetu zatrzymuje to
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stanowisko w akademii medyczno-chirurgicznej, na ktérym wytrwat niemal
do konca swego pracowitego zywota.

Umart $niadecki w Wilnie dnia 11 maja 1838 roku, przezywszy lat 70.
Zwitoki znakomitego przyrodnika, chemika, filozofa, literata, pedagoga,
a przede wszystkim najwiekszego lekarza i zastuzonego obywatela zegnaty
ttumy niepocieszonych, odprowadzajgc je na miejsce wiecznego spoczynku
do wsi Horodnika. Mtodziez z wdzieczno$ci za piekne nauki, ktére krzewit,
usypata na czes¢ Jego pod Wilnem kopiec, nazwany ,,Jedrzejowka”.

METODA NATURALNA HEBERTA

Tworcg jej jest Georges Pfebert, francuski oficer marynarki. Od 1895 do
1903 zegluje po caltym Swiecie i przebiega r6zne kraje. Podziwia w swych
wedréwkach tzw. dzikich, jako niezrownanych ptywakoéw, nurkéw, biegaczy,
tragarzy, miotaczy oszczepdéw i postanawia oprze¢ sie na ich przyktadzie
w reformowaniu wychowania fizycznego we Francji. Po powrocie z podro-
zy opracowuwuje plan nauczania gimnastyki w marynarce i na zasadzie tego
planu zostaje mianowany nauczycielem gimnastyki w szkole strzelcow mor-
skich w Lorient. Tutaj zaczyna sie jego praca i juz po kilku latach, na mie-
dzynarodowym Kongresie Wychowania Fizycznego w Paryzu w r. 1913
przedstawia swg ekipe stukilkudziesieciu wychowankéw, wzietych w masie
i nie selekcjonowanych. Francja, w ktérej w owym czasie (a zresztg i dzi$)
wychowanie fizyczne stoi bardzo marnie, entuzjazmuje sie osiggnieciami He-
berta. Powstaje Kolegium Atletébw w Reims, ktére jednak niedtugo moze
prowadzi¢ swa dziatalno$é. Nadchodzi wojna i w czasie niej Kolegium wraz
z catym miastem zostaje zamienione w gruzy. Sam Hebert zostaje ciezko
ranny w bitwie pod Dixmunden, gdzie dowodzit kompanig strzelcow mor-
skich.

Zaledwie podleczyt sie troche ze swych ran, gen. Gouraud, dowoddca 1V
armii poleca mu zreorganizowaé¢ wychowanie fizyczne w swej armii. Po
przeprowadzeniu tej pracy przechodzi z kolei do innych armii i wszedzie
zaprowadza swg metode. Po wojnie bierze sie znowu do pracy pokojowe,j.
Kolegium atletéw lezy w gruzach, a miodziez powojenna marzy tylko o me-
czach i rekordach. Wszystko trzeba tworzyé na nowo. Z kilku miernymi He:
bert zaktada pismo ,,Education Physique” i tworzy ,Palestry”, gdzie opiera
wychowanie dziewczat i chtopcow na zupetnie nowych metodach.

Idea Heberta nie jest tylko ¢wiczenie cielesne jako cel sam w sobie. ,,Wycho-
wywac fizycznie kogo$ — powiada on — nie znaczy to tylko ¢wiczy¢é go me-
todycznie. Trzeba zeh zrobi¢ ,,cztowieka” w najbardziej szlachetnym pojeciu
tego stowa, to znaczy osobnika, posiadajgcego jednoczes$nie dzielnos¢ fizycz-
ng, silne zdrowie, energie moralng i oddajgcego te zdobyte walory w stuzbe
dobra publicznego”. Hebert uwaza, ze same ¢wiczenia cielesne nie sprawiaja
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efektu moralizatorskiego, gdyz mozna by¢ silniejszym i zreczniejszym od in-
nych a jednoczes$nie bardzo szkodliwym i ztym.

Obserwujac powojenng sportomanie Hebert ostrzegat przed' bezkrytycznym
popychaniem mitodziezy do sportu przez wabienie jej czysto materialnymi

fragment lekcji prowadzonej metodg Herbert a. o>
(fot. Prosperity

rezultatami, jak zwyciestwa i rekordy bez potozenia jej moralnych tam i od-
powiedniego przygotowania duchowego. W tym bezkrytycznym rzuceniu sie
miodziezy do sportu Hebert widzi niebezpieczenstwa usuniecia sie ze stadio-
néw elity intelektualnej (co wystepuje niestety, obecnie u nas), ktéra prze-
ciez zawsze bedzie cokolwiek by sie o tym powiedziatd, prawdziwg sitg kie*
rowniczg narodu. Tworzac rekordzistow tworzy sie jednocze$nie pyszatkow
i kabotynéw, pracujacych jedynie dla ,,galerii”.

Wychowanie fizyczne na terenie szkolnym Hebert opiera na nastepujgcych
elementach metody naturalnej: powietrze, ¢wiczenie pod gotym niebem, roz-
bieranie sie do granic mozliwosci, stosowanie ¢wiczen naturalnych i utylitar-
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nych, jak marsz, bieg, skoki, wspinanie si¢, dzwiganie ciezar6w, miotanie,
walka, ptywanie.

Lekcja jest u niego ciagta zmiany miejsca, w czasie ktdrej sie chodzi, biega,
skacze, wspina, wykonywa rzuty, nosi, walczy i za kazdym razem, o ile to
mozliwe, ptywa. Oczywiscie, ¢wiczenia odbywajg sie na Swiezym powietrzu
i w strojach, jakie sg konieczne ze wzgledu na temperature i poczucie przy-
zwoitosci.

Jezeli ptywanie odbywa sie osobno, plan typowej lekcji ptywania jest ujety
tak samo jak plan lekcji og6lnej. Czyli, ze na lekcji ptywania biega sie i w cza-
sie biegu skacze do wody gtowg lub nogami, ptywa sie na piersiach, na boku
i na grzbiecie, nurkuje sie, ptywa sie bez ruchu celem wypoczynku i wreszcie
wykonuje przerézne éwiczenia ratunkowe. Zasada lekcji jest stata i ciggta
praca, aby wywrzeé¢ na organizm silny lecz odpowiednio dozowany wptyw
fizjologiczny.

Wypoczynki nastepuja przez zmiane rytmu pracy, jak np. zmiana szybkosci
biegu; przez zmiane rodzaju éwiczenia (po wspinaniu np. skoki); przez dtu-
gie i silne wydechy (przeciw zadyszce); 1) przez powolne marsze i wreszcie
przez zasade zmiany wysitkéw przez caly cigg trwania lekcji.

Zmiana wysitkdw musi by¢ tego rodzaju, by przez caty czas trwania ¢wiczen
zachowac ciggtosé pracy.

Dozowanie ilosci pracy, wysitkéw i trudnosci ¢wiczen stoi w zwigzku z moz-
liwosciami organicznymi i technicznymi kazdego'osobnika, jego stopniem
wytrenowania, jego stanem fizycznym w danym dniu i warunkami atmosfe-
rycznymi. Nalezy przestrzega¢ indywidualizacji dozowania, nawet w pracy
zbiorowej. Granice dozowania indywidualnego muszg by¢ oparte na naste-
pujacych regutach:

1. Nigdy nie doprowadza¢ do zadyszenia, ktdre musiatoby wstrzymacé prace.
2. Przerwaé¢ wysitek przed powstaniem miejscowego zmeczenia mieéni lub
przy jego najlzejszych objawach.

3. Zmniejszy¢ intensywno$¢ wysitku lub wstrzymac éwiczenie, przechodzac
do wzglednego wypoczynku z chwilg, gdy sie ukaze jaki$ znak zbiorowego
zmeczenia. Regulowanie normalne oznaczone przez nastepujace cechy: brak
zmiany cery, lub cera lekko zar6zowiona, mina wesota, dobre samopoczu-
cie, Wyszukiwanie i potrzeba nowej czynnosci.

Uszeregowanie poszczegélnych ¢wiczen lekcyjnych musi byé tego rodzaju,
by zapewniato bez zmeczenia ciggto$¢ pracy i wymagato od organizmu wzra-
stajacego wysitku. Najwieksze wysitki majg by¢ zarezerwowane na druga
potowe lub zakonhczenie lekcji.

1) Sztuczne wkraczanie w funkcje oddychania spotkato sie z silng krytyka prof. Lind-
harda, ktérg opart on na swych badaniach torakograficznych. Praktycy jednak czesto
jeszcze zalecajg, po wiekszym wysitku, stosowanie kilku silnych wydechéw (ale nie

wdechéw) (Przyp. red.).



Porzadek ¢wiczen jest nastepujacy: krotkie biegi i marsze (naprzemian).
Wspinanie sie. Skok. Rzuty. DZwiganie. Walka. Biegi i marsze odmierzone
na regulowanych trasach. Ten porzadek bywa uzupetniany kohcowym mar-
szem uspokajajagcym i regulowany wzglednymi wypoczynkami.

Wszystkie ¢wiczenia wykonuje sie w postawie jak najnaturalniejszej, bez
wszelkiej sztywnosci wojskowej. Nawet przy pracy zbiorowej kazdy uczen ma
mozno$é catkowitej swobody. Cwiczenia odbywajg sie przewaznie ,,falami”.
Poza wspomnianymi ¢éwiczeniami ¢wiczy sie takze gtos (zwlaszcza u dzieci)

Walka. Metoda Herbert’a.
(fot. L’Education Physigue)

przez $piew i okrzyki. R6wniez przyzwyczaja sie uczniéw do zmian tempera-
tury i niepogody przez stopniowe rozbieranie. Granica tych ¢éwiczen bywa
powstawanie ,,gesiej skorki”.

Procz powyzszych istniejg ¢wiczenia ,,odwagi i charakteru” przez dawanie
trudnych i niebezpiecznych zadan, przez osobisty przyktad nauczyciela i przez
wywotywanie emulacji w pracy zbiorowej.

Autoemulacje wywotuje sie przez zaktadanie kart sprawnosci, oceniajacych
postepy kazdego ucznia oraz jego rozwdj fizyczny. Uczniowie co pewien
czas winni udawaé sie na wizyte lekarska, gdzie byliby mierzeni i wazeni.
Wreszcie, procz ¢wiczen ruchowych, istnieje zaprawa ,,moralng”. Ideg prze-
wodnig tej zaprawy, ktorg nauczyciel ciaggle jest obowigzany przypominag,
jest: sta¢ sie silnym by by¢ pozytecznym dla innych (,,Btre forte pqur etre
utile”). Budzi sie tez che¢ wysitku przez organizowanie periodycznych kom
kurséw. Dopetnieniem ¢wiczen sg gry, zabawy i roboty reczne oraz odpo-
wiednie rodzaje sportow.

Srodkami praktycznymi realizacji ,,metody naturalnej” sg przede wszystkim:



Natozenie boiska (minimum 30 m X 12) stuzgcego do pracy zbiorowej, oraz
Sciezek do biegéw ptaskich i z przeszkodami. Przyrzadami beda. tutaj liny do
wspinania sie, ciezarki (kamienie) do rzucania, pitki oraz urzadzenia do
skokow wzwyz i w dal.

Uczniéw dzieli sie na mate grupy od 6 do 10 os6b. Kazda grupa musi by¢
dobrana fizycznie. Opiekuje sie nig przewodnik grupy (wspétéwiczacy).

Pielegniarka. Lekarz. Wychowaweca fizyczny.
Regularna préba sprawnosci i badanie lekarskie sg integralng czes$ciag metody
Herberfa.

Tyle o samej metodzie. Jezeli chodzi o jej stosowanie, to w samej Francji
musi ona walczy¢ z zastarzatymi pojeciami, panujagcymi wszechwtadnie w sto-
sunku do wychowania fizycznego. Hebertysci tym zastarzalym pojeciom
i niezrozumieniu roli wychowania fizycznego ze strony decydujacych czyn-
nikow przypisujg coraz wieksza degeneracje narodu francuskiego i fakt, ze
przeszto 53% poborowych w tym kraju jest niezdolnych do stuzby woj-
skowej. Lecz ostatnio caly szereg szkdt przechodzi we Francji na metode
naturalng. | tak zaprowadzono te metode w szkotach zaktadéw przemysto-
wych Michelin. Rezultat wychowania przy jej stosowaniu wyraza sie u ucz-
niow szkdt Michelin przy osiggnieciu 16 roku zycia 10 cm wzrostu i 10 kg
wagi wiecej niz u uczniéw innych szko642). Przed wprowadzeniem tej me-

2) Niniejsze cyfry, jak i nastepne dane wygladajgce nieco fantastycznie, sg zaczer-
pniete z czasopisma Prosperite: ,,Une experience d’education physique” — opieraja
sie na poréwnaniu 1300 kart sprawnosci ucznidw szkét Michelin ze $rednimi danymi
og6tu szkoét francuskich (przyp. red.).
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tody 40% uczniéw wspomnianych szkét opuszczato lekcje przynajmniej raz
na miesigc z powodu choroby. Po zaprowadzeniu metody naturalnej ilos¢
nieobecnych z powodu choroby wyniosta w zimie 1935— 1936 Zaledwie 3%.
Jednoczes$nie uczniowie mimo oddawania sie z zapatem ¢wiczeniom fizycz-
nym, (co sie wyraza w osiggnieciu przez wszystkich uczniéw w 1936 r. stop-
nia ,,Matych atletéw” i ,,ptywakoéw szkolnych”) pierwszorzednie sie ucza
i na 27 stajgcych do matury otrzymali jg wszyscy. W ciagu 4 lat na 90 kan-
dydatéw ,,oblato sie” zaledwie 2. Z tej szkoly pochodza tez wybitni spor-
towcy. Z bytych uczniéw szkdt Michelina rekrutuje sie druzyna Rugby, ktéra
byta trzykrotnie mistrzynia Francji. Rowniez mistrz Francji w ptywaniu na
grzbiecie zawdziecza swe przygotowanie metodzie naturalnej,

Duzoby jeszcze mozna przytoczy¢ podobnych faktow, lecz niestety nie po-
zwalajg na to ramy niniejszego artykutu.

Jednakze nie podobna nie wspomnie¢ opinii, jaka wydat o metodzie natu-
ralnej prof. Eugeniusz Piasecki. Ten teoretyk wychowania fizycznego w swej
ksigzce Dzieje wychowania fizycznego 3) uwaza, ze ,,metoda naturalna” to
»negacja nowoczesnej gimnastyki z calym jej zasobem ¢wiczen sztucznych
czyli rozumowanych”, ze podziat éwiczen jest nieracjonalny i ze Hebert stara
sie wychowywac atlete, co jest zupetnie zbednym. Prof. Piasecki uwaza, ze
hebertyzm znajduje sie w stanie upadku. Nie wiem, moze po 13 latach, jakie
uptynety od czasu ukazania sie wspomnianej ksigzki prof. Piasecki zmienit
swe poglady na Heherta. W kazdym razie musi przyzna¢, ze po chwilowym,
powojennym upadku, wywotanym nagminnym dazeniem do rekordéw, he-
bertyzm rozwija sie coraz silniej i zdobywa sobie licznych zwolennikéw nie
tylko we Francji ale i catym szeregu krajow, jak Czechostowacja, Z. S. S. R.,
Niemcy, Kuba, Belgia, Wtochy.

Co za$ do szkodliwosci — przeprowadzone przez kierownictwo szkét Mi-
chelin state i bardzo S$ciste badania lekarskie nie wykazaty ani jednego wy-
pa'dku, gdzieby pod wptywem metody Heberta zostaly zagrozone u uczniéw
ptuca i serce.

Powodzenie za$ tej metody u samych dzieci jest ogromne. Wesoto$¢ w cza-
sie zaje¢ i szukanie tych ¢wiczen jako przyjemnosci najlepiej o niej Swiad-
czy. To tez czesto francuscy wychowawcy fizyczni, prowadzacy ¢wiczenia
metoda naturalng” spotykajg sie z zapytaniem skierowanym do nich przez
dziatwe: ,,Kiedy bedziemy sie bawi¢ w wychowanie fizyczne”.

3) Str. 151— 153.

ZRODLA:

G. Hebert. L’education physique, virile, et morat par la methode naturetk, Tome I.
Expose doctrinal et principes directeurs du travail. Paris. 1936.

Roczniki kwartalnika L’education physique — przew. kom. red. G. Hebert.

1 L. M. (Paryz>
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PLYWANIE

(Wskazania i przeciwwskazania)

Ptywanie jest jednym z nielicznych sportéw, ktére zblizajg sie do ideatu ¢éwi-
czenia wszechstronnego. W sporcie tym rytmiczna praca duzych mas mie-
sniowych taczy sie z hartujgcym dziataniem kapieli, powietrza i stohca; ob-
cowanie za$ z wodg wyrabia odwage, wole uczy wytrwalosci oraz wyrabia
zaufanie do wiasnych sit. Wszystkie te wartosci, jak i .praktyczne zastoso-
wanie piywania, przemawiaja za koniecznoscig najszerszego rozpowszech-
nienia tego sportu.

Ale nie tylko warunki, w jakich odbywa sie ptywanie, r6znig ten sport od
innych; przede wszystkim rézni go postawa pozioma data. Utozenie ciata
poziome, tgcznie z praca duzych mas mie$niowych, w $rodowisku nie gazo-
wym (powietrze), lecz ptynnym (woda) — przyczynia sie do tego, ze sport
ten, jako bodziec fizyczny, moze znacznie silniej zadziata¢ na ustréj, wpty-
wajgc na jego narzady, a nawet konstytucje. Potozenie poziome ciata zmie-
nia kierunek cigzenia poszczegdlnych odcinkéw ciata i narzadow. Krego-
stup zostaje jakby zawieszony miedzy barkiem i miednicg na mies$niach
grzbietu, przez c6 ciezar jego w stosunku do tych miesni jest roztozony bar-
dziej rownomiernie, takze w innym kierunku niz w postawie stojacej.
Chrzastki miedzykregowe, nie bedac uciSniete ciezarem wyzej lezgcych kre-
goéw, stajg sie bardziej elastyczne, przyczyniajac sie do zwiekszenia gietkosci
kregostupa. Zebra opadajgc wiasnym ciezarem pionowo do kregostupa, usta-
wiajg sie do niego pod katem mniej ostrym; zwieksza to wymiar przednio-
tylny Kklatki piersiowej, przyczyniajgc sie do nalezytego jej wyskiepienia
i zwiekszenia pojemnosci ptuc. Obcigzenie kregostupa przez klatke piersiowa,
pod katem prostym, oraz zmiana warunkéw utrzymania rownowagi — przy-
czynia sie do zmniejszenia kifozy czesci piersiowej. Trzewia w jamie brzusz-
nej przy ptywaniu nie ciazg w kierunku do miednicy, tylko opierajg sie na
migsniach $ciany brzucha; stanowi to dla miesni pewien opér, ktdry musza
pokona¢ przy utrzymywaniu witasciwego napiecia, co staje sie dla nich inten-
sywniejszym ¢wiczeniem. Nadmiernemu wyskiepieniu $cian brzucha i mozli-
wemu w tych warunkach zwiekszeniu krzywizny ledzwiowej przeciwdziata
op6r wody. Postawa pozioma ciata w $rodowisku ptynnym powoduje prze-
mieszczenie punktu ciezkos$ci ciata, zmienia warunki statyki, wymaga wy-
¢wiczenia innych grup mie$niowych, niz to jest potrzebne w postawie pio-
nowej i na lagdzie. W pozycji pionowej lordoza czesci szyjowej jest wy-
starczajacg dla utrzymania réwnowagi gtowy, ktorg trzymamy raczej po-
chyto ku przodowi; w wodzie, w potozeniu poziomym, krzywizna ta staje
sie nie wystarczajgcg, by utrzymac stale nozdrza nad wodga. Ptywanie wiec
¢wiczy przede wszystkim miesnie karku i grzbietu w utrzymaniu diugotrwa-
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tego skurczu statycznego; kregostup bowiem musi by¢é nalezycie napiety,
stanowigc oparcie dla pracujgcych konczyn gérnych i dolnych.

Przy ptywaniu, pracujg intensywnie nie tylko konczyny, ale i caly pas bar-
kowy oraz miesnie miednicy; mie$nie grzbietu i brzucha pracuja nie tylko
przy wysitku utrzymania kregostupa w pozycji poziomej z glowg wzniesiong
ponad wodg, ale i przy sketach tutowia na boki w asymetrycznych stylach
ptywania oraz przy ruchu miednicy w czasie pracy nég.

Ta intensywna praca mieéni tutowia i barkéw, utozenie ciata w ptaszczyznie
poziomej — przyczynia sie¢ do poprawy postawy, usuniecia nadmiernych
krzywizn, lepszego wysklepienia klatki piersiowej i zwiekszenia pojemnosci
ptuc.

Do poprawy ksztattu klatki piersiowej przyczynia sie tez koniecznos$¢ gteb-
szego oddychania w czasie ptywania. Sklada sie na to kilka czynnikow:

a) zmiana ciezaru wtasciwego ciata, b) zwiekszony wysitek, c) cisnienie
wody, d) temperatura wody;

a) ciezar ciata,obliczony wraz z powietrzem, zawartym w ptucach przy mier-
nym wdechu wynosi 1.05 w stosunku do ciezaru gatunkowego wody; przy
gtebokim wdechu spada do 0,967 czyli staje sie ,,Izejszym” od wody; zmu-
sza to ptywaka do gtebszych wdechéw, by tatwiej utrzymaé sie na wodzie,
b) praca duzych mas mie$niowych zwieksza zapotrzebowanie na tlen, gdyz
procesy spalania wzrastaja, co tez zmusza organizm do giebszego oddycha-
nia,

c) cisnienie wody stanowi dla klatki piersiowej w okresie wdechu opor,
ktory miesnie wdechowe musza pokonywaé. Cisnienie wody na powierzchnie
ciala zanurzonego w wodzie 25 cm — wynosi $rednio 12,5 gr na 1 cm?2; jesli
powierzchnia klatki piersiowej wynosi 625 cm2, to ci$nienie na klatke pier-
siowg bedzie sie rownato 7812,5 gr czyli koto 7,5 kg. Przy kazdym wiec
wdechu mie$nie wdechowe musza przezwyciezy¢ opdér rowny mniejwiecej
7,5 kg, czyli wykonujg one stale przy ptywaniu ¢wiczenie z oporem; zwiegk-
sza to ich site i powoduje bardziej wdechowe ustawienie klatki piersiowej.
Ten czynnik przy pltywaniu na wznak znacznie stabnie,

d) Temperatura wody, nizsza od cieptoty ciala, sprzyja gtebszemu wdecho-
wi, gdyz podraznia miesnie wdechowe i przepone, powoduje przewage okre-
su wdechowego nad wydechem. (Zjawisko to wywotuje u 0séb wchodzacych
do wody uczucie ,,zatkania” — niemozno$¢ swobodnego oddychania).
Dopiero przyzwyczajenie do temperatury wyréwnuje wydech, ktéry, dorow-
nujagc wdechowi, staje sie rdwniez gtebszym, zwiekszajgc poruszalnos¢ klat-
ki piersiowej i prace miesni oddechowych.

W ptyw ptywania posrednio przez miesnie i skore siega giebiej i na wewnetrz-
ne narzady.

Intensywna praca miesni zwieksza wybitnie przemiane materii, co powoduje
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zwiekszone zapotrzebowanie na tlen. Przemiana gazowa z 370—400 cm na
1 minute w spokoju podnosi sie na 2800 cm, zmuszajgc ptuca do intensyw-
nej pracy; wentylacja ptuc z 5—6 litrow podnosi sie do 50 litrow na 1 mi-
nute. Wzmozona praca ptuc wpitywa posrednio na prace serca, gdyz przy-
spieszenie przemiany materii wymaga Szybszego obiegu krwi, ktéry musi do-
starczy¢ dostateczng ilo$¢ substancji odzywczych, a nadazy¢ w wyptukiwa-
niu produktow spalania.

Plywanie tez wptywa na krgzenie obwodowe. Postawa pozioma ciata znosi
cigzenie fizyczne krwi, co dla krazenia zylnego jest czynnikiem wybitnie do-
datnim; poza tym cisnienie jak i prad wody, jaki sie wytwarza przy poru-
szaniu sie ciala naprzod, (pomijajgc prad wod i fale na morzu) dzialajg
masujgco na naczynia. Cisnienie wody wynoszace 11 mm rteci na 1 cm2,
dziata silniej na naczynia zylne, jako bardziej wiotkie; wobec tego réznica
cisnienia miedzy obwodem a klatkg piersiowag zwieksza sie, co utatwia od-
ptyw krwi z naczyn zylnych. Obfitszy doptyw krwi do serca zwieksza obje-
to$¢ wyrzutowa serca, czyli ilos¢ ttoczonej krwi w czasie jednego skurczu;
wieksza masa krwi przeptywajac przez tetnice musi je bardziej rozciggnaé, co
napotyka na pewng trudnos$¢ wskutek cisnienia wody na obwdd. Pokonywa-
nie zwiekszonego oporu na obwodzie w ukiadzie tetniczym przyczynia sie do
zwiekszenia ci$nienia krwi, dla ktérego tez nie bez znaczenia jest temperatura
wody.

Zetkniecie sie skdry z zimng wodg powoduje odruchowy skurcz naczyn, jako
przeciwdziatanie wzmozonej utracie ciepta ustroju w $rodowisku chtodniej-
szym. Skora staje sie blada, wystepuje ,,gesia skérka” na skutek skurczu
drobnych miesni w skdrze, powodujgcych tez ,,nastroszenie sie” owtosienia,
zwykle przylegajacego do skoéry. Po pewnym czasie, jako reakcja automa-
tyczna ustroju, ktory chce ogrza¢ powierzchnie ciata — nastepuje wtérne
rozszerzenie naczyn i skéra zaczerwienia sie; zjawisko to w nastepstwie wy-
wotuje obronny odruch skurczu naczyh przeciwko utracie ciepta i znéw
cykl ten powtarza sie. To naprzemienne kurczenie i rozszerzanie naczyn jest
doskonatg gimnastyka dla uktadu naczynioruchowego obwodu krgzenia. Nie
nalezy tylko nigdy dopusci¢ by miesnie gtadkie naczyn skérnych, gtéwnie
tetnic, nie zostaty przez zbytnie ochtodzenie porazone. Wtedy wystepuje za-
sinienie skory, uczucie zimna, a nawet dreszczyki.

Pomimo jednak tej samoobrony przeciw utracie ciepta — organizm znacznie
wiecej traci ciepta w wodzie niz na powietrzu, gdyz woda jest lepszym (30
razy) przewodnikiem ciepta od powietrza i dlatego wiecej pochtania. Stad
wrazenie, ze woda o 18° jest zimng, gdy powietrze o tej samej temperaturze
jest ciepte, a 28° w wodzie zawsze odczuwa sie jako temperature jeszcze let-
nig, gdy powietrze tak ogrzane jest gorace. Utrata ciepta w wodzie obliczona
w kaloriach wynosi:
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przy 12° po 4 minutach 100 kal.
» 240 » 15 ” 100 ,,
» 300 » 15 " 50 ,,

gdy w powietrzu przy 12° utrata ciepta dopiero po 1 godz. wynosi 100 kal.
Ta znaczna i szybka utrata cieplika w kipieli jest jedna, z przyczyn przyspie-
szenia i wzmozenia przemiany materii, co tez jest wykorzystywane w kura-
cjach odchudzajacych, bo ,,woda wycigga”.
Z omowionych warunkéw i mechanizmu pracy przy ptywaniu wynikajg prze-
ciwwskazania do kapieli i ptywania. A wiec nie powinny ptywadé:

1. Osoby zbyt szuczupte, zle odzywione, u ktérych wzmozenie przemiany
materii nie jest obojetne ze wzgledu na dalsze chudniecie.

2. Osoby ze ztym aparatem naczynioruchowym, tatwo marznace, siniejace,
trudno hartujgce sie.

3. Osoby z wysokim cisnieniem krwi.

4. Osoby ze stabym sercem, Zle reagujacym na szybkie zmiany bodzcéw, jak
temperatura, ruch itp.

5. Osoby ze zmianami w ptucach (gruzlica, astma, zap. oskrzeli, rozedma),
ktére utrudniajg intensywniejsza wentylacje ptuc, lub groza niebezpieczen-
stwem przy wzmozonej pracy narzadu oddechowego.

Osoby ze ztym aparatem naczynioruchowym i zaburzeniami czynnosciowymi
serca moga by¢ przez odpowiednie stopniowanie bodzZzcéw tak wzmozone
i zahartowane, ze z biegiem czasu moga uprawia¢ ptywanie; wysokie ci$nie-
nie krwi i choroby ptucne beda zawsze przeciwwskazaniem do ptywania.
Niedobdr wagi zawazy na pozwoleniu kapania sie i ptywania, o ile jest staly,
pomimo nalezytego odzywiania i dobrych warunkéw zycia.

Roéwniez przeciwwskazaniem do kapieli beda:

6. Choroby oczu, szczeg6lnie w basenach, gdy woda zawiera $rodki dezyn-
fekujace, a draznigce btony Sluzowe (spojowKki).

7. Choroby uszu, nosa i gardta (czasem, przy chorobach uszu, za pozwole-
niem laryngologa, wolno sie kapa¢ majgc w uszach waciki, przepojone ttu-
szczem).

8. Choroby skoéry (tradzik, ekzema, tuszczyca itd.) ze wzgledu na mozli-
wos$¢ pogorszenia sie cierpienia jak i ze wzgledéw estetycznych, szczegdlnie
w basenachj w ktorych zawsze istnieje zakaz kapania sie z chorobami skory.

9- Choroby nerek, ktdre czesto, nawet zdrowe, na zimno reagujg biatko-
moczem, obecnoscig krwinek itd.

10. Choroby stawow, bardzo wrazliwe na wilgo¢ i niskg temperature.
11. Epilepsja.
12. Niedowtady. ' , v , =

13. Histeria (przy atakach), i Mo» *P<™°ed<™™* Prz*

14. Kurcze.



Wreszcie przeciwwskazaniem do kapieli zimnej, a szczegdlnie do ptywania,
bedzie miesigczka, ze wzgledu na ciezkg prace miesniowg w tym sporcie,
zmiany w krazeniu przez przekrwienie wieksze pewnego odcinka ciata, co
utrudnia prace serca, (co zresztg tez wystepuje zaraz po jedzeniu, a co tez
jest przeciwwskazaniem do kagpieli), bdle wystepujace czesto, ktéore moga
powodowac utrudnienie w wykonywaniu ruchéw ptywackich, wreszcie
wzgledy estetyczne, szczeg6lnie w basenach.

Czas trwania kapieli moze by¢ bardzo rézny, zaleznie od indywidual-
nych wiasciwosci organizmu, od zahartowania, sprawnosci uktadu naczynio-
ruchowego i serca, grubosci podsciotki tHuszczowej itp.

Objawem przemawiajagcym za przerwaniem kapieli bedzie zasinienie powtok,
gesia skorka, nie mowigc o drzeniu ciala, dreszczykach, ktére sg dowodem
ze kgpiel trwata za dtugo.

Poza zaburzeniami w ukiadzie naczynioruchowym — zbyt dtuga kagpiel po-
woduje silne wyptukanie C02 z ptuc nadmierng, dtugo trwajgcg wentyla-
cja ptuc; wywotuje to uczucie zawrotow gtowy, ostabienia, a nawet moze
spowodowa¢ omdlenie. Najlepszym czasem dla kapieli jest ranek i przed-
potudnie, gdyz w tej porze dnia mozna potgczy¢ kapiel i ptywanie z kapie-
lami powietrznymi i stonecznymi. Kgpiel w godzinach popotudniowych wy-
pada do$¢ pézno, gdyz wymaga odczekania pewnego czasu po obiedzie; ka-
piel bezposrednio po positku, szczeg6lnie obfitszym, jest szkodliwa; jedno-
czesne obcigzenie ustroju dwoma wysitkami: trawieniem i ptywaniem, wzgle-
dnie kapiela, wymaga duzej sprawnosci uktadu krazenia.

Z tych samych wzgledéw przeciwwskazane jest wchodzenie do wody w sta-
nie silnego zgrzania i spocenia, wzglednie zmeczenia, gdyz nagta i gwattow-
na zmiana warunkéw pracy w krgzeniu obwodowym moze spowodowaé
ostrg niedomoge kragzenia. W tych tez warunkach bezwzglednie winny by¢
zabronione skoki.

Skoki, wykonane nawet w najkorzystniejszych dla ustroju warunkach, po-
wodujg tak nagte zmiany warunkow dla pracy serca (réznica temperatur po-
wietrza i wody, ciSnienie wody, skurcz naczyn na obwodzie), ze nie sg one
obojetne nawet dla zdrowego serca, dla serca za$ nie wyc¢wiczonego i u 0s6b
ze sktonnoscia do wysokiego cisnienia — sg szkodliwe. Nurkowanie, jako
sktadowy element skokow, jak i samo przez sie, jest czynnikiem réwniez ob-
cigzajacym narzad krazenia, gdyz przy nurkowaniu praca odbywa sie w wa-
runkach doswiadczenia Valsalvy — przy klatce piersiowej ustalonej w okre-
sie wdechu z jednoczesnym zamknieciem gtos$ni.

Jednak skoki jak i nurkowanie majg swoje zalety: wyrabiajg odwage, szyb-
kos$¢ orientacji, site woli, totez nie nalezy ich pomija¢ przy ¢wiczeniu mto-
dziezy zdrowe,j.

Przy tym nalezy nadmieni¢, ze skoki gtowa w dot sg lzejsze od innych, gdyz:



skaczacy ptyciej wpada do wody, unikajagc wiekszej réznicy temperatury po-
miedzy goérnymi i giebszymi jej warstwami.
Co sie tyczy zawodow piywackich i gry w pitke wodng (water-poto) — sg
to wysitki tak znaczne, ze mogg by¢ uprawiane tylko przez osobnikéw
0 szczegO6lnie sprawnym uktadzie krazenia, bowiem po wysitkach tych, nawet
u os6b zdrowych, stwierdzano stan okre$lany jako zastoine o wysokim na-
pieciu ze znacznie powiekszong watrobg, $ledziong, rozszerzeniem serca itp.
Jesli jednak chodzi o prébe sprawnosci ptywackiej, to i bez zawodéw mozna
znalez¢ dosyé pozytecznych i lzejszych ¢wiczen jako sprawdzianéw opano-
wania tego pozytecznego i zdrowego sportu, nieopanowanie ktorego stuzyto
w Grecji do okreslenia zupetnego nieuka: ,,Ani ptywa¢, ani pisac”.

DR JADWIGA TITZ - KOSKO

CELE | SRODKI GIMNASTYKI)

Zrecznose.

Autor przypomina na wstepie, ze przez stosowanie ¢wiczen ruchowych mozemy przy-
sporzy¢ éwiczacemu pewne opanowanie aparatu ruchowego, ktére by¢ moze pod
wzgledem cielesnym stanowi jeden z najwazniejszych wplywow ¢wiczen ruchowych.
Jest to wplyw, ktéry réwniez daje sie zaobserwowaé w wysokim stopniu i w dziedzi-
nie psychiki. W wielu okolicznosciach zwykta niezgrabno$¢ cielesna moze sie staé
niedogodnoscig, a zwiekszenie panowania nad aparatem ruchowym nie tylko réwno-
wazy ja, ale jednoczes$nie powoduje zwigkszenie uczucia pewnosci siebie, ktére catemu
wystapieniu osobnika nadaje bardziej zréwnowazong i spokojng postac.

Opanowanie aparatu ruchowego uzyskujemy przez trening ukladu nerwowego. Zada-
niem ukladu nerwowego jest doprowadzi¢ zgranie pomiedzy poszczeg6lnymi grupami
miesniowymi i miesniami do takiego stanu, by przy ciagle zmieniajgcych sie sytuacjach
odbywato sie ono w sposéb najbardziej celowy. Idzie tu mianowicie o rozwiniecie
zdolnosci ukladu nerwowego do wysytania podniet ruchowych szybko, doktadnie
i z odpowiednig mocg; to wihasnie nazywamy wycwiczeniem koordynacji.

Autor wskazuje na to, ze jesli okazuje sie jakie$ ¢wiczenie gimnastyczne, to pierwszym
zadaniem ¢wiczacego jest pochwyci¢ wszystkie jego szczeg6ly, aby nastepnie w $wia-
domosci uksztattowac i utrwali¢ sobie obraz, mozliwie najbardziej odpowiadajgcy
okazanemu. Jes$li nastepnie ma sie wykona¢ ¢wiczenie, dochodzi ono do skutku w ten
sposob, ze na podstawie uksztattowanego w osrodkach $wiadomosci obrazu ruchu
wysytane zostaja bodzce najpierw do nadrzednych osrodkéw ruchowych w mézgu,
stad do podrzednych w rdzeniu kregowym i wreszcie bodzce idg do tych miesni,
ktére majg wywotaé¢ dany ruch.1

Hansen podkresla, ze jedynie co jest Swiadome w ruchu, to jego obraz oraz che¢ wy-
konania ruchu w zgodzie z tym obrazem. Sama za$ dziatalno$¢ niezbednych do wy-
konania ruchu miesni odbywa sie bezwiednie przy pomocy bodzcéw, wychodzacych
z podrzednych os$rodkoéw ruchowych. Gdyby —- powiada autor — istotnie do kiero-
wania kazdym miesniem lub kazdg z jego poszczegdlnych czesci niezbedny byt Swia-

1) Niniejszy artykut jest streszczeniem pracy prof. Emanuela Hansena drukowanej w ,,Ungdom
og ldraet” nr 36— 39.
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domy bodziec woli, wszyscy musieliby posiada¢ gruntowng znajomo$¢ anatomii i fizjo-
logii, albo tylko anatomowie i fizjolodzy mogliby sie porusza¢. Lecz szczesliwie spra-
wa przedstawia sie inaczej. W zwigzku z tym autor podaje bardzo pouczajacag bajke
indyjska pt. ,,Przekleristwo zétwia” : ,,Z6tw zapytat znienawidzonego stonoga: — Jak
to by¢ moze, ze ty, idac wiesz zawsze, ktdra nogg masz zacza¢, ktéra ma by¢ druga,
a nastepnie trzecia, ktéranpotem ma nastgpi¢ jako czwarta, jako piata i jako szésta, —
czy pOzniej nastepuje dziesigta albo numer 100, — co jednocze$nie czyni druga i siéd-
ma: zatrzymuje sie czy tez kroczy dalej; — czy ty, gdy$ doszta do n. 917, musisz pod-
nie$¢ n. 700 i przystawi¢ do ziemi n. 39, zgigé¢ n. 100 lub wyprostowaé n. 4? — Sto-
nég zamilkt i odtad nie mogt porusza¢ ani jednym czionkiem. Zapomniat on, ktérg
noge ma najpierw podnie$¢, a im wiecej sie nad tym zastanawial, tym mniej mogt
sobie przypomnie¢”.

Pomimo, ze cztowiek nie posiada 1000 ndg, to ma 322 kosci, wyposazone odpowied-
nio nazwanymi miesniemi, z ktérych wiele skiada sie z czesci, réwniez odpowiednio
nazwanych i posiadajgcych odrebne dziatanie. Ruchy nasze bylyby w najwyzszym
stopniu niedostateczne, gdybysSmy w kazdym poszczegolnym przypadku wazyli, jakie
miesnie nalezy skurczy¢, a jakie rozluznié. Spotkatby nas los stonoga: nie potrafili-
bysmy porusza¢ ani jednym cztonkiem.

Zwigkszenie opanowania aparatu ruchowego, tj. polepszenie koordynacji, mozemy
osiggnac tylko w ten sposob, jesli uklad nerwowy, a wiasciwie te jego czesé, ktora
pozbawiona jest bezposredniego oddziatywania swiadomosci, wprawimy do wysytania
bodzcéw we wiasciwym czasie i z odpowiednig mocg. Kazde nowe ¢wiczenie, kazda
nowa posta¢ ruchu w okresie wyc¢wiczenia wykonywana jest niepewnie. Dopiero po
pewnym czasie forma jego zaczyna przybiera¢ ksztatty zblizone do zademonstrowane-
go i odbitego w Swiadomosci obrazu. Dzieje sie tak dlatego, ze przy wykonywaniu
kazdego ruchu powstajga w miesniach i stawach bodzce, biegngce do centralnego
uktadu nerwowego, przez co powstaje moznos¢ poréwnania wykonanego ruchu z pier-
wotnym jego obrazem. Przez ciggle powtarzanie ruchu nastepuje korekta, ktora
w rezultacie upodabnia go do wiasciwego.

Przy tym wycéwiozaniu odbywa sie trening uktadu nerwowego, polepszanie jego zdol-
nosci do dokladnego i celowego dziatania. Hansen w zwigzku z tym podkresla, ze
z chwilg, gdy poszczego6lne fazy ruchu zostaly wyuczone i ¢éwiczenie zostato zautoma-
tyzowane, traci ono swa warto$¢ jako c¢wiczenie koordynacyjne. Innymi stowy, traci
zdolno$¢ do wygtadzania koordynacji. Cwiczenie dziata jako koordynacyjne dopéty,
dopdki nastrecza jeszcze nierozwigzane zagadnienia w zakresie koordynacyjnym.

W odniesieniu do tego autor wspomina o dwoch postaciach ruchu, o ruchu rytmicz-
no-dwukierunkowym i pojedynczym. Ruchy rytmiczne jak np. wymachy ramion, wy-
konywane sa stale po tych samych torach ruchu i powtarzane tak czesto, ze w koncu
stajg sie zautomatyzowane. Ruchy te pod wzgledem koordynacyjnym tatwiejsze sg do
wykonania od ruchéw pojedyriczych, ktére w ten sposéb stajg sie wiasciwymi ¢wicze-
niami koordynacyjnymi.

Nie znaczy to wcale — jak powiada autor — by by} to powdd do porzucenia gimna-
styki ruchowej i powrotu do dawnej gimnastyki postaw. Gimnastyka ruchowa posiada
wielkie zalety, jako ksztaltujgca i jako dajaca ruch. Autor tylko przestrzega przed
wypetnieniem catej lekcji rytmicznymi wymachami i podskokami, majgcymi pod
wzgledem koordynacyjnym niklg warto$¢. Znana jest rzecza, ze gimnastyka rytmiczna
podoba sie éwiczacym, sprawia im przyjemno$¢ i zadowolenie, ktére stanowig war-
tos¢ i uzasadniajagce jej zastosowanie. Zadowolenie jednak z wykonywania gimnastyki
ruchowe] powstaje gtéwnie stad, ze ruchy wydajg sie naturalnymi, co wtasciwie ozna-
cza, ze koordynujg sie same przez sie.
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Gibkos¢

Autor powiada, ze dwa okreslenia ,,gibkos$¢” i ,,zrecznos¢” ida jak gdyby zazwyczaj
w parze przy omawianiu wptywow ¢wiczen ruchowych. Z reguty wymienia sie nawet
najpierw gibkos¢, ktoéra stanowi podioze dla wszystkich innych oddziatywan. Wy-
¢wiczenie gibkosci polega na zwiekszeniu granic ruchomosci stawdw. Znang jest
rzecza, ze przy niewykorzystywaniu przez dtuzszy czas naturalnych mozliwosci ru-
chowych pewnego stawu, stopniowo je ograniczamy. Natomiast state doprowadzanie
ruchow w stawach do krancowego potozenia stopniowo sprowadza zwiekszenie mo-
zliwosci ruchowych.

Zestawiajac pojecie gibkosci z pojeciem zrecznosci, Hansen uwaza, ze pierwszej wia-
Sciwosci nie nalezy traktowac jako podtoza dla drugiej. Mozna z powodzeniem mie¢
dobrze wyéwiczong koordynacje (zrecznos¢), posiadajgc jednocze$nie niewielkg gib-
ko$¢ stawéw. W tym przypadku ruch moze sie waha¢ w zwezonych ramach, lecz
W obrebie granic tego ruchu mozliwe jest doprowadzenie panowania nad aparatem
ruchowym do doskonatosci. Z drugiej strony autor zwraca uwage, ze gibkos¢ w sta-
wach bez jednoczesnej moznosci opanowywania ruchéw jest wiasciwoscig zgota bez-
uzyteczng i bezcelowsa.

Caty problem gibkosci autor rozpatruje ze stanowiska przydatnosci jej w zyciu co-
dziennym. Pod tym wzgledem wystepuja duze réznice indywidualne. Dla cyrkowca,
majgcego produkowac sie jako cztowiek-waz, gibkos¢ jest niezbedna, jest bezwzgled-
nym warunkiem osiggania przez niego wyczyndw, stanowiacych punkty programu
widowiska, lecz dla innych zawod6w sprawa ta przedstawia sie inaczej.

Autor jeszcze raz powraca do przyczyn powodujgcych ograniczenie ruchomosci sta-
wow czyli do tzw. sztywnosci: JeSli w ciggu dtuzszego czasu nie doprowadzamy
ruchow w stawach do krancowego potozenia, ograniczamy naturalne mozliwosci ru-
choéw ciata. Trudno jest nam schyli¢ sig, wyciagna¢ ramie wzwyz itp. Wobec tego
pewna gibkos$¢ pozadana jest i do ruchéw zycia codziennego. Gibkos$¢, potrzebna do
wykonywania pracy w jakimkolwiek zawodzie — zdaniem autora — niewatpliwie
zostaje zdobywana i zachowana przy pracy codziennej. Poniewaz jednak wspdtczesna
praca zawodowa jest zazwyczaj jednostronna, szereg stawdw przy niej porusza sie
w waskim zakresie, a niektére pozostajg w zupetnej bezczynnosci, gibkos¢ tych sta-
wow jest zbedna przy wykonywaniu danej pracy, lecz moze by¢ konieczna dla ruchéw
zycia codziennego. Wobec tego nie ulega watpliwosci, ze pewien stopien naturalnej
ruchomosci w stawach jest niezbedny, lecz autor zastanawia sig, czy celowym jest
wycéwiczenie gibkosci w takiej mierze, jaka da sie osiggna¢ przy pomocy wszelkich
rozporzadzalnych $rodkow.

Gibkos¢ stata sie do pewnego stopnia hastem wspdtczesnej gimnastyki, lecz dla autora
nie ulega watpliwosci, ze w wielu przypadkach przeceniano jej znaczenie i nie do-
strzegano zwigzanego z przesadng gibkoscig niebezpieczenstwa. Autor twierdzi, ze
w dziedzinie ¢wiczen ruchowych czesto wybierano niewtasciwe drogi w doborze $rod-
kow, w przeswiadczeniu, ze im wiecej dobrego, tym lepiej. Zreszta tego rodzaju
nieporozumienia autor przytacza réwniez z innych dziedzin zycia, ktore i tam wy-
rzadzity szkody. Gdy stwierdzono np., ze witaminy surowych owocow i jarzyn przez
gotowanie zanikajg, posunieto sie do takiej krancowosci, ze odradzano w ogdle go-
towania pokarméw i w ten spos6b powstali fanatycy spozywania wszystkiego na su-
rowo. Jezeli zgadzamy sie, ze pewna ruchomos$¢ w stawach jest dobra, to wcale nie
wynika z tego, by doprowadzi¢ jg do mozliwie najdalej posunietych granic. Zwra-
cano uwage na gibkos¢ posiadang przez dzieci, a zwlaszcza przez oseski, co miato
Swiadczy¢ o zaopatrzeniu nas przez nature tym dobrodziejstwem. Innymi stowy gib-
kos¢ oseska uwazano za naturalng; nalezalo stara¢ sie o zachowanie jej w okresie
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wzrostu i po dojsciu do dojrzatosci. Przeciwko tego rodzaju pojeciom wypowiedziat
sie Frede Hansen, nauczyciel uniwersytetu ludowego w Rodding (Szlezwig), ktoérego
opinie w tej mierze cytuje autor jako miarodajng. Frede Hansen powiada, ze to, co
jest naturalne dla oseska, wcale nie musi by¢ naturalne dla cztowieka dojrzatego.
W pierwszym roku zycia ilos¢ oddechéw w ciggu minuty wynosi 40, gdy tymczasem
u dorostego czesto$¢ spada do 12—-15 na minute i nikomu nie wpadnie do glowy
twierdzi¢, ze zachowanie przez cate zycie czestosci oddechu dziecka moze byé pozy-
teczne.

W dalszym ciggu autor zastanawia sie, czy osiggniecie duzej gibkosci jest dobro-
dziejstwem ?

Autor przytacza kursujgce twierdzenie, ze dla osiggniecia dobrej postawy bezwzgled-
ng koniecznoscig jest najpierw uczynienie stawow gibkimi. Dopiero gdy to zostaje
osiggniete, mozliwe staje sie doprowadzenie kregostupa do pozycji, warunkujgcej
dobrg postawe. Postepowanie, wyptywajace z tej zasady, autor uwaza za niewtasci-
we, zwiaszcza, ze postawiono sobie za cel osiggniecie mozliwie najlepszego wyniku
w ciggu najkrotszego czasu. Nie troszczono sie przy tym wcale o to, jak sie uksztat-
tuje postawa ¢wiczgcego przy zmienionych warunkach. Jak wiadomo, pozycja kre-
gostupa zalezna jest od stanu wigzadet, otaczajacych jego stawy, oraz od stanu migsni,
ktére go poruszajg. Przez silne uruchamianie kregostupa wigzadta zostajg rozluznio-
ne i jedynie miesnie stanowig o jego postawie. Jezeli poza tym przy uruchamianiu
kregostupa migsnie przewaznie nie dziataty czynnie, osiggnely one zwiekszong dhuj
gos¢ i w ten sposob caly aparat wspierajgcy i ustalajgcy pozycje kregostupa zostat
ostabiony. Hansen zgadza sie, ze w tych zmienionych warunkach przy pomocy czyn-
nej dziatalnosci miesniowej mozliwe jest przybieranie na krotki przeciag czasu zado-
walajgcej postawy. Lecz w tym przypadku bedzie to wyczyn demonstrowany w szcze-
g6lnych okolicznosciach, a przeciez dazeniem naszym jest osiggniecie dobrej postawy,
ktéra by stanowita cze$¢ naturalnego wystepowania jednostki.

Jezeli postawa jest niezadawalajgca i pragnie sie jg zmieni¢, to idac za Lindhar-
dem — autor uznaje, ze nadajg sie do tego celu ¢wiczenia, przy ktérych same miesnie
kregostupa dazg do przywrdcenia gibkosci, ktoéra ewentualnie zostata zmniejszona.
Cwiczenia te zarazem wzmocnig i dopasujg te miesnie, ktérych napiecie (tonus) jest
niezbedne, aby w sposéb naturalny zachowac kregostup w pozadanej postaci. Osta-
bieniu wigzadet powinno towarzyszy¢ wzmocnienie uktadu miesniowego, a wigzadet
nie nalezy ostabia¢ do tego stopnia, aby miesnie same utrzymywaly postawe. | w dal-
szym ciggu — zgodnie z Linhardem — autor twierdzi, ze tzw. ¢wiczenia bierne
(z oporem ¢wiczacego) moga mie¢ zastosowanie jedynie w gimnastyce leczniczej
i zupetnie nie nadajg sie dla dzieci poza obrebem tej gimnastyki.

Wychodzac z tego zatozenia, dunskie Ministerstwo OS$Swiaty w ostatnich czasach ro-
zestato okoélnik zabraniajacy stosowania tych ¢wiczen w gimnastyce szkolne;.

Nie tylko w odniesieniu do kregostupa uwaza Hansen gibko$¢ za rzecz niewlasciwa.
Jak juz wspomniano, granica zakresu ruchu pewnego stawu moze by¢ okreslona
uktadem okalajgcych go wiazadet i miesni. Poza tym na zakres ruchu wplywa tzw.
kostny aparat hamujacy, tzn., ze wyrostki kosciste, natrafiajgc na siebie, tworzg prze-
szkode dla dalszego ruchu w stawie. Jezeli mamy wycéwiczy¢ gibkos¢ jakiego$ stawu,
musimy dazy¢ do tego, aby tego rodzaju aparat hamujgcy mozliwie najp6zniej roz-
poczynat dziatanie. Cwiczac gibko$¢ oddziatywamy giéwnie na wiezadta i miesnie,
nie wywierajac prawie wplywu na kostny aparat hamujacy. Moze sie jednak zdarzyg,
ze przy ¢wiczeniu gibkosci pewnego stawu osiggniemy wydtuzenie wiezadet i miesni
do tego stopnia, ze przestang one by¢ skuteczne jako aparaty hamujgce i hamowanie
przeto zamiast by¢ natury gtownie wiezadlowej i mieSniowej staje sie kostne. Jako
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przykiad w tej mierze autor przytacza staw skokowy, ktérego zakres ruchu w normal-
nych warunkach jest ograniczony okalajacymi go wiezadtami i mie$niami, ktére go
poruszajg. O ile przy pomocy $wiadomej pracy wydtuzamy te wiezadta i miesnie,
a wiec éwiczymy gibkos$¢ stawu, zakres jego ruchu bedzie ograniczony w ten sposob,
ze kosci piszczelowa i strzatkowa beda zderzaly sie ze sobg zaréwno przy znacznym
wyproscie, jak i przy mocnym zgieciu stawu skokowego. Autor zwraca uwage, ze
nie baczac na duza wytrzymatosé tkanki kostnej na obcigzenie zewnetrzne, hamowanie
kostne okazuje sie mniej skuteczne. Dzieje sie tak gtdwnie dlatego, ze wyrostki ko-
Sciste, ktorych zderzenie powoduje wstrzymanie ruchu, na ogét potozone sg w poblizu
osi stawowej, przeto skuteczno$¢ hamowania zostaje wydatnie obnizona. Poza tym
okazuje sie rowniez, ze jesli ruchy w stawach o catkowitym lub przewazajagcym hamo-
waniu kostnym czesto doprowadzamy do ostatecznych granic, sita, z ktorg zderzajg
sie odnosne dwa wyrostki kosciste, moze by¢ tak wielka, ze kosci stopniowo moga
ulec uszkodzeniu. W miejscach zderzenia odiupujg sie stopniowo tzw. egzostozy.

Hansen zaznacza, ze nie idzie tu o ostre oderwanie wyrostka koscistego, czyli wia-
Sciwe ztamanie kosci, jakie moze powsta¢ przy nadmiernym obcigzeniu stawu, lecz
o stopniowe twory, powstajace w nastepstwie wielokrotnych obcigzen. Autor wspo-
mina o tego rodzaju nierzadkich przypadkach ws$réd sportowcow. | tak np. u mio
taczy oszczepem zbyt silny wyprost w stawie tkociowym stanowi podatny moment do
tworzenia egzostoz przy wyrostku tokciowym. Réwniez u biegaczy i u skoczkéw, ktd-
rzy w blednej gorliwosci starali sie osiggna¢ nadmierng gibkos$¢ stawodw skokowych,
tworzg sie niekiedy egzostozy w tych stawach. Hansen twierdzi, ze tego rodzaju
szkody obnizaja znacznie przydatno$¢ do pracy stawéw i moga spowodowaé nie-
zdolno$¢ sportowca do uprawiania odnosnej gatezi sportu.

Autor powotujgc sie na Swiadectwa szkoly niemieckiej stwierdza, ze zastosowana
w ciggu zimy wybitna gimnastyka gibkosciowa zmniejszyta sprawnos$¢ sportowcow
W nastepujgcym sezonie. Dziato sie tak dlatego, ze z jednej strony najbardziej za-
angazowane stawy posiadaty wiekszg sktonnos¢ do tworzenia egzostozy niz w warun-
kach zwyktych, a poza tym natezajgca praca fizyczna wymaga pewnego ustalenia
.w stawach. Nie powinny one by¢, rzecz jasna, za sztywne, lecz nie mogg by¢ tez uru-
chomione w tym stopniu, by tracity mozno$¢ ustalania ciata. Biegacze, skoczkowie
o bardzo gibkich stawach skokowych majg sktonno$é¢ do ,,urywania sie” w tych sta-
wach. Autor powatpiewa, czy ludzie-weze nadajg sie do natezajacych wysitkow fi-
zycznych, takze samo nie przypuszcza, by kowal byt szczegélnie gibki. Cwiczenia ru-
chowe nie powinny obniza¢ zdolnosci do pracy ¢wiczacych i dlatego gibkos$¢ nie moze
by¢ przeciagana poza te granice. Ludzie, ktérzy nie pracujg ciezko fizycznie, moga
sobie moze pozwoli¢ na osiggniecie wiekszej gibkosci, lecz autor zastanawia sie, czy
beda mogli ja celowo spozytkowaé¢. Cztowiek winien moc zasznurowaé sobie buciki
bez wiekszego wysitku i moc sie podrapa¢ w kark bez wiekszego naprezenia wszyst-
kich miesni przy tej czynnosci; wigksza od tej ruchomo$¢ — zdaniem autora — jest
bez znaczenia dla cztowieka.

Rozdzial ten autor konkluduje twierdzeniem, ze tak samo, jak niewasciwe jest
w sporcie uprawia¢ jedno ¢wiczenie, tak samo niestusznie jest dazy¢ do wycéwiczenia
w gimnastyce jednej tylko wiasciwosci.'Przy éwiczeniu gibkosci istotnie mozna objagé
wszystkie stawy, lecz mimo to oddziatywanie bedzie czesciowe i dlatego — jak po-
wiada Hansen — niestusznie jest uwaza¢ gibkos$¢ za wiasciwos¢ podstawowa, na kto-
rej buduje sie wszystkie inne; ponadto jest to wiasciwosé, stanowigca dobrodziej-
stwo problematyczne.

Wychowanie Fizyczne w Szkole 2
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Ksztatt i ruchomos¢ klatki piersiowej.

Omoéwiony przez autora w poprzednim rozdziale konflikt zachodzacy miedzy rucho-
moscig a statoscig ciata wystepuje jaskrawo przy rozwazaniu funkcji klatki piersio-
wej. Klatka piersiowa, jako narzad oddechowy, musi by¢é w posiadaniu pewnej ru-
chomosci. Z drugiej strony klatka piersiowa jest miejscem przyczepéw dla szeregu
wiekszych miesni, ktore poruszajg konczyny gérne w stosunku do tutowia i dlatego
winna da¢ niezbedne ustalenie przy pociggnieciach tych miesni. A wiec roéwniez
w tym przypadku, jesli cztowiek ma wykona¢ ciezkg prace, stawiajgcg duze wymaga-
nia miesniom konczyn goérnych, ruchomos¢ klatki piersiowej nalezy utrzymaé w obre-
bie granic, nie wykraczajgcych zbytnio poza obreb statosci.

Autor stwierdza, ze ksztattom i ruchomosci klatki piersiowej w $wiecie gimnastycz-
nym przypisywano wielkie znaczenie i dodaje, ze jeszcze nie tak dawno jednym
z najbardziej skutecznych momentéw propagandowych w ¢éwiczeniach ruchowych
byty dobrodziejstwa wyptywajgce z mocno sklepionej i wystajgcej do przodu klatki
piersiowej. Twierdzenia te wprawdzie ostatnimi czasy zeszlty na plan dalszy; nie spo-
tyka sie ich réwniez juz tak czesto w podrecznikach gimnastyki, a jednak pojecia
z nimi zwigzane tak gleboko sg zakorzenione, ze po dzien dzisiejszy styszy sie, iz
mocno sklepiona klatka piersiowa przedstawia szczeg6lng wartos¢ jako narzad odde-
chowy, a poza tym posiada duze znaczenie zdrowotne.

Hansen cytuje Lindharda, ktéry juz przeszto dziesie¢ lat temu zbadat bardzo do-
ktadnie te stosunki. Lindhard dla szeregu rozmaitych postaw gimnastycznych sporza-
dzit doktadny obraz ksztattu klatki piersiowej i poréwnat go z odpowiadajgcy jej
zdolnos$cig funkcyjng, tzn. ze zdolnoscia wykonywania swego zadania jako narzadu
oddechowego( bada sie to przy pomocy mierzenia rozmaitych standw objetosci ptuc).
Wiadomo, ze przy kazdym ruchu oddechowym nie zmieniamy catkowicie zawartosci
powietrza w ptucach. Po normalnym wdechu mozemy w dalszym ciggu wciggnac
od li/2 do 2 litréw powietrza, a po nomarnym wydechu — wydali¢ dalsze II/2 —
2 litrow, gdy tymczasem normalne powietrze oddechowe wynosi przecietnie % litra.
llo$¢ powietrza, ktérg mozemy przy giebokim wdechu wciggnaé po uskutecznieniu
uprzednio zupetnego wydechu, nazywamy pojemnoscig zyciowa. Lecz po zupetnym
wydechu ptuca nie sg puste, zawierajg one jeszcze okoto 1 litra powietrza zalegajg-
cego, ktérego w normalnych warunkach usuna¢ nie mozemy. Pojemno$¢ zyciowa
wraz z powietrzem zalegajgcym stanowig wyraz maksymalnej catkowitej pojemnosci
ptuc, a pojemnos$¢ zyciowa sama jest wyrazem maksymalnej ruchomosci klatki
piersiowej.

Autor w dalszym ciggu powotuje sie na Lindharda, ktory wykazal, ze nie zachodzi
staty zwigzek pomiedzy zewnetrznym ksztattem klatki piersiowej, a jej funkcjonalng
zdolnoscig jako narzadu oddechowego. Okazato sie, ze mocne wysklepienie klatki
piersiowej wcale nie jest identyczne z wiekszg pojemnoscig ptuc. Poréwnujgc wyniki
przy pewnych postawach z postawg stojgcg stwierdzamy, ze w postawie stania na
rekach (w podporze nasto¢), przy ktorej wystepuje mocne wysklepienie klatki pier-
siowej,najwyzsza pojemnos¢ ptuc zmniejsza sie o 15%; splaszczenie klatki piersio-
wej przy skionie napietym zmniejsza pojemnos$¢ ptuc tylko o 12%. Wysklepienie
klatki piersiowej przy wznosie ramion wzwyz zmniejsza pojemnos$¢ ptuc o 5% i takie
same zmniejszenie powstaje w postawie lezacej na placach, kiedy klatka piersiowa
jest nieco sptaszczona.

Opierajac sie na powyzszych wynikach autor dodaje, ze nic nie przemawia za tym,
aby wyciagna¢ wniosek, na mocy ktérego pewna okre$lona postawa, przyczyniajgca
sie do silnego wysklepienia klatki piersiowej, stwarzataby jednocze$nie dogodne wa-
runki pojemnosciowe w ptucach. Podobnie nie nalezy sadzi¢, ze jezeli przy pewnym
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éwiczeniu osiagneliSmy wyzsze potozenie klatki piersiowej, ktore z reguly powstaje
przez przesuniecie sie zawartosci brzucha wzwyz sitg skurczu miesni brzusznych, to
przez to samo osiggniemy ulepszone warunki w odniesieniu do pojemnosci phuc.
Jezeli uda sie zwiekszy¢ maksymalng pojemnos$¢ ptuc, nie zdobedziemy przez to samo
poprawy w dziataniu klatki piersiowej. Hansen powotuje sie nastepnie na nowsze
badania (Heckschera), ktére wskazujg, ze trwajgce mocne wysklepienie klatki pier-
siowej moze sie przyczyni¢ do powstania rozedmy. Lecz abstrahujgc od tego zazna-
czamy: czynnos¢ klatki piersiowej polega na stalej wymianie powietrza w ptucach
i wiasnie skutecznos$¢ tej wymiany rozstrzyga o zdolnosci do pracy klatki piersiowej.
Poniewaz wymiana powietrza w ptucach odbywa sie skutkiem ciggtego rozszerzania
sie i zapadania na przemian S$cian klatki piersiowej, rozstrzygajgca dla tej czynnosci
jest ruchomos¢ klatki piersiowej, ktérg — jak juz wspomniano — wyraza pojemno$c¢
zyciowa. Po dokfadniejszym zbadaniu okazato sie, ze warto$¢ pojemnosci zyciowej
jest najwyzsza w swobodnej postawie stojgcej, a wszystkie inne zbadane postawy gi-
mnastyczne wykazujg mniejszg warto$¢ pojemnosci zyciowej i co za tym idzie, zmniej-
szenie zakresu ruchu klatki piersiowej. Najbardziej zmniejsza sie ruchomos$¢ w pod-
porze nasto¢ (do 71%), nieco mniej w sklonie tutlowia w tyt (75%), a w skionie
napietym 79%. Jedynie opad tutowia w przod daje poniekad takg samg ruchomosc
jak swobodna postawa stojaca, a w pozycji lezacej tylem pojemnos$¢ zyciowa zmniejsza
sie tylko 0 4 — 5%. Autor wraca do poréwnan czynionych przez Lindharda po-
miedzy sktonem tutowia w tyt, a sktonem tutowia w przéd w siadzie klecznym ze
.ztozeniem czota na rekach (tzn. ,,allah”). Pierwsza postawa zmniejsza ruchomos¢
klatki piersiowej o 25%, gdy druga tylko o 8%.

Jak wynika z powyzszego, przy wszelkich ruchach gimnastycznych ruchomosé klatki
piersiowej zostaje pohamowana. | dlatego, pragnac ja zwiekszy¢, tj. wycwiczy¢ gib-
kos$¢ przy pomocy gtebokich wdechéw i wydechéw najwiasciwiej uskutecznia sie to
-w swobodnej postawie stojacej. W zgodzie z Lindhardem autor powiada, ze tgczenie
tych maksymalnych ruchéw oddechowych ze sktonem tutowia w tyt lub z ruchami
ramion jest wprost niewtasciwe.

Zaprawa narzadow oddychania.

Nie baczac na to, ze mozna zwigkszy¢ ruchomos¢ klatki piersiowej przy pomocy $wia-
domych gtebokich wdechdéw i wydechéw, autor idac za Lindhardem uwaza, ze te
nalezy uzna¢ jako nieracjonalne ¢wiczenia oddechowe. Idzie o to, ze powodujg one
wkraczanie w autonomiczng regulacje oddechu. Autor nie zajmuje sie szerzej roz-
strzgsaniem tego zagadnienia uwazajgc, ze jest ono dostatecznie znane z prac Lind-
harda. Dodaje jednak, ze przy oddechu jako funkcji automatycznej, regulowanej
z wyjatkowg niezaleznoscig, wszelkiego rodzaju $wiadome wkraczanie moze z taka
samg tatwoscig sprowadzi¢ szkode jak i pozytek. Jedynym racjonalnym treningiem
dla narzadéw oddechowych jest — jak to wskazat Lindhard — wykonywanie takich
postaci pracy miesniowej (jak np. bieg itp.), ktéra by stawiala duze wymagania
pod wzgledem oddechu, ktéry w ten sposoéb drogg automatyczng zostaje wycéwiczo-
ny. Autor uwaza, ze tylko takie postepowanie jest racjonalne, albowiem wazniejsze
jest wycwiczenie automatycznej regulacji, tj. uczynienie jej bardziej skutecznag, niz
polepszenie warunkéw czysto mechanicznych, zwigzanych z oddechem, ktére w bar-
dzo rzadkich tylko przypadkach zawodza. Dla autora nie ulega watpliwosci, ze do-
tychczas zbytnio zajmowano sie strong mechaniczng oddechu, pojemnoscig i rucho-
moscig klatki piersiowej, za mato za$ wzrok byt skierowany na czynnos$¢ regulacyjna.
Dla uzasadnienia tego twierdzenia autor przytacza wyniki badan kandydatéw do
stuzby w lotnictwie. Okazuje sie, ze osobniki o sercach dziatajagcych prawdopodob-
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nie bez zarzutu, ktérych narzady oddechowe pod wzgledem mechanicznym wyka-
zujg wszystkie zalety, nie moga sprosta¢ tym wielkim wymaganiom, jakie stawiajg
tym narzagdom warunki nader trudne na duzych wysokosciach. Dzieje sie to dlatego,,
ze zawodzi jaki$ tam niewielki, ale zarazem bardzo wazny punkt w regulacji.

Autor radzi éwiczy¢ te narzady tak, aby byly one zdolne dostosowac¢ sie do wymagan,
jakie stawiajg im rézne sytuacje. Dostosowanie to odbywa si¢ drogg automatyczna.
Im wiecej okazji stwarza sie do samoistnego nastrajania, tym lepiej. Gdyby jednak
po duzych wysitkach kto§ odczuwac potrzebe wykonania kilku gtebokich oddechéw,
to — zdaniem autora — nie nalezy mu przeszkadzaé, gdyz jest to wyraz automatycz-
nej regulacji danego osobnika. Powstrzymanie go od tych gtebokich oddechéw w tym
przypadku — jak uwaza autor — jest takim samym zakldceniem samoregulacji, jak
polecanie wykonania po natezajacych ¢wiczeniach gtebokich oddechéw na komende.
Hansen jeszcze raz podkres$la, ze zdolnos$¢ dostosowywania oddechu nalezy ¢wiczyc'
przez zwigkszanie wymagan stawianych funkcjom oddechowym. Wtedy ¢wiczymy
zarazem naturalng ruchomos$¢ stawow klatki piersiowej. Ruchomosci tej, czyli gib-
kosci nie nalezy wiec ¢wiczy¢ drogg sztuczng, ktéra by mogta zakidca¢ naturalny
mechanizm regulacyjny oddechu, albo sprowadzi¢ niepozgdane nastepstwa dla zacho-
wania statosci ciala, niezbednej przy wykonywaniu ciezkiej pracy ramionami. Jeszcze
raz podkresla Hansen, ze mocno wysklepiona klatka piersiowa nie jest szczego6lnie
pozadana dla ¢éwiczacego. Nie ulega dla niego watpliwosci, ze postep w pojeciach
gimnastycznych bedzie sie przejawiat w tym, ze mniej uwagi bedzie sie poswiecato
zewnetrznemu ksztattowi klatki piersiowej i jej warunkom mechanicznym niz to
miato miejsce dotychczas. Zdolno$¢ dostosowywania sie oddechu jest rzeczg najwaz-
niejsza, lecz i ta nie wymaga szczeg6lnej uwagi, albowiem idzie tu o dostosowanie
automatyczne, ktére moze by¢ wycwiczone jedynie droga naturalng przez zwiekszenie
wymagan stawianych narzadom oddechowym.

Na zakonczenie swego referatu autor przestrzega przed jednostronnoscig. Jednostron-
ne sg Cwiczenia rytmiczne z pominieciem ruchéw pojedynczych; jednostronnoscia,
nazywa stosowanie ¢wiczen gibkosci kosztem statosci ciata i tak samo jednostronne
jest kierowanie uwagi na zewnetrzne warunki mechaniczne klatki piersiowej z za-
pominaniem o wkraczaniu przy tym w dziedzine automatycznej regulacji oddechu.
Hansen powiada, ze gdybySmy szukali hasta dla gimnastyki, to najbardziej odpo-
wiadatby wyraz ,,harmonia”. Osigga sie jg unikajac przede wszystkim zagiebiania
sie w szczegéty. Hodowanie tych szczeg6téw prowadzi do powstawania tzw. syste-
mow, ktore sie nawzajem zwalczajg ze szkodg dla postepu. Przez silne podkreslanie
szczeg6téw i przez wprowadzenie niewielkich zmian w sposobie pracy tworzy sie
system za systemem. Lecz w istocie nie sg to rzeczy wazne. Autor powiada, ze mozna
uprawia¢ zaréwno dobra, jak i ztg gimnastyke na drazku, kétkach, poreczach i z ¢wi-
czeniami gibkosci lub bez nich, oraz mozna réwniez uprawia¢ zaréwno dobra jak
i zkg gimnastyke bez tych przyrzadéow. Warunki nie reprezentujg zasady. Zasade
widzi autor w celu, jaki postanowiono osiggna¢. Celem wedtug niego jest osiggniecie
harmonijnego rozwoju cielesnego i duchowego. | jesli w tym sensie srodki zostang
uporzadkowane, najwazniejsza bedzie rzeczg nie traci¢ z przed oczu catosci.

Z oryginatu dunskiego strescit D. ROSENBERG-
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Z PRAKTYK.I SZKOLNE]

JEDNODNIOWE WYCIECZKI DLA CELOW WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
W SZKOLE POWSZECHNEJ

Uwagi ogolne.
Woycieczki odgrywajg niezmiernie wazng, role w dziedzinie nauczania i wychowania,
jak réwniez w dziedzinie rozwoju fizycznego mtodziezy. Uwzgledniajgc te okoliczno-
$ci programy szkolne przewidujg urzadzanie wycieczek w celach dydaktycznych
w dniach nauki, gdyz wycieczki pozwalajg nam realizowa¢ te postulaty wychowawcze,
jakich nie moglibySmy osiggng¢ w calej petni podczas zaje¢ w budynku szkolnym.
Woycieczki uzupetniajg wychowanie szkolne. Na wycieczkach dziatwa ma sposobnos¢
stosowac praktycznie i rozwija¢ wiadomosci nabyte na lekcji w klasie: z dziedziny
geografii, przyrody, historii, wychowania fizycznego itp.
Niemniej wazne sg momenty wychowania moralnego. Podczas wycieczek miodziez
wyrabia w sobie instynkty spoteczne, umiejetno$¢ wspotzycia z gromada, podporzad-
kowania sie i wspotpracy; uczy sie samodzielnosci, gruntuje zaufanie we wiasne sity,
wyrabia spostrzegawczos¢ i przytomnos$é umystu.
Wychowanie fizyczne na wycieczce znajduje doskonate warunki higieniczne. Powie-
trze, stonce, ruch — krzepig zdrowie miodziezy, budza poczucie piekna i umitowanie
przyrody. llez przyjemnosci i wrazeh dostarczajg dzieciom wycieczki szkolne! Szcze-
gOlnie dzieci miejskie zyjace w murach zaznajg nigdy niezapomnianych wrazen
w bezposrednim zetknieciu z naturg, a nawet dzieci wiejskie obcujgce stale z natura,
nie spostrzegajg tylu cudownych przejawéw jej zycia — dopiero na wycieczce maja
sposobnos$¢ zaznajomi¢ sie z nimi, o ile nauczyciel potrafi umiejetnie otworzy¢ im
oczy na te zjawiska.
Nauczyciel znajduje na wycieczce w bezposrednim zetknieciu z gromada miodziezy
bogaty material do obserwacji i spostrzezen, ma sposobnos$¢ nawigza¢ z nig ni¢ sym-
patii i blizszego wspotzycia. Nie bede wyliczaé szczegdtowo wszystkich korzysci pty-
nacych z wszechstronnego znaczenia wychowawczego wycieczek. Kazdy nauczyciel
zdaje sobie z tego doskonale sprawe.
Artykut ten bedzie miat gtownie na celu pomoc w organizowaniu wycieczek. Kilka

rad i wskazéwek ptynacych z praktyki szkolnej pozwolg na utatwienie realizacji za-
gadnien wycieczek szkolnych.

Organizacja wycieczki.

Organizowana przez nas wycieczka musi by¢é dobrze przemyslana, przygotowana
i sprawnie przeprowadzona. Kierownik wycieczki powinien posiada¢ glebokie po-
czucie odpowiedzialnosci za cato$¢ i zdrowie uczestnikbéw i pamietaé, ze tylko umie-
jetnie zorganizowana wycieczka moze da¢ duzo rkdosci dzieciom i przynies¢ pozadane
korzysci. Przede wszystkm nalezy z géry zakres$li¢ sobie, jakie zagadnienia wychowa-
wcze i ¢wiczebne majg by¢ na danej wycieczce realizowane i w zaleznosci od tego
odpowiednio utozy¢ program, badz to dta wycieczki urzadzanej w celach naukowych,
jak przyrodnicza, geograficzna lub krajoznawcza — badZz to dla celéw wychowania,
fizycznego. Od odpowiedniego przygotowania kierownika w znacznej mierze zalezne
jest powodzenie wycieczki -i*' on tez powinien czuwaé¢ nad catoscig organizacyjna,
jakkolwiek do pomocy moze sobie dobra¢ uczniéw i uczennice i wciggnaé¢ ich do
wspotpracy w charakterze zastepowych, kucharzy itp. — o czym bedzie mowa po-
nizej.

Poniewaz dzieci beda sie zwracaly z wszelkimi pytaniami do nauczyciela prowadza-
cego wycieczke, powinien on by¢ dobrze zaznajomiony — jezeli nie praktycznie, to
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przynajmniej teoretycznie =— ze wszystkimi szczegdtami dotyczacymi okolicy, gdzie
ma by¢ przeprowadzona wycieczka, a wiec z florg, faung, zabytkami historycznymi
lub architektonicznymi, ewentualnie obiektami przemystowymi, jakie na drodze
moze napotkac.

Termin wycieczki powinien byé zapowiedziany,pare dni naprzéd, by umozliwié¢
dzieciom i rodzicom odpowiednie przygotowanie sie do wycieczki (reparacja ubra-
nia, obuwia, zebranie funduszéw itp.). Zbyt wczesne jednak zapowiadanie nie jest
wskazane ze wzgledu na trudno$¢ okreslenia pogody na dalszg mete lub innych
nieprzewidzianych okolicznosci mogacych wptynaé¢ na konieczno$¢ odwotania wy-
cieczki. Tego ostatniego, ze wzgleddw wychowawczych, nie nalezy czyni¢ bez wy-
raznej potrzeby, by nie wywolywa¢ w dzieciach rozgoryczenia i nie podkopywac ich
zaufania do stownosci nauczyciela.

Zapowiadajac wycieczke nalezy doktadnie poinformowac dzieci o kierunku wyciecz-
ki, kosztach, poda¢ doktadnie czas i miejsce zbiorki oraz godzine powrotu. Zaréwno
wymarsz jak i powrot z wycieczki powinien by¢ mozliwie punktualny, by rodzice nie
niepokoili sie przedtuzajaca sie nieobecnoscia dzieci. Dzieci powinny by¢ dobrze po-
informowane jak sie¢ majg ubrac i co zabra¢ ze sobg na wycieczke.

Nie jest pozgdane organizowanie wycieczek dla catej szkoty od razu —mlepiej urza-
dza¢ je dla klas pojedynczych; zbyt wielka ilo$¢ uczestnikéw utrudnia dobrg orga-
nizacje, stwarza masg trudnosci kierowniczych i przynosi mniej korzysci. Poczawszy
od klasy 1V ze wzgledu na rézne zainteresowania i wytrzymatos¢ fizyczng powinno
sie organizowa¢ wycieczki oddzielnie dla chtopcéw i dziewczat.

Najlepsze miesigce nadajace sie na wycieczki catodzienne sg: maj, czerwiec i wrze-
sien — w zimie ze wzgledu na temperature i krotko$¢ dnia, mozna urzadzac¢ jedynie
wycieczki kilkugodzinne i to w dnie bezwietrzne przy maksymalnej temperaturze
— 5° oraz pokryciu $nieznym umozliwiajagcym przeprowadzenie wielu zabaw. N aj-
odpowiedniejszymi dniami sg: $roda i czwartek, poniewaz dajg dzieciom przerwe
wypoczynkowa w $rodku tygodnia.

Do klasy IV nie nalezy organizowa¢ wycieczek dalszych niz na odlegtosé¢ 1,5 — 2 km
od szkoty, dla klas IV iV do 2,5 — 3 km, adlaklas VI i VII do 4 — 5 km. Dalsze
wycieczki powinno sie odbywa¢ przy pomocy réznych srodkéw lokomocji, jak wo-
zami, kolejg, statkiem itp. Ze wzgledu na bezpieczenstwo zwraca¢ baczng uwage, by
podczas jazdy dzieci nie wychylaty sie z okien, nie wychodzity na pomost oraz by
zachowywaly sie grzecznie i nie przeskadzaly wspotpasazerom.

Pienigdze na bilety powinny by¢ zebrane od dzieci wcze$niej — w przeddzien wy-
cieczki lub na zbiérce — nigdy w ostatniej chwili przed kasa.

Na stacje przyby¢ dos¢ wczesnie, by unikngé zdenerwowania i zarezerwowac sobie
miejsca. W razie przepetnienia autobusu czy pociggu lepiej poczeka¢ do nastepne-
go niz ryzykowa¢ jazde na stopniach zattoczonego wagonu.

Teren.

Niestychanie waznym czynnikiem przy organizacji wycieczki bedzie odpowiedni wy-
bér terenu. Ukladajgc program wycieczki bedziemy sie kierowali poznanymi warun-
kami terenowymi i prace swoje zwigzemy $ciSle z obiektami bezposrednio dla nas
dostepnymi, a wiec majac w poblizu wode mozemy wykorzysta¢ te okoliczno$¢ dla
¢wiczen i sportébw wodnych, tak cennych zaréwno ze wzgledéw zdrowotnych jak
i psychicznych. Las dostarczy nam okazji do réznego rodzaju gier i zabaw o charak-
terze harcerskim, jak podchody, przekradanie si¢ itp.

Przed wycieczkg nauczyciel powinien doktadnie zaznajomi¢ sie z terenem, by unik-
na¢ potem niemitych niespodzianek w rodzaju zerwanej ktadki, zapory z drutu czy
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trudnego do przebycia bagniska, oraz by w zaleznosci od poznanych warunkéw tere
nowych obmysle¢ charakter i plan zaje¢ na wycieczce. O ile zachodzi tego potrzeba
uzyska¢ zgode wiasciciela na korzystanie z terenu. Najodpowiedniejszym i najmilszym
terenem bedzie las. Las pobudza wyobraznie dziecka, stwarza doskonate warunki do
przeprowadzenia réznorodnych zaje¢ na wycieczce. Panujagcy w lesie mity cniéd
orzezwia zmeczone marszem dzieci, chroni przed upatem; w lesie tatwiej tez uniknaé
przemokniecia w razie deszczu, poza tym nie jesteSmy skrepowani przestrzenig i oba-
wa zniszczenia roslinnosci, z czym tak bardzo musimy sie liczy¢ na tgkach i w polu.
Dla klas najmtodszych lepiej nadaje sie las z matym podszyciem, z duzymi ptaskimi
polanami, natomiast dla klas starszych, poczawszy od 1V, lepszy jest teren pagor-
kowaty, bardziej urozmaicony, z duzym podszyciem, ktére utrudnia orientacje, a tym
samym sprzyja prowadzeniu gier polowych, tak tubianych przez miodziez tych Klas.
O ile w poblizu znajduje sie jeszcze woda, glebokosci przynajmniej do kolan, to
teren taki staje sie wprost wymarzony do wycieczek.

Kiedy urzadzamy wycieczke nad jezioro, staw lub rzeke, to uprzednie zbadanie gte
bokosci i wyznaczenie miejsca odpowiedniego do zabaw i kapieli jest nieodzowne
ze wzgledu na bezpieczenstwo. Woda do kapieli powinna na wiekszej przestrzeni
siega¢ do pasa, a najwyzej do ramion, tak by najmniejszy uczestnik mogt zgrunto-
waé. Dno musi by¢ dobrze zbadane, czy nie lezg tam kamienie lub inne ostre przed-
mioty. O ile moznosci wybiera¢ brzeg suchy, piaszczysty, a przy kapieli zapewnic
maksimum warunkéw bezpieczenstwa i 0stroznosci.

Kiedy nie mamy na wycieczce innego terenu, tylko pole i tgki, z koniecznosci musi-
my sie ograniczy¢ do tych zabaw i éwiczen, ktore sg w tych warunkach mozliwe do
przeprowadzenia.

Po zaznajomieniu sie z terenem nastepng czynnos$cig organizatora wycieczki bedzie
doktadne opracowanie jej planu. Dla orientacji podaje przyktadowy plan jednodnio-
wej wycieczki urzagdzanej w okresie letnim. Wszelkie zmiany i dostosowanie do wa-
runkéw kazdy nauczyciel poczyni indywidualnie; réwniez w okresie jesiennym i zi-
mowym ze wzgledu na krétkos$¢ dnia plan ten musi ulec zasadniczej zmianie.

PLAN WYCIECZKI.

Godzina 8.00 —  Zbidrka.
8.00 — 8.30 Sprawdzenie ekwipunku, podziat na zastepy, oméwienie wy-
cieczki.
8.30 —  Wymarsz.
9-30 — Przybycie na miejsce biwakowania.

9.30—10.00 Rozplanowanie prac i podziat funkcji przy urzadzaniu biwaku.
10.00—10.30 Urzadzanie biwaku.
10.30—11.00 Mycie sie i drugie $niadanie.
11.00—12.30 Spacer do lasu i aktualne pogadanki.
12.30— 14.00 Obiad i wypoczynek poobiedni.
14.00—16.00 Gry, zabawy i ¢wiczenia polowe.
16.00—17.00 Kapiel.
17.00—18.00 Ognisko.
18.00—18.30 Likwidacja biwaku.
18.30 —  Powrot.

Na wycieczke nalezy wyrusza¢ z gotowym juz programem ¢wiczebnym, a nie impro-
wizowa¢ go dopiero w drodze. Poza tym unikaé¢ zbytniego przetadowania programu,
by nie wpada¢ w niepotrzebny pospiech, i nie meczy¢ zbytnio dziatwy.
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Ekwipunek.

Nauczyciel powinien zapowiedzie¢ dzieciom, jak sie majg ubra¢ na wycieczke. Naj-
wazniejsze jest obuwie, ktére powinno by¢ luzne i wygodne, by nie obcierato nogi
podczas marszu i nie powodowato odparzen. Lepsze sg kamasze niz potbuciki, do
ktorych tatwo dostaje sie zwir i piasek. Do wycieczek niezbyt odlegtych wystarcza
zwykte ptécienne pantofle. Skarpety wetniane, wywiniete na zewnatrz buta. Ponczo-
chy w lecie sg zbyteczne. Odziez musi by¢ wygodna, dostosowana do pory roku.

Jezeli jest upal, wystarczg krotkie harcerskie spodnie i koszula. Branie plaszczy na
wycieczke nie jest wskazane. Jako zwierzchnie okrycie najlepsze sg swetry i wia-
trowki nie krepujace swobody ruchéw. Pozadane jest, aby dzieci miaty wiasne ple-
caki lub chlebaki, ktore moga wykonac sobie same z ptétna brezentowego, a nawet
z workoéw na zajeciach praktycznych. Noszenie paczek i zawinigtek w rekach jest
bardzo niewygodne i niewskazane. Na matg wycieczke wystarczy zabra¢ kilka ple-
cakéw, ztozy¢ do nich prowiant wszystkich uczestnikow i nies¢ na zmiane.

Oprécz ekwipunku osobistego zabieramy ekwipunek wspélny dla catej wycieczki,
ktéry réwniez rozdzielamy dzieciom do kolejnego niesienia. Powinno sie zabiera¢
jak najmniej, tylko rzeczy niezbedne, zalezne od celu wycieczki. Jezeli mamy zamiar
biwakowaé, to potrzebne bedzie 4 — 6 lopaket-saperek, 2 toporki, przynajmniej
2 kociotki 10-titrowe do gotowania, 1 — 2 chochle do czerpania, menazki ewent.
garnuszki i tyzki do jedzenia zupy; poza tym do zabaw: zapas chorggiewek i wstgzek
réznokolorowych, 3 — 4 pitki do gier (kryte skérg), 2 — 3 pitki palantowe i 1 — 2
palanty. (Wymieniony ekwipunek jest wystarczajacy dla zespotu 40 — 50 uczniéw).

Apteczka.

Nie nalezy zapomnie¢ o podrecznek apteczce, ktéra powinna zawieraé: dwa bandaze
6 cm szerokosci, trzy bandaze 4 cm szerokosci/buteleczke jodyny 20 — 30 cm3
(z korkiem szklanym), buteleczke amoniaku, pudeteczko wazeliny, gazy sterylizo-
wanej m2> krople Inoziemcowa, talk, nozyczki i pincete. Apteczka winna sie
miesci¢ w pudeteczku blaszanym w pokrowcu z ptdtna, noszonym na tasmie przez
ramie. Sanitariusz powinien nosi¢ na lewym ramieniu biatg opaske z czerwonym
krzyzem. Pierwszej pomocy w wypadku udziela nauczyciel, jednak uczniowie star-
szych klas, poczawszy od 1V, powinni by¢ obznajmieni w ogdélnych zarysach ze
stuzbg samarytanska.

Pozywienie.

Na wycieczke zabieramy ze sobg suche pozywienie: chleb, ser, masto, jaja na twardo,
Swieze lub suszone owoce i w miare moznosci stodycze. Ttuste wedliny, a w szcze-
golnosci kietbasa, nie sg pozadane, gdyz dzieci na wycieczce pija zimng wode oraz
surowe mleko i mogga tatwo ulec zaburzeniom zotgdkowym. Dobrze jest, gdy kazdy
ma ze sobg herbate w butelce. O ile na wycieczce bedziemy gotowac¢ zupy, ucznio-
wie;zabiorg jeszcze kasze, tluszcze, kartofle, jarzyny. O ilosci tych produktéw decy-
duje nauczyciel, biorgc pod uwage ilo$¢ uczestnikéw i projektowane menu. Czesto
zdarza sig, ze dzieci biedniejsze oprdcz kawatka suchego chleba nic nie biorg ze sobg
na wycieczke. Zeby wyrabia¢ w dzieciach instynkty spofeczne, poczucie solidarnosci
w gromadzie — na biwaku zbieramy.wszystkie przyniesione prowianty i dzielimy
rowno miedzy dzieci. Nie ma wtedy zazdrosci i goryczy, ze jedne jedzg co$ lepszego,
inne za$ sg tego pozbawione. Nalezatoby jednak uprzednio porozumie¢ sie z rodzi-
cami i uzyska¢ na to ich zgode, zeby nie mieli potem zalu do nauczyciela.
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Zbiobrka.

Termin zbiorki powinien wyprzedza¢ o 30 min. termin wymarszu. Latem zbidrke
nalezy wyznacza¢ najwczes$niej na godz. 7, zimg. najwcze$niej na godz. 8. Podczas
zbiorki sprawdzi¢ obecnos¢, zrobi¢ przeglad ubrania, obuwia i n6ég dzieci maszeru-
jacych boso. Dzieci, w stosunku do stanu zdrowia ktérych mamy zastrzezenia, oraz
majgce pokaleczone nogi, od wycieczki powinny by¢ zwolnione.

Przed wymarszem klase dzielimy na zastepy po 8 — 10 uczniéow i wyznaczamy za-
stepowych. Na zastepowych powinniSmy wybiera¢ dzieci roztropne, odpowiedzialne
i cieszace sie sympatig i mirem wsréd kolegéw.

Od klasy IV wzwyz przydzielamy funkcje: dwoéch kucharzy, sanitariusza i — o ile
to jest mozliwe ze wzgledéw technicznych — fotografa.

Nastepnie wygtosi¢ pare stow, pouczy¢ dzieci, jak sie majg na wycieczce zachowy-
waé, w szczegoblnosci w stosunku do zywej i martwej przyrody, zeby nie niszczyty
drzew, nie zrywaty galezi i kwiatéw, nie deptaty roslinnosci, by nie meczylty i nie
zabijaty napotykanych po drodze zwierzat, nie niszczyty gniazd ptasich. Stanowczo
nalezy zabrania¢ mai¢ wozy wycieczkowe zielenig, wyrzyna¢ ,,pamigtkowe” napisy
na drzewach, murach, gdyz zostawia to bardzo zte Swiadectwo kultury wycieczko-
wiczOw.

Na koniec rozda¢ ekwipunek wycieczkowy i da¢ sygnat wymarszu.

Wymarsz powinien nastgpi¢ punktualnie o oznaczonej godzinie, bez wzgledu na
ilos¢ przybyltych na zbiérke. Nie nalezy wyczekiwaé na spéznionych, gdyz w ten
spos6b nie bedziemy wdraza¢ do punktualnosci, a raczej zdemoralizujemy punktual-
nych uczniéw, ktérzy nabiorg przekonania, ,,ze nie warto sie spieszy¢, bo i tak na
nas zaczekajg”.

Marsz.

Marsz powinien sie odbywac z szybkoscig 3 — 4 km na godzine. Po przebyciu jed-
nego kilometra nalezy zrobi¢ pierwszy 10 — 15-minutowy post6j dla poczynienia
poprawek (zagieta skarpeta, uwierajgcy but lub rzemienie plecaka). Nastepne wypo-
czynki 10-minutowe bedziemy dawali co j/22 godziny. W czasie odpoczynku zdjac
plecaki, ztozy¢ niesiony sprzet i o ile mozliwe, usias¢. Jezeli ziemia jest wilgotna,
wypoczywaé na stojgco. W razie wiatru, zwkaszcza kiedy dzieci sa spocone, wkladac
jakies$ okrycie.

W marszu unikaé¢ szos, wybierajac drogi polne i mozliwie zacienione. Nie krepo
wac szykiem w kolumnie, pozwala¢ i$¢ gromada. Jezeli dzieci wytamujg sie z pod
dyscypliny, zanadto sie rozciggajag, jak réwniez ze wzgledu na bezpieczenstwo ( ruch
kotowy), nalezy zarzadzi¢ marsz w szyku zwartym. Zwraca¢ uwage czy maszerujgc
w stoncu wszystkie dzieci majg zakryte gtowy, czy nie wznieca# kurzu (dlatego le-
piej maszerowaé bocznymi $ciezkami). Spiew powinien byé mitym urozmaiceniem
marszu, dlatego nalezy zacheca¢ dzieci do $piewu, przerywa¢ go jednak podczas
drogi pod gore, w czasie wiatru lub marszu w kurzu.

W czasie marszu dzieci majg nastawienie, by jak najszybciej stana¢ u celu wedrowki
i bardzo niechetnie zatrzymujg sie dla omowienia jakich$ aktualnych zagadnien lub
przeprowadzenia gier przydroznych. Wszystkie te sprawy lepiej zalatwia¢ juz na
postoju.

Nie nalezy pozwala¢ na picie zimnej wody w drodze. Poniewaz nie urzadzamy dhugich
marszow i przybywamy do celu wycieczki do$¢ wczeSnie przed porg potudniows,
zatem miodziez nie odczuje wielkiego pragnienia, a nauczyciel bedzie miat pewnos¢,
Ze dzieci nie poniosg zadnego szwanku na zdrowiu od picia zimnej i pochodzgcej
nieraz z niepewnych zrédet wody.



Biwakowanie.

Po przyjsciu na miejsce wycieczki nalezy zarzadzi¢ zbiorke w dwuszeregu, sprawdzi¢
obecnosé¢, kaza¢ ztozy¢ przed sobg plecaki i ekwipunek i usig$¢; rozchodzi¢ sie nie
wolno. Nauczyciel zabiera ze sobg zastepowych i wyznacza miejsca biwakowania.
Miejsce na biwak obieramy na terenie suchym, dobrze nastonecznionym. W poblizu
powinna by¢ woda do picia, mycia naczyn i do kapieli. Obrany teren powinien by¢
ostoniety od wiatru i nie znajdowac sie zbyt blisko drogi i osiedli ludzkich. Nastep-
nie nauczyciel wyznacza miejsca na: kuchnie, $mietnik, ognisko, réw ustepowy i za-
znajamia uczniéw z regulaminem biwakowania. Zastepowi prowadza swoje zastepy
na wyznaczone dla nich miejsca i przystepuja do pracy.

Rys. 1. Rys. 2. Rys. 4.

Dla klasy I, Il i Ill urzadzanie biwaku ograniczy sie do wykopania dotu, na $miecie
i ptytkiego rowu ustepowego.

Klasy starsze budujg sobie jedna lub dwie kuchnie. Powinny one by¢ oddalone od
linii zbiorek i tak stawiane, aby wiatr odnosit dym w przeciwnag strone. Kuchnie
nalezy urzadzi¢ jak najprostsza, byle by byt dobry przewiew i piasek nie sypat sie
do garnkéw. Najrymitywniejszg kuchnie otrzymamy wykopujac niewielki row, w kto-
rym rozpalamy ognisko, a kociotek zawieszamy na kijach (Rys. 1). Wygodniejsza
jest kuchnia pokazana na rys. 2. Dwa rowy przecinajgce sie pod katem prostym, na
skrzyzowaniu rozpalamy ognisko. Jeszcze inny rodzaj kuchni pokazuje nam rys. 3.
Uktadamy blisko siebie dwa waty z kamieni, cegly lub darni, w $rodku rozpalamy

Rys. 3.

ogien; naczynia opieramy o brzegi watéw. D6t na Smiecie (rys. 4) kopiemy w po-
blizu kuchni. Wykopang ziemig zasypiemy dot po zwinieciu biwaku. D64 ustepowy
ma ksztatt wydtuzonego rowu o szerokosci 25 — 30 cm; powinien on znajdowac
sie w odlegtosci 100 — 150 m od biwaku, w miejscu ukrytym, od strony przeciwnej
wiatrowi. Wykopang ziemie skfadamy przy rowie i w miare uzywania zasypujemy
stopniowo (zostawi¢ topatke). Kiedy kuchnia juz jest gotowa, wyznaczeni uczniowie
znoszg drzewo na opat, a kucharze przystepujg do gotowania obiadu z przyniesionych
zapasow. Obiad bedzie si¢ sktadat tylko z jednego dania, z zupy, ktéra powinna by¢
posilna i smaczna. Najczesciej gotujemy krupnik. Jezeli na miejscu mozna dosta¢
mleka, przyrzadzimy jaka$ potrawe mleczng (np. kasza na mleku).
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Regulamin biwakowania.

1) Niie nalezy sie wydala¢ poza granice biwaku (wyznaczamy je w terenie za po-
moca. pewnych linii i punktéw).
2) Nie zanieczyszcza¢ miejsca biwakowego (wszelkie $miecie i odpadki wrzuca¢ do
- dotu na Smiecie).
3) Je$¢ mozna tylko w wyznaczonym miejscu.
4) My¢ naczynia w okreslonym miejscu.
5) Wolno pi¢ tylko wode wskazang przez nauczyciela.
6) Nie wolno sie samemu kapac.
7) Nie opala¢ sie gwattownie na stoncu.
8) Wszyscy uczniowie muszg zna¢ sygnat na zbiérke.
9) tamanie gatezi, rwanie kwiatéw, rozrzucanie mrowisk, zasypywanie nor lisich
jest wzbronione.
10) Nie rozpala¢ samowolnie ognisk w fesie.
11) Uwazaé, by nie zaprészy¢ ognia.

Gry i zabawy dla klasy | i II.

Do prowadzenia gier nalezy wybra¢ duzg polang, mozliwie réwna i bez podszycia.
Przed rozpoczeciem gier poleci¢ dzieciom wyzbiera¢ ostre kamienie, szyszki i szkio;
jest to bardzo wazne, zwtaszcza kiedy wiekszos$¢ dzieci na wycieczce jest boso. Nie
nalezy programu przetadowywaé duza iloscig zabaw, raczej da¢ mniej, za to tubia-
nych przez dzieci i pozwala¢ im bawi¢ sie w jedng zabawe przez diuzszy czas, nie
przerywajac jej w najmilszym miejscu dla przeprowadzenia innej gry.
Z posiadanego repertuaru zabaw wybierajmy gry ruchowe wykorzystujgce duza prze-
strzen, jakg rozporzagdzamy na wycieczce i dajmy pierwszenstwo tym, ktore ze wzgle-
du na swoj charakter nadajg sie do przeprowadzenia w danym terenie, np. w lesie.
Do zabaw rzutnych z powodzeniem uzywaé mozna szyszek (nie pozwala¢ na celo-
wanie do siebie ze wzgledu na bezpieczenstwo). Tam, gdzie sg wydmy z wysokimi
piaszczystymi stokami, mozna pozwala¢ na skoki w giab, tak tubiane przez dzieci;
nie zabrania¢ réwniez wspinania sie na drzewa, ale na niewielkg wysokos¢ i tylko pod
okiem nauczyciela. Do gier dzieli¢ miodziez na grupy po 10 — 15 o0s6b. Zabawy
w bardzo duzych grupach sg trudne do przeprowadzenia, nuzace dla dzieci, a meczace
dla nauczyciela. Dzieci 7, 8, 9-letnie sg z natury bardzo ruchliwe, trudno im usie-
dzie¢ dtuzszy czas bezczynnie na miejscu, dlatego podczas przerwy wypoczynkowych
miedzy grami nalezy je czym$ zajgé. Pozadane jest opowiadanie, im basni i legend,
ktérych dzieci w tym wieku bardzo chetnie stuchaja.
Odpowiednimi grami do przeprowadzenia na wycieczce sg: Stary niedzwiedz, Pta-
szek, Rézyczka, Mak, Bak, Jawor, W chowanego, Wartownik, Polewanie, Koty na
ptoty, Krdl i jego dzieci, Berek zwykly, Czarny lud, Bij, zabij, Koniki, Wiewiorka
w dziupli. Opisu tych gier nie podaje, poniewaz sg popularne i wszystkim znane.
Obszerny opis i spis réznorodnych gier znajduje sie w podreczniku M. Krawczyka
pt. ,,Cwicze i wychowuje”. O ile w poblizu mamy wode, mozemy przeprowadzi¢
szereg zabaw w wodzie, jednak nie glebszej niz do pasa. Zrodel do czerpania gier
i zabaw wodnych dostarczy podrecznik A. Kalinowskiego ,,Naturalna metoda nauki
ptywania”..

Gry i zabawy dla klasy 11 i V.
Z klasg I11 i 1V nalezy przeprowadzac¢ najtatwiejsze gry terenowe typu harcerskiego,
jak: patrolowanie, zwiady, podchody. Sa to gry ogo6lnie tubiane przez miodziez, a ze
wzgledu na ich wartosci éwiczebne i wychowawcze, posiadajg znaczng przewage nad
innymi formami gier.
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W czasie tych gier dzieci na zmiang, w zaleznosci od warunkdéw terenowych, biega-
ja, maszeruja, petzajg, poruszajg sie na czworakach lub dtuzszy czas wypoczywaja
lezagc. Przez zabawy i gry tego typu dzieci nabierajg zaufania we wiasne sity, uczg
sie samodzielnosci, hartujg na bdél, zdobywajg umiejetno$¢ poznawania i orientacji
w nieznanym terenie. Zdobyte wiadomosci praktyczne i cechy charakteru przydadza
sie im pdzniej w zyciu, zwlaszcza w czasie stuzby wojskowe;j.

Podaje kilka'przyktadéw tych gier.

Poszukiwanie skarbu. Nauczyciel chowa skarb (pitka, czapka, zegarek itp.) w ten
sposob, by czes$¢ jego byta widoczna. Dzieci majg odnalez¢ skarb w ciggu 10 — 15
minut. Ktére dziecko pierwsze dokona odkrycia, zostaje zwyciezca. Gre mozna po-
przedzi¢ matg pogadanka na temat legend o skarbach ukrytych w starych zamkach,
zakopanych w jaskiniach itp.

Poszukiwanie osoby zaginionej. Nauczyciel ukrywa jednego ucznia i ogtasza, ze
jeden z ich kolegéw zabtadzit i zginat w lesie. Na odnalezienie jego daje 15 — 20
min. czasu. By dzieci nie rozpraszaty sie zanadto po lesie, ograniczamy teren poszu-
kiwan charakterystycznymi przedmiotami terenowymi (droga, krzak, Sciete drzewo).
Uczen, ktory pierwszy odnajdzie poszukiwanego, nie zdradza sie przed kolegami,
tylko melduje nauczycielowi wskazujgc miejsce ukrycia. Pozostali szukajg dalej, az
do uptyniecia terminu wyznaczonego na poszukiwania.

Na pomoc. Nauczyciel kaze ukry¢ sie jednemu z uczniéw. W odlegtosci 300 m od
tego miejsca ustawia zastepy. Na krzyk ukrytego ,,ratunku! ratunku!” zastepy biegng
mu na pomoc. Zwycieza zastep, ktory pierwszy przybiegnie z pomoca wotajacemu.

W chowanego. Jeden z uczniéw staje z zamknietymi oczami przy wyznaczonym
drzewie i liczy do 20 — 30; w tym czasie pozostali rozbiegajg sie i chowajg. Po-
szukujacy musi nie tylko zauwazyé¢, ale poda¢ nazwisko ukrytego. W tym czasie,
kiedy poszukujgcy oddala sie od drzewa, dzieci wybiegaja z ukrycia i starajg sie do-
biec i ,,przyklepa¢” do drzewa reka, wotajac: raz, dwa, trzy... Pierwszy odnaleziony
szuka w nastepnej kolejce.

Obserwacja ze wzgorza. Wyprowadzi¢ dzieci na wzgoérze, z ktérego rozlega sie
widok na wie$ lub miasteczko. Z ksztattu wiezy, domdw majg zorientowac sie¢ w po-
tozeniu kosciota, szkoty, a nawet w przyblizeniu odnalez¢ swoje domy.

Podchodzenie wartownika. Jeden z uczniéw jest wartownikiem, pozostali oddalaja
sie od niego na odlegto$¢ do 30 m. Na dany przez nauczyciela znak zaczynajg skrycie
podchodzi¢ do wartownika. W wypadku, kiedy wartownik wywota po imieniu skra-
dajgcego sie i wskaze jego miejsce ukrycia, ten ostatni uwaza sie za ztapanego. Zwy
ciezg ten, kto niezauwazony podkradnie sie jak najblizej do wartownika.

Duzy wybor gier terenowych znalezé mozna w podreczniku mgr. Jana Jasinskiego
pt. ,,Gry i ¢éwiczenia terenowe”.

Gry dla klasy V, VI i VII.

W Klasie V, VI i VII duzy nacisk potozymy na urzadzenie biwaku. W czasie prze-
znaczonym na gry przed obiadem zorganizujemy na polanie gry w palanta, kwa-
dranta, dwa ognie lub podaj dalej. Po obiedzie za to damy wytacznie gry terenowe.
Powinny one by¢ trudniejsze, bardziej urozmaicone niz w klasie Il i V. Mozna
stosowac gry, przy ktérych uczniowie muszg sie orientowac przy pomocy mapy. Przy
wyborze gier mozna korzysta¢ z podanych dla klasy 1V. Dla ufatwienia' zadania kie-
rownikowi wycieczki podaje jeszcze kilka gier terenowych odpowiednich dla klas
V, VIiVIl

Po $ladach. Ze sklepu ukradziono w nocy worek maki. Worek byt rozdarty i zto-
dziej poznaczyt droge ucieczki $ladami maki na ziemi i drzewach (przy oparciu
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w czasie wypoczynku).'Mtodziez dazy za Sladami ztodzieja, tropi go i w koncu od-
najduje. Zwyciezca jest ten kto pierwszy dotart do kryjéwki ztodzieja. Slady maki
powinny sie rozpoczyna¢ w poblizu biwaku, znajdowa¢ sie blisko jedne od drugich
i konczy¢ sie w odlegtosci 50— 100 m od miejsca ukrycia ztodzieja.

Obserwacja nieprzyjaciela. Jedna grupa obserwuje druga,ktéra stara sie podejs¢ do
obserwujgcych jak najblizej: petzajgc, kryjac sie za naturalnymi zastonami terenu.
Nauczyciel znajduje sie przy grupie obserwujgcej, ktora ocenia odlegtosci do zau-
wazonych nieprzyjaciot. Spostrzezony nieprzyjaciel, do ktérego odlegtos¢ zostata
trafnie oceniona, uwazany jest za' zabitego. Po pewnym okreslonym czasie grupy
zamieniajg sie rolami. llos¢ niezauwazonych uczniéow decyduje o zwyciestwie grupy.
Przed gra przerobi¢ z uczniami ocenianie na oko odlegtosci do poszczegdlnych
drzew, przedmiotéw, ucznidw ustawionych w réznych odlegtosciach. Nastepnie
Sprawdzi¢ trafnos¢ oceny krokami.

Okreslenie potozenia przy pomocy palcow. Nauczyciel poleca uczniom odnalezé¢
wybrany przedmiot znajdujacy sie na szerokos$¢ 4 palcow w lewo lub w prawo od'
charakterystycznego przedmiotu dobrze widzianego przez ucznidw. Przy ocenie
odlegtosci za pomocg palcéw, ramie musi by¢ swobodnie wyciagniete do przodu,
dion uniesiona do goéry, palce zwarte.

Na ratunek lotnikowi. Uczniéw dzielimy na dwie grupy nieprzyjacielskie i usta-
wiamy w odlegtosci 500— 1.000 metréw od siebie. Oddzieleni sg terenem zakrytym.
W pewnej chwili obie grupy otrzymujg wiadomosé, ze na ich przedpolu spadt sa-
molot, poniewaz jednak grupy nie wiedzg czy samolot jest swdj czy nieprzyjaciel-
ski, wyruszajg obie jednoczes$nie, by da¢ pomoc lotnikowi i zabra¢ go do swej linii.
Porusza¢ sie nalezy z wielka ostroznoscig, poniewaz na przedpolu moze znajdowaé
sie nieprzyjaciel. Zwycieza grupa, ktéra pierwsza odnajdzie lotnika. Lotnikiem mo-
ze by¢ nauczyciel lub jeden z chitopcéw dobrze ukryty w jednakowej odlegtosci od'
linii obu. stron.

Wyscig za grzybami. Nauczyciel wysyla kilka zastepéw jednocze$nie w poszukiwa-
niu grzybéw prawdziwych. Wygrywa ten zastep, ktéry w oznaczonym czasie przy-
niesie najwiecej grzyboéw. O ile nauczyciel pewny jest, ze przyniesione grzyby na-
dajg sie do jedzenia — mozna z nich woéwczas ugotowa¢ na biwaku zupe grzybowa.
Zdobywanie chorggwi. W odlegtosci 500— 1.000 m od siebie ustawiajg sie dwa wal-
czace oddziaty. W obozach swych pozostawiajg chorggwie przywigzane do gatezi
na wysokosci dosieznej. Kazda partia wystawia obrone, ktérej zadaniem jest ochrona,
wiasnej choragwi. Wartownicy ci ustawiajg sie w odlegtosci 30— 100 m od siebie,
w zaleznosci od terenu, a w odlegtosci 50 krokéw od choragwi. Z pozostatych uczest-
nikéw tworzymy atak, ktorego celem bedzie przekradniecie sie niepostrzezenie przez:
kordon nieprzyjacielskich obroncéw, zdobycie chorggwi i przyniesienie na punkt
wyznaczony przez nauczyciela. Atak musi bacznie uwazaé, by nie natkngé sie na
przeciwnika, ktéry dazy do tego samego celu. Zatozeniem tej gry bedzie wzajemne
zaskoczenie. Uderzenie przeciwnika rekag jest réwnoznaczne z jego uwigzieniem.
Tylko obroncy majg prawo bra¢ do niewoli. Atak bedzie debrze przeprowadzony,
jesli szturmujacy bedag walczyli cicho, unikali przeciwnika i nic ukazywali sie obron-
com. Pozgadnym zjawiskiem bedzie spétdziatanie miedzy atakujagcymi, np. jeden
ucieka i $ciaga na siebie uwage obroncy umozliwiajagc jednoczes$nie koledze prze-
darcie sie przez linie wartownikow.

Wyprawa nad biegun pétnocny (gra zimowa). W teren pokryty $niegiem wyruszajg
dwaj chlopcy ciggnac sanki, za nimi w odstepach 5— 10-minutowych wyrusza reszta,
klasy starajgc sie wg pozostawionych sladéw sanek dotrze¢ do miejsca biwaku.
Ognisko. Mitym zakoriczeniem programu wycieczki bedzie urzadzone pod koniec
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dnia ognisko. Ogien wywiera silny wplyw na dusze dziecka, w jego ptongcym kre-
gu zjednoczg sie wszyscy po wspllnie przezytych wrazeniach. Gawedy i opowiada-
nia przy ognisku wytworzg serdeczny nastréj i na diugo upamietnig sie dzieciom.
Rozpalanie i potrzymywanie ogniska jest zaszczytem i nie powinno by¢ traktowane
jako obowigzkowa funkcja, dlatego powierzamy te czynnos$¢ dziecku, ktore zastuzyto
na wyroznienie swoim dobrym zachowaniem na wycieczce.
Program ogniska wypetnia Spiewy, gawedy i popisy uczestnikow. Gawedy powinny
by¢ prowadzone zajmujaco i przystepnie dla mtodziezy. Piosenki czerpa¢ z repertuaru
piesni harcerskich, wojskowych, ludowych, ze szczeg6lnym uwzglednieniem charak-
terystycznych dla danej okolicy.
Po zakonczeniu, ognisko doktadnie zagasimy, zasypiemy piaskiem i sprawdzimy,
czy sie gdzies w poblizu nie tli od iskry. Miejsce na ognisko powinnismy zawsze
starannie wybieraé, jezeli za$ istnieje obawa zaprészenia ognia ze wzgledu na suchy
grunt czy wiatr raczej z ogniska zrezygnowad.
Likwidacja biwaku i powrét. Przed wyruszeniem do domu nalezy doktadnie uprzat-
na¢ miejsce biwaku. Pozbiera¢ $mieci, zasypa¢ wykopane rowy, usung¢ wszelkie
Slady biwakowania. Po wykonaniu tych czynnosci nauczyciel zarzadza zbiérke, spraw-
dza obecnos¢ i miodziez ze Spiewem wyrusza w powortng droge.
o ) ADAM KALINOWSKI
ZRODLA: M. Krawczyk — Cwicze i wychowuje.

E. Piasecki i M. Schreiber — Harce Miodziezy Polskiej.

T. Zygler — Woycieczki szkolne dla celéow W. F.

J. Jasinski — Gry i ¢wiczenia terenowe.

W. Szyrynski — Wycieczki harcerskie.

Z. Trylski — Obozy.
A. Kalinowski — Naturalna metoda nauki ptywania.

JAK MOZNA REALIZOWAC WYCHOWANIE WODNE W STARSZYCH
KLASACH SZKOLY POWSZECHNEJ]

(Artykut dyskusyjny)

Szkola, z racji swojej struktury, nie od razu obejmuje catoksztatt zagadnien wycho-
wawczych. W miare zdobywanych mozliwosci ogarnia coraz wiekszy zakres celow
i metod wychowania. Terenem mato spenetrowanym dotychczas przez szkote jest
wychowanie wodne. W jego realizowaniu nie padto jeszcze ostatnie stowo.
Przez wychowanie wodne bedziemy rozumieli umiejetne kierowanie mtodziezg w cza-
sie jej pobytu na wodzie, podczas ktérego wyciggniemy maksimum korzysci pedago-
giczno-dydaktycznych. Poniewaz pocigg miodziezy do wody jest nieprzeparty i sa-
morzutny, wiec i korzysci przy odpowiednim kierownictwie sg duze i niewatpliwe.
Pod wzgledem dydaktycznym woda jest doskonatg pracownig dla nauki o przyrodzie
zywej i martwej w najszerszym znaczeniu tych poje¢. Dla celow pedagogicznych jest
terenem o stuprocentowych mozliwosciach. Dle celéw wychowania fizycznego woda
jest niczym niezastgpiona.

Przystepujac do wychowania wodnego musimy zdaé sobie sprawe z trzech czynnikéw :
1) materiat, 2) warunki, w jakich mamy pracowa¢, 3) sprzet, jakiego mamy uzywac.
Piszac o materiale, mam na mysli mtodziez, wiec jej wiek i srodowisko. Inaczej bo-
wiem bedziemy prowadzili prace z mtodziezg gimnazjalng i licealna, inaczej z mio-
dziezg szkdt powszechnych. Inne tez beda metody dziatania z mtodziezg zamieszkalg
nad woda, inne z taka, ktéra mieszka z daleka od wody. Oczywiscie, dla mtodziezy
zamieszkatej z daleka od wody, wychowanie wodne mozna prowadzi¢ tylko na obo-
zach czy koloniach. Jesli chodzi o miodziez gimnazjalng czy licealng, to urzedowe
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programy (w przedmiocie: ,,Cwiczenia cielesne”) uwzgledniajg i wychowanie wodne,
zalecajgc ptywanie, wioslarstwo (kajakarstwo), a zimg $lizgawke. Jestem przekonany,
Zze z czasem zakres ten powiekszy sie o tak kapitalne sporty jak zeglarstwo wodne
i lodowe. Dla szkét powszechnych program wychowania wodnego w ramach ¢wi-
czen cielesnych jest tak maty, ze prawie zanika.

Rozumiemy, dlaczego tak jest. Wiek 7—11-latkdw nie nastrecza obfitych pomystéw
w tym kierunku; faza przejciowa-12— 14-latkbw oraz ich niedostateczne sity stojg
na przeszkodzie szerszej realizacji wychowania wodnego. Ale czy tak jest? Czy istot-
nie dla miodziezy pici obojga ostatnich dwoch lat szkoly powszechnej nie mozna
znalez¢é szerszych metod w wychowaniu wodnym? Rozwazmy to zagadnienie majac
na wzgledzie warunki i sprzet, jakim mogliby$Smy sie postugiwac.

Mowigc o warunkach mam na mysli teren wodny. Niestety, ze wzgledu na litoral-
no$¢ naszego kraju, wykluczymy narazie morze z naszego rozwazania. Tym wiekszg
zwrécimy uwage ,na wolno biezace rzeki i rzeczki, oraz na jeziora i duze stawy.
Rzeki gorskie i te o wartkim pradzie nie sg odpowiednim terenem dla miodziezy
12— 14-letniej. Gra tu tez powazng role odlegtos¢ od wody i z .reguty wychowanie
wodne mogg prowadzi¢ tylko te szkoly, ktérych odlegtos¢ od odpowiedniej wody
nie przekracza 3 km.

Z kolei zastanowimy sie jakie ,,pomoce naukowe” beda dla nas przydatne i jak be-
dziemy uzywaé sprzetu wodnego z pozytkiem dla miodziezy. Nim przystagpimy do
zaje¢ wodnych, musimy przyjgé za fundamentalng zasade nastepujgce wskazowki:
1. Teren wodny w miejscu ¢wiczen nie bedzie posiadat wiekszej giebokosci niz do
piersi ¢wiczacego (do mostka). 2. Biorgcy udziat umiejg przeptyngé¢ 50 metréw.
Te dwie zasady sg konieczne. Wszak przystowie moéwi o utopieniu ,,w tyzce wody”.
Z rejestru sprzetu wodnego dla mtodziezy 12— 14-letniej od razu i dos¢ kategorycz-
nie odrzucimy kajak. Jakkolwiek jest to t6dz lekka i na wodzie stabo biezgcej czy
stojgcej tatwo sie posuwa, przy dluzszej pracy do$¢ wattych ragk miodziezy w tym
wieku wystepuje silne znuzenie, tym bardziej, ze wiostowanie na kajaku dziatwa wy-
konywa zamykajac okresowo gtosnie, co wprowadza zaburzenia w oddechu. Nadto
pracuje tylko pét ciata do przepony brzusznej, co jest niewskazane. Nastepuje tez
nadmierne przekrwienie gruczotéw piciowych.

Wedtug mnie, mlodziez moze uzywac: deski, worka ze stoma, pychowki (lekkiej to-
dzi rybackiej) i tratwy.

Z obserwacji i praktyki wiem, jak chetnie korzysta miodziez z deski przy zabawach
i grach wodnych. Uzywa¢ nalezy takiej deski, ktéra utrzyma ¢wiczacego chocby za-
nurzonego do potowy ciata (w pozycji poziomej) w wodzie. Miodziez w kostiu-
mach kapielowych kladzie sie na deski (zwréci¢ uwage, zeby nie skaleczyla sie
drzazga) plecami do gory. Deska (lub dwie zwigzane) musi posiadac takg szerokosc,
aby rece mogly swobodnie sie porusza¢ (jak wiosta). Przy pomocy tak prostego
sprzetu mozna organizowa¢ ptywanie, wyscigi,turnieje (kto kogo przewrdéci). Uwig-
zawszy kawatek sznurka moze sie miodziez holowaé. Pomysty nastreczajg sie same.
Podobne efekty dajg zwykle worki solidnie wypchane stoma. Przy uzyciu kawatka
deski jako wiosta mozna ptywac jak na todzi. Nie sadze, aby te pozyteczne ¢wiczenia
mogty miodziezy zaszkodzi¢. Oprocz korzysci dla rozwoju fizycznego pozwolg one
doskonale zaobserwowaé zycie w wodzie, a prawo Archimedesa przestanie by¢ zmorg
dreczacg miodziez w czasie snu.

Inne mozliwosci daje t6dz pychowa (rys. 1). Jest to pospolita t6dZ'rybacka, popy-
chana wiostami opierajacymi sie o dno. Do naszych ¢wiczen wybierzemy todzie
o dtugosci okoto 6 metréw. Umiescimy nalniej oSmiu pasazeréw, zabierzemy cztery
lekkie wiosta pychowe — i jesteémy gotowi. Cwiczenia odbywajg sie przy brzegu.
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Posuwamy sie wzdtuz rzeki. Pracuje sie kolejno czwoérkami (dwie osoby przy kaz-
dej burcie). Wypchniecie todzi ze stanu spoczynku réwna sie mniej wiecej ciezaro-
wi 25 kg, co wynosi 6J4 kg na jednego pracujgcego. Gdy t6dz jest w biegu, wysi-

Rys. 1.

fek maleje. W czasie drogi kazdy operujacy wiostem wykonywa prace réwng tej,
jakby ciagnat na sznurze po ziemi pieciokilowy ciezar. Nie zapominajmy, ze czworki
zmieniajg sie kolejno. Tak sie to przedstawia w przyblizeniu. Jesli wezmiemy pod
uwage, ze podczas pychowania (odpychania sie wiostem o dno w pozycji stojacej)
bierze udziat cate ciato, nie bedziemy sie obawiali d przemeczenie miodziezy.

Do tego rodzaju todzi mozna stosowac prosty zagiel rozprzowy. Jest to zagiel z byle-
jakiego ptdtna, majacy ksztatt prostokagta o powierzchni 6 m2 (diug : szerokosci =
3 :2) (rys. 2). Kazdy rybak z nad rzeki posiada taki zagiel. Przy tego rodzaju oza-
glowaniu nie grozi przewrdcenie sie todzi (oczywiscie na wietrze umiarkowanym),
a jesli kto$ przez nieostrozno$¢ +6dz przewrdci, to nic sie zlego nie stanie, bo mamy
wode tylko do piersi. Nawiasem mowigc, jest rzecza pozyteczng stosowa¢ od czasu
do czasu takie przewroty. Daje to okazje do ¢éwiczen w panowaniu nad sobg i do
koordynacji w pracy zbiorowej podczas zaprowadzania porzadku na todzi w wodzie.
Rzecz prosta, ze postugiwanie sie zaglem rozprzowym daje mate mozliwosci zeglar-
skie. Mozna bowiem plyna¢ tylko kursem na fordewind i baksztagwind tzn. wiatra-
mi wiejacymi z tytu todzi na zagiel pod katem 90° lub z tylu todzi na ukos pod ka-
tem 800 (rys. 3).

Potaczenie tych dwoéch sposobow daje olbrzymie korzysci. Pychujac tylko mozna
przeptyna¢ 3 km, a to juz jest przybrzezna wycieczka. Gdy wiatr jest pod wode,
mozna zeglowa¢ (zamiast steru uzywa sie pychowego wiosta zanurzonego w wo-
dzie z tylu todzi), az do obranego punktu, nie liczac sie z wysitkiem podczas drogi
powrotnej, gdyz sptyniemy z pradem. Jest to réwniez rzeczg pozyteczng holowanie
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todzi pod prad na niewielkich odlegtosciach. Na lince odpowiedniej dtugosci cigg-
nie t6dz czterech uczestnikdw wyprawy. Dwo6ch w todzi odpycha jg od brzegu,
dwoch za$ odpoczywa w czotnie. Wydaje mi sie, ze korzysci z postugiwania sie to-
dzig pychowag sa do$¢ widoczne i to zaréwno natury dydaktycznej jak i pedagogicz-
nej. Obawy niewtasciwego wysitku réwniez maleja.
Ostatnim sprzetem godnym uwagi jest tratwa. Rzecz prosta, jest ona tylko tam moz-
liwa do wykonania, gdzie jest duzo zbednego drzewa. Sprzet ten wymaga sporo ma-
terialu. Najpraktyczniejsze sg tratwy dwuosobowe, o ksztalcie prostokagta (dtugos¢ :
szerokosci = 2:1). Oczywiscie muszg one lekko utrzymaé¢ dwie osoby zatogi, ktére
positkujag sie badz pychowkami, badz deseczkami do opierania si¢ o wode. Najlepsze
tratwy sg z desek wigzanych, bo nie grozi to przebiciem nogi gwozdziem. Nie nadajg
sie one do urzadzania wycieczek z wyjgtkiem, gdy wycieczka polega na sptywie. Pod
prad, choéby niewielki, posuwajg sie ciezko. Mogg stuzy¢ do zabaw, do nauki py-
chowania i rumania (popychania obiektu przez opor, jaki daje woda, gdy poruszamy
w niej wiostem bez uzycia dulek).
Zebratem i podatem sposoby, przy pomocy ktérych mozna realizowa¢ mysl o wycho-
waniu wodnym wsréd miodziezy 12— 14-lethiej. Z pewnoscig nastreczajg one i trud-
nosci. Jednak w pewnych warunkach sg mozliwe i korzystne. Wychowanie wodne
jako zagadnienie nowe, nie posiada ani tradycji, ani odpowiednio przemyslanej lek-
tury. Opiera sie ono na praktyce i obserwacji.
Nieraz widziatem dwunastoletnie dziecko rybaka, jak zrecznie i sprawnie postugi-
wato sie todzig, na podstawie poprostu znajomosci praw przyrody, ktdérej z pew-
noscia nie nabralo w szkole. Zdrowe, energiczne, odwazne, $Smiale i opanowane
byto typem dziecka godnym podziwu. Zbratane z wodg, orientowato sie doskonale
w tym wszystkim, co sie tgczyto z jego umitowanym otoczeniem.
Dlaczego dziecko to bylo wiasnie takie? Odpowiedz nastrecza sie tylko jedna: po-
przez deske, worek ze stoma, tratwe ze starych desek i ojcowska pychowke osiggneto
ono takie korzysci fizyczne i umystowe, jakie pragnelibysmy widzie¢ w kazdym na-
szym wychowanku.

ZDZISLAW ROYKIEWICZ

POLKA POLESKA

Taniec ,,polka poleska” jest jednym z najstarszych taricow poleskich. Tariczony jest
przez dowolng ilo$¢ par.
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Zasadniczym krokiem polki jest wytupywanie rytmu: i/8, i/8, z tym, ze na ,,dwa”
noga lewa wysuwa sie lekko w przéd, w nastepnym takcie wysuwa sie noga prawa
(Rys. 1).

Taniec rozpoczynaja dwa szeregi; jeden zlozony z dziewczat, ktére sie trzymajg za
rece, drugi — z cholpcéw, réwniez trzymajgcych sie za rece. Szeregi te krgza w do-
wolnych kierunkach kretg linig, az sie zatrzymaja dwoma szeregami wprost siebie.
Wtedy stojac w miejscu $piewajg jedng strofke. Po $piewie nastepuje fig. | (Rys. 2).



66

Dziewczeta opuszczajg rece i zakladajg je z tylu oparte wierzchem dioni o biodra.
Chiopcy krzyzujg rece na piersiach. Z poczatkiem melodii dwa szeregi podchodzg do
siebie w ciggu 4 pierwszych taktéw, w 5. takcie odwracajg sie od siebie i wracajg
w 4 taktach z powrotem na swoje miejsca. Po dojsciu odwracajg sie i znéw podcho-
dza do siebie. Te figure powtarzajg dwukrotnie, a za trzecim razem po dojsciu do
siebie tgczg sie w pary krzyzujac przed sobg rece.
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Figura Il (Rys. 3). Wszyscy zwracaja sie w jedng strone, tak ze stojg teraz juz nie
szeregami, a para z parg. Z poczatkiem melodii pary stojgc w miejscu wysuwajg
w przéd prawe nogi na ,,raz” dotykajgc palcami podtogi, na ,,dwa” przysuwajg prawe
nogi do lewych trzymajac piete stopy uniesiong (Rys. 4), po czym przytupujg w miej-
SCu, zaczynajac prawa noga pierwsze tupniecie, drugie — lewa, trzecie — prawa
i wysuwajg teraz w przod lewe nogi i dotykajagc palcami podtogi na ,,raz” przysuwajg
na ,,dwa” lewe nogi do prawych nég i przytupuja znaczynajac lewymi nogami; tak
powtarzajg 4 razy. Po tej figurze, tanczonej w miejscu, posuwajg sie wszyscy dokota
sali zasadniczym przytupywanym krokiem. Na okrzyk prowadzgcego: ho! pary za-
trzymuja sie i taricza w miejscu z wysuwaniem nogi, jak wyzej opisano, a po cztero-
krotnym powtdrzeniu zndéw idg dalej. Kiedy dojda do potowy kota (Rys. 5), idg
arodkiem, po czym pary rozchodzg sie.

Figura Il1l. Chtopcy kierujg sie na lewo, dziewczeta na prawo i tworzg dwa oddziel-
ne kota (Rys. 5): dziewczat z prawej strony, chtopcow z lewej. W kotach trzymajg
sie za rece i po kilkakrotnym przytupnieciu w miejscu kota przerywaja sie: u chiop-
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cow miedzy pierwszym a ostatnim chtopcem, a w kole dziewczat tak samo — miedzy
pierwszg a ostatnig dziewczyna. Chtopiec prowadzacy zaczyna prowadzi¢ szereg chtop-
cow w dowolnym kierunku, podobnie postepuja dziewczeta. Szeregi krazg tak jak na.
poczatku tanca, az zatrzymajg sie na wprost siebie (fig. 1V) : szereg dziewczat stoi
w miejscu, a szereg chtopcéw podchodzi do szeregu dziewczat; chitopcy podchodzg
w czasie 8 taktow osmioma podskokami (podskoki z charakterystycznym mocnym
wyrzutem nogi w przdéd na raz). Po 8 podskokach odwracajg sie i tymi samymi pod-
skokami wracaja.

A%
Rys. 5. Rys. ¢.

V figura polki poleskiej nosi charakter jakby.nieudanych zaprosin do solowego tanca.
Pierwszy (prowadzacy) chiopiec wychodzi podskokami z szeregu, Kierujac sie w stro-
ne swojej tancerki. Dziewczyna wychodzi na $rodek, tariczg teraz, nie trzymajac sie,
naokoto siebie; chiopiec wykonywa podskoki, dziewczyna przydeptuje po jednym
obrocie lub dwoch (dowolnie). Nastepnie dziewczyna klaszcze, wraca do szeregu
dziewczat na swoje miejsce, a chiopiec podchodzi do innej. Nastepna wywotana
dziewczyna, réwniez nie trzymajac sie chiopca, obraca sie z nim na $rodku naokoto,
po czym klaszcze na znak, ze nie chce z nim tanczy¢ i powraca do szeregu. Po kilka-
krotnych takich prébach chtopiec wraca na swoje miejsce.
Kiedy chiopiec powraca na swoje miejsce, dwa szeregi podchodzg do siebie dwu-
krotnie, jak w figurze pierwszej, po czym po dojsciu za trzecim razem tgcza sie
w pary, trzymajac sie w nastepujacy sposéb (fig. VI, Rys. 6) : dziewczyna podaje
chtopcu prawag reke, chtopiec podaje jej rowniez prawa, lewa unosi do gory i trzy-
majac rowniez wysoko ponad gtowa podaje mu lewsa reke. Po przetanczeniu tak kota
zatrzymujg sie w potkolu i na zakonczenie nucg jedng strofke stojac w miejscu.
W ten spos6b trzymajac sie, kraza naokoto sali zwyczajnymi podskokami.
Nalezy zwréci¢ uwage, azeby taniec by¢ tanczony w prostej, nawet nieco sztywnejl
postawie i nég przy kroku zasadniczym nie nalezy odrywaé od podiogi.

JADWIGA MIERZEJEWSKA - FRANKIEWICZOWA

PRZYKLADOWA LEKCJA CWICZEN CIELESNYCH DLA CHLOPCOW
W SALI LUB NA BOISKU -

Klasa V.

Cwiczenia porzadkowe i ozywiajace.
Zbiorkawdwuszeregu.
Na sygnat gwizdkiem czy tez komende ,,baczno$¢” chiopcy zostajg catkowicie ,,unie-
ruchomieni” w pozycji bacznej, po czym na komende ,w dwuszeregu zbiérka” m—e
szybko i cicho ustawiajg sie na wskazanym miejscu wedtug wzrostu.
Najczestsze bledy to: rozmowy, ustawianie sie nie wedlug wzrostu i marudzenie.
Réwnanie w prawo.
Na komende ,réwnaj w prawo” uczniowie pierwszego szeregu zwracajag gltowy
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w prawo i wyrownuje szereg; to samo robi drugi szereg. W poczatkach miodziez
napotyka na trudnosci przy tego rodzaju wyrdéwnaniu i dobrze jest w razie potrze-
by da¢ dodatkowag komende ,,réwnaj stopy”, co znacznie ulatwi dziatwie wyréwna™
nie przez skontrolowanie ustawienia stop.

Odliczenie do dwoch.

Zwraca¢ uwage by chtopcy odliczali gto$no, wyraznie i stopniowo coraz szybciej.
Stanowczo zabroni¢ krzykoéw i wrzaskéw przy odliczaniu. W poczatkach dla lepsze-
go wycwiczenia bezposrednio po odliczeniu pierwszego szeregu odlicza szereg dru-
gi. Odlegtos¢ drugiego szeregu troche wieksza niz zwykle ulatwi i dokiadne wy-
réownanie i odliczenie wedtug podanego sposobu.

Formowanie kolumny czworkowej z dwuszeregu.
Przestrzega¢ wykonania szybkiego i doktadnego.

Marsz w kolumnie czworkowej z akcentowaniem
trzeciego kroku.

Przy akcentowaniu energiczniej nieco uderza¢ stopg o ziemie. Unika¢ przesadnego
uginania kolana i tupania pietg lub catg stopa (najczestsze btedy). Maszerowac zy-
wo, sprezyscie i rytmicznie.

Zabawa ,lis i ges i”.

W kolumnie czworkowej zwiekszy¢ odstepy pomiedzy rzedami (3 — 4 m)
i kazdy rzad utworzy oddzielny zespot. Pierwszego wyznaczamy lisem, drugiego —
gasiorem i zabawa toczy sie wedtug ustalonych przepiséw. Po ztapaniu ostatniej gesi
mozemy da¢ odwrotne ustawienie (,w tyt zwrot”) by zmieni¢ role bawigcych sie.
Najczestsze btedy to rozrywanie rzedéw. Nalezy trzymac sie wzajemnie lekko trzy-
majac dlonie wsparte na biodrach lub barkach poprzednika i doktadnie wspoétdziataé
z bronigcym gasiorem.

Zbiérka w kolumnie czwoérkowej i rozstawienie ko-
lumny ¢wiczebnej.

Energicznym sygnatem np. gwizdkiem lub komendg ,,do$¢” konczymy zabawe i na
komende ,,w czwodrkach zbidrka” chiopcy szybko powracajgdo poczatkowegous
wienia. Nastepnie rozstawiamy odpowiednio kolumne ¢wiczebna.

Cwiczenia ksztattujace.

Stanie (postawa tzw. zasadnicza). Wspiecia i opusty piet 2 razy
(1—4) po czym zwarcie stop (5), w zwarciu wsparcie
i opusty piet 2 razy (1—4) i rozwarcie stop (5); to samo
kolejno do ,,dos¢”.

Przy wspieciu przestrzega¢ by ciato nie odchylato sie na boki oraz by uzyskiwane
przez prace miesni tydek wspiecie byto odpowiednio wysokie. Catos$¢ wykonywac

rytmicznie.
Siad skrzyzny, ramiona w bok'— dwa akordy o ziemieg
(1, 2, skurcz i rzut ramion w bok (3, 4).

Uderzenie o ziemie z bokéw ciata sprezyscie, koncami wprostowanych palcow. Rzut
w bok (4) wykona¢ energicznie. Podczas wykonywania ¢wiczenia — kregostup wy-
prostowany i nieruchomy; gtowa wysoko wzniesiona.

Siad skrzyzny — skitony tutowia w przod z uderzeniem
dionmi o ziemie. (Rys. 1).

Skion wykona¢ mozliwie gleboki i uderza¢ sprezyscie dtonmi o ziemie, przez co
skton pogtebimy. Na ,,do$¢” powrét do poprawnego siadu skrzyznego. Po kilka-
krotnym przecéwiczeniu serii sklonoéw, by unikngé¢ zmeczenia psychicznego, przeples¢
to ¢éwiczenie poprzednim ¢wiczeniem ramion.
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Siad skulny, sktony gtowy w bok z pogtebianiem (1, 3).
(Rys. 2i 3).

Po unieruchomieniu postawy przez ziozenie dtoni na kolanach, ,luzno rzucamy”
gltowe w bok (1), pogtebiamy ruch (2) i wznosimy glowe do pozycji wyjsciowej (3).
Przestrzega¢, by sktony wykonywane byty dokiadnie w bok (unika¢ skretosktonow)
bez poruszania barkami. Ruch obszerny i wykonywany luzno i rytmicznie.

Siad skrzyzny iluzne skrety tutowia (Rys. 4).

Biodra unieruchomione. Ramiona wspottowarzyszg za skretem ciatla. Najczestsze
btedy to poruszanie bioder i pochylanie tutowia na strony.

Rys. 1. Rys. 2. Rys. 3. Rys. 4. Rys. 5,

Zwarcie stép — 4 podskoki i zwrot w prawo i lewo
w podskokach (1—6).

Podskoki wykonywa¢ rytmicznie sprezynujgc w stawach skokowych kolanowych
i biodrowych. W skokach opanowa¢ postawe oraz zachowaé krycie i réwnanie.

Cwiczenia koordynacyjne.
Marsz po wagskiej stronie taweczki.
W czasie przejscia po tawce ciatlo wyprostowane i rozluznione, gtowa wzniesiona
wysoko, wzrok skierowany daleko w przéd. Zakonczy¢ c¢wiczenie wyskokiem
w przéd, wzwyz do przysiadu podpartego. Cwiczenie wykonywaé powoli, réwno-
wage przywraca¢ stosujac ruchy przeciwwazne wykonane w zupelnym rozluznieniu
ciata oraz przez obnizanie Srodka ciezkosci ciata do podstawy (faweczki).
Zabawa zastepcza Kozak i Tatarzyn.

Rys. 6. Rys. 7. Rys. 8.

Odlegtosé szeregow 20— 30 m. Grajgcy oczekujg na swa kolej w siadzie. By dziatwa
zbyt diugo nie czekata, odliczamy np. do pieciu w obydwu szeregach i odpowiednie
numery grajag ze soba, a wiec jedynki, p6zniej dwdjki, trojki itd. Po zakonczeniu
gry — rewanz ze zmiang rél; Kozacy za Tataréw i odwrotnie.

Cwiczenia stosowane.
W staniu na drabince (po6lzwis), stopy na 5 szczeblu, chwyt rekoma
na wysokosci pasa; wyginanie nog i sieganie rekag ziemi (Rys. 5).
Gra zastepcza. Przecigganie wspottowarzysza z chwytem
pateczki (Rys.9).
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Ustawienie éwiczacych jak w poprzedniej zabawie (Kozak i Tatarzyn). Pateczki lezg
na $rodkowej linii pomiedzy szeregami grajgcymi. Wywotane numery np. ,,jedynki”
mdobiegajg do swych pateczek, podejmujg je i trzymajg w ustalony sposob a na sygnat
mciagng kazde w swojg strone. Wygrywa punkt dla swej druzyny ten, ktoéry prze-
ciggnie przeciwnika do swojej linii. Druzyna, ktéra zdobyla wiecej punktow —
wygrywa.

Zbiorka w kolumnie ¢wiczebnej.

Rozkrok i sktony tuto wia wbok zpogtebieniem (Rys. 6).
W pozycji dobrze ustalonej przez rozkrok sktaniamy tutéw w bok (1), pogtebiamy
skiton (2) i wyprost do pozycji wyjsciowej (3). Ruch wykonywaé¢ luzno i rytmicz-
nie. Najczestsze bledy, to: usztywnienie kregostupa w odcinku szyjnym i piersio-
wym, odchylanie bioder i skrecanie tutowia do przodu. Usztywnienie ramion.

Rys. 9.

Zmiana siadu skulnego i lezenie tytem (1—4) (Rys. 7).

Na 1 lezenie tylem, na 2 — pauza, na 3 — siad skulny i 4 — pauza w poprawnym
siadzie skulnym.

Marsz i bieg dookota sali (boiska) lub zabawa biezna: Chinczy -
cy i Japonczycy.

Zasada gry taka jak w ,dzienn i noc”. Szeregi lezg naprzeciwko siebie w odlegtosci
2— 3 metréw. Na komende ,,ognia” ostrzeliwujg sie uderzajgc dtorimi o ziemie. Na
sygnat ,,Japonczycy” Japonczycy wstajg, biegng do ataku, $cigajac uciekajgcych Chin-
czykéw. Ztapany Chinczyk to punkt dla Japoriczykéw i odwrotnie. Po ataku zonie-
rze spokojnie powracajg na swoje pierwsze pozycje. Gra przeprowadzana by¢é moze
na sali i na boisku. Na boisku zwiekszamy teren zabawy do 40 m. Tak jak w kazdej
grze boisko zabawy musi by¢ doktadnie wyznaczone (Srodek i linie dobiegowe).
Marsz dwoéjkami i zmiana nogi.

Na komende ,,noge zmien” chiopcy krokiem polkowym zmieniajg noge. Zmieniaé
nalezy zaréwno noge lewa jak prawa. Jako przygotowanie ¢wiczy¢ krok polkowy
Jewsq i prawg noga.
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Zabawa rzutna ,W ybijanka w kol e”.

Koto. Odliczamy do trzech. Najpierw do kota wchodzg, jedynki, po ich wybiciu —
dwojki itd. Mozemy zabawe te przeksztalci¢ w gre. Ograniczajac czas przebywania
w kole, np. do minuty. Po sygnale przerywajagcym gre (po uptywie 1 minuty) obli-
czamy, ile jedynek pozostato w kole i tyle punktéw im przyznajemy, to samo dwdj-
kom i trojkom. Zwycieza druzyna, ktora zdobyta najwiekszg ilos¢ punktow.
SkoTci.

W zwarciu. O stopach zwartych skoki z jednej strony taweczki na drugg skaczac
wzdtuz tawki. Jesli nie mamy tawek — wzdtuz 2 réwnolegtych linii odlegtych od
siebie o 30—40 cm.

Skokizajecze (zawrotne) wzdluz fawki wspierajgc sie na rekach wyrzuco-
nych do przodu, wznosimy biodra przerzucajac je na druga strone taweczki. W po-

czatkach kolana pozostajg ugiete. Jesli nie mamy taweczek — to samo na ziemi
(Rys, 8).
Marsz i ztrzymywanie oddziatu.

Pozegnanie.
JAN LECHOWSKI

PRZEGLAD WYDAWNICTW

KSIAZKI

Dr W. Missiuro. Fizjologia pracy. Podstawy teoretyczne. Inst. Spraw Spo-
tecznych. Warszawa, 1938, str. 306. 18 X 25. Cena 4 zt 80 gr.

Prof. Czubalski w przedmowie do ksigzki doc. dra W. Missiury pisze: ,,Zamyka
ona w sobie przeglad bogatego dorobku naukowego, zwtaszcza doby ostatniej, w za-
kresie racjonalnego ujecia zagadnienia pracy z punktu widzenia fizjologii. Postepy
w tej dziedzinie nauki sg rzeczywiscie duze, a jednak mato lub wcale nie sa dostepne
szerszym sferom polskich czytelnikow ze wzgledu na brak powaznej, obszernej i zro-
diowo traktujgcej tego rodzaju zagadnienia literatury w jezyku polskim”.

Dla wychowawecy fizycznego jest to praca fundamentalna, jakiej nie miat dotychczas
ani w jezyku polskim, ani w literaturze Swiatowej. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze ze
wzgledu na swoj poziom i bardzo bogaty materiat naukowy, do lektury dzieta doc.
dra Missiury moga przystapi¢ jedynie ci czytelnicy, ktdrzy majg dobrze przyswojone
podstawowe wiadomosci z zakresu fizjologii, ogélnej. Tom | (podstawy teoretyczne)
omawia w czterech rozdziatach zagadnienia: czynnosci miesni, oddychanie a praca,
krazenia, oraz wplywu systematycznej pracy fizycznej na narzady i funkcje. Tekst
zilustrowany jest 85 wykresami.

Dr T. Bok. Stan narzaddow krgzenia miodziezy szkolnej. Naki. autora. War-
szawa, 1938.

Dr Bok przeprowadzit 6000 badan narzadéw krazenia ws$réd uczniow i uczennic
szk6t powszechnych, zawodowych i gimnazjéw. Niniejsza ksigzka zawiera wyniki
badan oraz wnioski z nich wyciggniete. Ws$réd wielu przyczyn, skladajacych sie na
staty wzrost odsetka miodziezy szkolnej chorej na serce, autor podkresla nadmierne
przeciazenie fizyczno-umystowe wihasnie w okresie’'najmniej odpornym na szkodliwe
wpltywy, jakim jest okres lat 15— 17. W tych latach przypada zdobywanie P. O. S.,
éwiczenia P. W., mala matura i ogromna liczba godzin lekcji. Autor nawotuje do
Scistej kontroli lekarskiej nad w. f. i p. w. Ksigzke dra Boka winien przeczyta¢ kazdy
wychowawca fizyczny. -
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Mgr J. Jasinski. Gry i ¢wiczenia terenowe (harce terenowe). Wyd. Il popra-
wione i rozszerzone. Ks. $w. Wojciecha. Poznan, 1938. Str. 300* 11 X 18 cm.

W poréwnaniu z pierwszym wydaniem, o ktérym pisaliSmy w roczn. 111 (str. 124—
125) ,,Wychowania Fizycznego w Szkole”, wydanie drugie jest gruntownie przepra-
cowane i znacznie (0 108' stron) rozszerzone. Autor dodat dziewie¢ nowych roz-
dziatdw, a mianowicie: Czym sg gry i ¢wiczenia terenowe. Gry i ¢wiczenia terenowe
jako szkota wodzéw. Program kurséw gier i ¢wiczen terenowych. Harce bojowe..
Pie¢ rozdziatbw omawiajacych gry i ¢éwiczenia terenowe na $niegu, w miescie, na.
wodzie, w nocy i kolarsko-motocyklowe. Ze wzgledu na to, ze otrzymalismy ksigzke
w ostatniej chwili przed ztozeniem niniejszego numeru, nie mozemy omoéwic¢ jej
szerzej, czego nie omieszkamy uczyni¢ p6zniej. Catkowite wyczerpanie jednak pierw-
szego wydania $wiadczy, ze ksigzka wyszta zwyciesko z ,,préby w terenie” i przynio-
sta korzysci, jakich mozna sie bylo po niej spodziewac.

J. Kowalska. Badz gotowag do obrony kraju. Wyd. Kom. Spot. Przysp. Kob. do
Obrony Kraju. Warszawa, 1938. Str. 16. Cena 10 gr.

Broszurka niniejsza w sposéb popularny informuje o zadaniach, jakie czekajg ko-
biety na wypadek wojny i koniecznosci przygotowania sie do wypetnienia tych zadan.
Napisana jest zajmujaco, tatwo i przekonywujaco, powinna wiec mie¢ powodzenie

w terenie wiejskim, dla ktérego jest gtéwnie przeznaczona.
T. Z.

Jan Reychman. Przewodnik po Podhalu, Spiszu, Orawie i P6tnocnej Stowacji.
Gtowna Ksiegarnia Wojskowa, Warszawa, 1937 r., str. 258 + 7 mapek orientacyj-

nych. Cena 5.80 zt.
Wiasciwy material przewodnika autor poprzedzit przedmowa, wstepem i wykazem

skrétéw.

Przewodnik ten przeznaczony jest dla tych bywalcéw miejscowosci podtatrzanskich,
ktorzy nie ograniczajg sie¢ do zwiedzenia Tatr, lecz pragng poznac ich okolice. Prze-
wodnikoéw jednolitych w jezyku polskim z tego zasiegu dotychczas nie byto i autor
luke te wypeinit. Z zadania wywigzat sie po mistrzowsku, gdyz nie poprzestaje na po-
daniu turyscie niezbednych wiadomosci w sposéb rzeczowy i formalny, lecz stara sie
zwroci¢ jego uwage na szczegoty i zjawiska, ktérych prawdopodobnie nie spostrzegt-
by, pozostawiony samopas.

Jak to stusznie kto$ zauwazyt, idac za przewodnikiem Reychmana ,,nie tylko uswiada-
miamy sobie punkt geograficzny, w ktérym znajdujemy sig, ale styszymy szum poto-
kéw, widzimy drobne szczegéty barwnych ubioréw, poznajemy historie i zamitowa-
nia ludnosci, rozpoznajemy styl architektoniczny osiedli, $wiatyn”.

Autor dostarcza turyscie ogélnych wskazéwek, ktérymi informuje go o najwazniej-
szych sprawach jak noclegi, zaopatrzenie w produkty i sprzety, pas graniczny itd.
Wszystkie te wiadomosci znakomicie ufatwiajg zycie turyscie, ktéry nie traci zbednego
czasu na przygotowania.

Przewodnik ten ma réwniez na celu wskazanie szeregu zaniedbanych dotychczas tere-
noéw turystycznych (Podhale), przypomnienie wedrujgcemu po Spiszu i Orawie we-
ztéw etnograficznych i historycznych, tgczacych od niepamietnych czaséw te ziemie
z Polska, oraz zaznajomienie turystéw polskich ze skrawkami potnocnej Stowacji, ze
stowacka przesztoscig i kultura.

W przedmowie autor skfada podziekowanie rozmaitym osobom i instytucjom za oka-
Zang mu pomoc i poparcie przy pisaniu i wydaniu niniejszego podrecznika. Dzieki
swej niezwyklej skromnosci sugeruje czytelnika, iz wihasny jego udziat w tej pracy
jest znikamy. W trakcie czytania ksigzki owa sugestia ulatnia sie bez $ladu: wpadamy
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w podziw dla autora i dla ogromu pracy, jakg w swe dzielo wtozyt. Wiadomosci:
w nim zawarte nacechowane sg duzym znawstwem przedmiotu, a opracowane skru-
pulatnie i gruntownie.

Hans Dragehjelm. Legepladser i England, Frankrig, Holland og Tyskland:
(Place do zabaw dla dzieci w Anglii, Francji, Holandii i Niemczech).

Wytrawny znawca i propagator tego, co u nas nazywamy ogrodami jordanowskimi,,
mogacy sie poszczyci¢ catym, szeregiem niezmiernie ciekawych prac z tej dziedziny,,
opublikowat swe wrazenia z podrézy do wymienionych czterech krajow. -
Autor charakteryzuje poszczeg6lne miasta w nich w odniesieniu do polityki parko-
wej w ogole, dajac jednoczesnie obraz ilosci placow dla dzieci, ich wielkosci i wy-
posazenia w przybory. Nastepnie omawia najszerzej typ polski tzw. ogrodu jorda-
nowskiego i podkresla jego cechy. Typ czechostowacki, zdaniem autora, nie posiada -
szczegolnych cech charakterystycznych, rézniacych go od:ogrodéw innych paristw
auropejskich.

Agnete B ertram. Bevaegelseslove, Hvad er naturling Bevaegelse og hvole-
des forholder Gymnastik sig til den? (Prawa ruchu. Co to jest ruch naturalny i w ja-
ki spos6b ustosunkowuje sie don gimnastyka?), Sztokholm 1937.

Jest to odhitka referatu, jaki autorka wyglosita na kongresie i széstym kursie do-
ksztatcajgcym Zwigzku Absolwentéw Centralnego Instytutu. Gimnastycznego
w Sztokholmie.

Autorka niezadowolona ze sztucznych ¢wiczen dawnej gimnastyki, zaczeta sie roz-

glada¢ za nowymi formami ruchu i postaw w zyciu i w sztuce i te z nich, ktére po-

siadajg naturalne piekno, starata sie wciggna¢ do pracy gimnastycznej. Przekonawszy

sie, ze naturalno$¢ najbardziej przejawia sie w zwyktym chodzie, autorka postanowita,
w swej pracy gimnastycznej kultywowaé ruchy czlowieka przy pomocy ¢wiczen,,
uksztattowanych wedtug tych naturalnych zasad, jakie podchwycita w ruchach chodu.’
Uczynita to w prze$wiadczeniu, ze w ten spos6b mozna bedzie postaci ludzkiej nadac :
harmonijng réwnowage w iiniach i w postawie, czyli innymi stowy da¢ gimnasty-

kujacemu sie naturalng i piekng postawe. Autorka podkresla, ze wedtug niej naj-

wazniejszym zadaniem gimnastyki jest nie tylko wspétdziatanie przy tworzeniu po-

staci, ale rowniez w ksztatceniu ruchow cziowieka. | dlatego posta¢ i tuch, ksztatt

i funkcja — jak sie wyraza Bertram — nie moga byc¢-roztrzasane oddzielnie."

Jak juz podkreslitem, autorka traktuje chod jako ruch najistotniejszy w zyciu kaz-

dego ustroju; ruch, w ktérym najbardziej przejawia sie organiczna wspoétpraca wielu

drobnych elementéw. Wspoétpraca ta sprawia, ze istota zyjaca sprawia wrazenie

czego$ jednolitego. Zgodnie z tym stanowiskiem autorka znaczng cze$¢ swej pracy
poswieca analizie chodu i jego elementéw. Opiera sie tu nie tylko na osobistych

spostrzezeniach, ale réwniez na znakomitych pracach Lindhgrda. oraz Braune

i Fischera. [ | L} [ I n

W dalszym ciggu Bertram podaje szereg zdje¢ ilustrujacych fragmenty Stosowanych
przez nig ¢wiczen gimnastycznych. Z zadowoleniem stwierdza, ze przypadkowo przy-
pominajg one do zludzenia naturalne sytuacje z zycia sporotwego, ktore zadata So-
bie trud zebra¢ z czasopism i poda¢ w tej pracy. Autorka uzasadnia, ze ,,wyizolowa-
ne ruchy”, stosowane w gimnastyce stanowig fikcje. Nalezy przejs¢ do kompleksow
ruchéw. Bertram przestrzega przed zbytnim odprostowywaniem fizjologicznych krzy-
wizn kregostupa, ale moéwi roéwniez o niestusznosci nadmiernego i¢h zwigkszania
przez zbytnie uruchomienie kregéw. Autorka miedzy innymi dowodzi, ze znacZ-
nie skuteczniej mozemy oddziata¢! wyprostnie na odcinek piersiowy kregostupa przy
wybiegu startowym na przykiad, lub przy wychodzeniu pod gore,1l niz w opadzie:



tutowia w przéd. Podobnie wyjasnia, ze wykonywane w postawach stojgcych skiony
tutowia w tyt nie sprowadzajg rowniez dostatecznego efektu, jesli idzie o osiagnie-
cie wyprostu piersiowego odcinka kregostupa. Autorka radzi stosowac te ¢wiczenia
.z rucbami ramion, w poskoku jednondz.
! ' D. ROSENBERG

CZASOPISMA

-,Wedrowanie Fizyczne”. Miesiecznik poswiecony sprawom kultury fizycznej, organ
wychowawcow fizycznych, instruktoréw i kierownikéw sportowych. Rok I (XIX),
:nry 5—8, styczeh — kwiecien 1938 r.

Miesiecznik wychodzacy od roku 1920 najpierw w Poznaniu, a p6zniej w Warsza-
mwie, we wrzesniu roku ubiegtego zostatl przejety przez spétke wydawniczg ,,Kultura
.fizyczna”. Redakcje pisma o nieco zwezonych celach, majgcego zaspokoi¢ szczupte
jeno grono zainteresowanych, jak sadzi¢ mozna z nagtdwka, powierzono dawnemu
-redaktorowi doskonatego czasopisma fachowego ,,Tetno” i diugoletniemu sekreta-
rzowi redakcji miesiecznika ,,Wychowanie Fizyczne.” W+. Humenowi.

«Oddanie pidra redaktorskiego w rece doswiadczonego fachowca sprawito, ze pismo
zawiera materiat ciekawy, odpowiadajagcy na ogo6t zakreSlonym przez redakaje celom.
Kazdy niemal zeszyt miesiecznika zawiera poza czescig artykutowa nastepujgce dzia-
ty: Przeglad pismiennictwa, Wychowawca Fizyczny (sprawy Polskiego Zwigzku
W. F.), Nasze spostrzezenia oraz Przeglad wydawnictw.

'Wypada wszakze podkresli¢, ze pewne artykuly nie odpowiadajg wysokiemu pozio-
-rfflowi pisma. Autorowie ich operujg materiatem, ktorego sami jeszcze dostatecznie
-nie przetrawili i wypowiadajg sady zgota niepowazne, nie przyczyniajgce sie bynaj-
=mniej do rozwiktania odnosnych zagadnien.

Nr 5. Doc. dr J. My-dlarski pod nagtéwkiem ,Jaka jest nasza miodziez?” podaje
jako dalszyjdag jedng tabele wynikéw na podstawie materiatdw zebranych przez
Komisje do badan wartosci biologicznej dziatwy i miodziezy R. P. Rady Nauko-
wej W. F.

?Mgr .Zygmunt Jesionka roztrzasa niezwykle ciekawe ,,Zagadnienie czynnika konsty-
tucjonalnego w biegach krotkich i dtugich”. Wiz. M. Krawczyk omawia ,,Organiza-
>cjefekcji gimnastyki”. F. Buchner przedstawia zagadnienie hokeja na lodzie w szkole
M zamieszcza opis oraz wyczerpujgce wskazowki do stosowania tej gry.

.Mgr. T. Biernakiewicz w artykule ,,O wspétczesnych metodach gimnastycznych”
eomawia metode finsko-szwedzka Elli Bjorksten. Jako punkt wyjscia do swych roz-
wazan autor bierze cze$¢ opinii o tej metodzie wyrazonej przez profesora Linharda
w ,,SzczegOtowej teorii gimnastyki”. Autor twierdzi, ze opinia ta jest niesprawiedli-
wa, cho¢ nie uzasadnia tego dostatecznie, uwazajac, ze... ,.,kazdy kto blizej zapoznat
sie z dzielem Bjorksten i interesuje sie gimnastyka kobiecg musi przyznaé, ze Elli
JBjorksten bez najmniejszej watpliwoscLjesLprawdziwg adno.wicielka. gimnastyki .kch .
ibiecej systemu szwedzkiego”. Poza dalszymi tyradami pod adresem Bjorksten autor
znéw wraca do opinii Lindharda i tym razem przyznaje mu w wielu punktach racje,
:lecz nie godzi sie z jego zdaniem, dotyczgcym akceptowania przez Bjorksten gimna-
sty ki .dnia wczorajszego. Czy nie jest az nadto widoczne, ze momenty dawnej gimna-
styki w ksigzce Bjorksten wystepujg tak jaskrawo i w takiej ilosci, iz mogg stanowi¢
:temat oddzielnego referatu. Plasy za$, o ktorych wspomina autor, bynajmniej nie
-sg .dzietem reformatorki finskiej i byly stosowane na dtugo przed jej wystgpieniem.
Nie znaczy to wcale, by ktokolwiek $miat ujmowaé tych wielkich zastug w dzie-
dzinie reformy nauczania gimnastyki kobiecej, jaka przypada w udziale Bjorksten.
.Zresztg Lindhard, pomimo ostrej krytyki, wyraznie to w wielu miejscach swej ksiazki
:podkres'la, co zresztg zaznacza autor w artykule. Mozna by z tatwoscig rozwia¢ po-
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watpiewania autora o tym, czy profesor lindhard miat sposobnos$¢ zaznajomienia sie
naocznie z metoda Bjorksten, lecz jest to rzecz drugorzedna. | powazni uczeni, ha-
wet miary tindharda, moga sie myli¢, lecz, aby zbi¢ ich argumenty, nalezy operowac
dostatecznie wazkimi kontrargumentami, nie za$ opiera¢ sie¢ na uroku, jakiemu sie
ulegto. -

Julian Tyszka, ,,Gry polowe w przysposobieniu wojskowym”. Jest to dalszy cigg cen-
nego materiatu, jaki nauczyciel otrzymat od wytrawnego znawcy i diugoletniego
praktyka w tej dziedzinie.

Nr 6 Doc. dr J. Mydlarski publikuje czes¢ 111 artykutu ,,Jaka jest nasza mtodziez?”.
Dr M. Puzynina omawia ,,Ocene dojrzatosci piciowej”. Wiz. W. Sikorski w artykule
,»O czystos¢ stownictwa i wiasciwe definicje” dzieli sie refleksjami, jakie nasunety
mu sie po przeczytaniu artykutdw dra Pietera na tamach omawianego czasopisma.
Wiz. M. Krawczyk pod nagtéwkiem ,,Propaganda wychowania fizycznego w szkole”
bardzo trafnie ujmuje smutne, ale niestety prawdziwe momenty z praktyki szkolnej,
stanowigce zapore dla celowej propagandy w. f. Mgr. T. Biernakiewicz w artykule
,»O wspotczesnych metodach gimnastycznych” omawia z kolei gimnastyke Dunki
Agnete Bertram. Szkoda, ze autor nie podaje bardziej skrupulatnie bibliografii pozo-
statych prac reformatorki dunskiej, opublikowanych w jezyku polskim, a tym samym
dostepnych dla czytelnika. Poza tym zaczerpniecie materiatu do tego artykutu z dru-
kowanego referatu Bertram pt. ,,Prawa ruchu. — Co to jest ruch naturalny i *r jakim
stosunku do niego znajduje sie gimnastyka?” najpewniej pozwolitoby autorowi roz-
wiktaé kwestie terminu ,,gimnastyka naturalna” w sensie rozumianym przez autorke.
Kpt. dypl. Jan Baran w formie wyjgtkowo ciekawej, w sposob jasny 1 rzeczowy roz-
wija zagadnienie ,,0 istocie boksu szkolnego i organizacji ¢wiczenbokserskich w szko-
le”. J. Sklad omawia ,,Nowe podstawy techniczne narciarstwa nizinnego”.

Nr 7 zawiera ,,Sprawozdanie VI Plenarnego Posiedzenia Rady Naukowej W. F.”
oraz artykuly: Doc. dr J. Mydlarski — ,Jaka jest ng"za miodziez?' (czes¢ 1V).
Dr J. Pieter — ,,Analiza testow psychomotorycznych”. "Wiz. M. Krawczyk — ,,Sport
szkolny a sport spoleczny”. Mgr. T. Biernakiewic? — ,,O wspdtczesnych metodach
gimnastycznych — K. Gaulhofer i M. Streicher”. N. Nonas — ,,Cel i zadanie a za-
interesowanie mtodziezy w grze polowej”. W. 'Klyszejko — ,, Technika koszykowki”
(dok.). Tegoz — ,,Pitka siatkowa dla sprawnych zespotow”. F. Flisak — ,,Kolonie
miodziezy szkolnej”.

Nr 8 zawiera: ,,Zagadnienia usportowienia wsi” oraz artykuty: Mgr. T, Biernakie-
wicz —e,, Zagadnienie metodyki nauczania ¢wiczen ciata w $wietle mechaniki ruchu”.

Dr M. Puzynina — ,,O postawie”. W rzeczowym tym i-wyczerpujaco przedstawio-
nym zagadnieniu autorka pomija milczeniem niezgodnosci, jakie panujg we wspot-
czesnej nauce w odniesieniu do okre$lania ,,prawidtowej” i ,,wadliwej” postawy oraz

niezgodnosci co do znaczenia, jakie przypisuje sie postawie dla zdrowia. Warto row-
niez zaznaczy¢, ze podana przez autorke miedzy innymi amerykanska klasyfikacja
,»Biura dzieci” ze stanowiska nauki posiada znaczenie problematyczne, pozostawiajgc
badajgcemu zbyt duzo swobody. Okreslenia, jak lekko, nieco, silnie itp. bez doktad-
nego wymienienia pomiaru od pewnego statlego punktu sprawiajg, ze ocene postawy
uzaleznia sie od indywidualnego zdania badajgcego. Oparcie sie na tego rodzaju ma-
teriale badawczym moze mie¢ pewne znaczenie jedynie woéwczas, jesli bedzie wyni-
kiem badan jednej osoby.

Poza wymienionymi w numerze tym znajdujemy: Wiz. M. Krawczyk — ,,Przodow-
nicy C¢wiczen cielesnych”. Mgr. T. Biernakiewicz — ,,O wspodiczesnych metodach
gimnastycznych” (cigg dalszy). Wt. Czarniecki i Ed. Eisbrenner — ,,Program wy-
chowania fizycznego miodziezy szkolnej meskiej w Niemczech”. J. Skiad — ,Atle-
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tyka terenowa. — Skoki”. Mgr. W} Czarniecki — ,,Mozliwosci polepszenia wa-
ljunk(’)w dla potrzeb wychowania fizycznego w szkole powszechnej na wsi”. W. J,
Sliwinski — ,,0 Wiasciwa organizacje prob sprawnosci fizycznej z miodzieza”.

D. ROSENBERG-

»Sport Szkolny”. Wydaweca ,,Kultura Fizyczna”. Warszawa.

Brak czasopisma sportowego przeznaczonego dla miodziezy dawat sie odczuwaé od
wielu lat. Inicjatywe w tym kierunku podjeto przed paru laty Koto Warszawskie-
Wychowawcéw Fizycznych, wydajac ,,Stadion Mitodych”, ktéry jednak ze wzgledéw
mfinansowych nie maégt sie utrzymaé. Z poczatkiem biezacego roku szkolnego zaczat
ukazywac sie regularnie tygodnik ,,Sport Szkolny”, wydawany przez ,Kulture Fi-
zyczng”. Redakcje tygodnika powierzono p. Lechowj Gorskiemu, wielkiemu przyja-
cielowi miodziezy, ktéry tez stangt na stanowisku, ze w pisSmie dla miodziezy po-
winna pisa¢ i miodziez. Dotychczas wyszto blisko 40 numeréw, ktore zywym stylem,
omawiajg sport (szczegdlnie miodziezowy) z najrozmaitszych punktéw widzenia:
ldeowego, technicznego, historycznego, sztuki, kronikarskiego, humoru itp. Bogato-
llustrowany tygodnik przedstawia sie graficznie tadnie i stanowi pozyteczng oraz in-
teresujgcg lekture dla miodziezy wyzszych klas szkdt powszechnych i $rednich.

K R O N I K A

WARUNKI PRACY | PLACY NAUCZYCIELI W DANII

Etat nauczyciela szkoty powszechnej wynosi 36 godzin tygodniowo. Po ukonczeniu-
55 lat — 33 godziny, a po 60 latach — tylko 30. Zaczynajgc od 6 roku nauczania,,
odpowiadajacego 6 klasie szkoty powszechnej, przy wszelkich przedmiotach niearty-
stycznych, podobnie jak w szkotach dla dzieci uposledzonych, niedorozwinietych,.
i przytepionym stuchem, przytepiong mowsa itp. redukcja godzin obliczona jest w ten
sposob, ze kazde 3 godziny ptatne sg jak normalne 4. W gimnazjum liczba godzin
tygodniowo dla nauczyciela wynosi 27. Jednak od 4 klasy szkoty $redniej (odpowia-
da naszej 3 gimnazjalnej) przy klasach licznych redukuje sie nauczycielowi do 3 go-
dzin tygodniowo na przeprowadzenie prac piSmiennych. Stosunkowo duza ilo$¢ go-
dzin wykfadowych w ciggu tygodnia jest niejako zrekompensowana niewielkag stor
Sunkowo iloscig ucznidbw w poszczegolnych klasach. 1los¢ ta nie moze przekraczaé
31 — zazwyczaj jest znacznie mniejsza. W szkotach specjalnych liczba dzieci w klasie
jest wydatnie obnizona; PoZa tym warunki higieniczne w szkotach, w jakich pracujg,
nauczyciele dunscy, sg wyjgtkowo korzystne.

Wyksztatcenie. Kazdego nauczyciela-szkoty powszechnej obowigzuje ukon-
czenie seminarium nauczycielskiego z kursem czteroletnim, do ktérego przyjmuje sie
po ukonczeniu tzw. klasy realnej (odpowiada naszemu gimnazjum), po ukoriczeniu.
18 roku zycia. Nauczyciele mogg sie doksztalca¢ w Wyzszej szkole nauczycielskiej,,
na instytutach wychowania fizycznego itp. Nauczyciel taki wyktada zazwyczaj wszyst-
kie przedmioty, lecz w przypadku, gdy posiada wyksztalcenie dodatkowe, Kkierownic-
two ma obowiazek regulowania planu zaje¢ w ten sposéb, by nie przypadto mu wie-
cej niz 15, najwyzej 18 godzin gimnastyki tygodniowo. Weditug nowej ustawy pro-
wadzacy gimnastyke naucza roéwniez higieny objetej programem niektorych klas.
Objecie posady w gimnazjum wymaga studidw uniwersyteckich. Kazdy z nauczycieli
winien mie¢ trzy specjalnosci. Gdy jedng z nich jest gimnastyka, nie wolno mu na-
uczad, jej-W-obrebie-swego’etatu Wiecej niz 15 godzin w ciggu tygodnia.
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Uposazenie.

Kierownik szkoty powszechnej 0d7.800 kor. do 8.900 kor. rocznie i)

nauczyciel szkoty powszechnej ,, 3.800 ,, ,, 6.400 ,, "
dyrektor gimnazjum , 9-200 ,, , 10.400 ,, b
miodsi nauczyciele gimnazjum ,, 4.400 ,, -,, 6.800 ,, ’
starsi nauczyciele gimnazjum ,, 6.500 ,, ,, 8.300 ,, b

X)o tego dochodza pewne dodatki regulacyjne i miejscowe oraz caty szereg utatwien
przy dzierzawieniu i nabywaniu gruntow komunalnych oraz przy budowaniu sie.
Emerytura. Po ukonczeniu 65 roku zycia, niezaleznie od ilosci wystuzonych lat,
nauczyciel ma prawo zada¢ petnej emerytury, za$ po ukoriczeniu 70 roku zycia otrzy-
muje ja nawet w przypadku, gdyby jej nie chciat. Oczywiscie, ze w wypadku choroby
moze sie 0 nig ubiega¢ wczesniej.

Dos$¢ wysoka granica wieku dla nauczycieli dunskich nie moze stanowié, niestety,
wzoru do nasladownictwa dla nas. Znang jest powszechnie rzeczg dtugowiecznosé
w panstwach skandynawskich. Przyczynia sie do niej szereg czynnikdw, ktorych tuitaj
szerzej omawia¢ nie bedziemy, jako nie majacych bezposredniego zwigzku z poru-
szanym zagadnieniem. Wystarczy tylko, jes$li poréwnamy statystyke S$miertelnosci
w o0g0le, a zwhaszcza statystyke $miertelnosci wsréd nauczycielstwa u nas i w Skan-
dynawii, by zgodzi¢ sig, ze skandynawska granica wieku jest zbyt wygdrowana dla
naszych stosunkow.

NOWA USTAWA SZKOLNA W DANII (weszta w zycie 1.1V br))

Korzyséci dla wychowania fizycznego. Jak wynika ze statystyki,
tylko 40% szko6t ludowych na wsi posiada wiasne sale. Inne zmuszone byly podnaj-
mowac sale w obcych gmachach, najczesciej w domach ludowych. Zgodnie z ustawg
w lat pie¢ od wejscia jej w zycie kazda szkota, w ktérej nauke pobierajg dzieci po-
wyzej lat 12, obowigzana jest posiada¢ wkasng sale gimnastyczng z szatnig i natryska-
mi, przy czym odno$nie dwoch ostatnich urzadzen ustawa obowigzuje juz od 1 kwiet-
nia 1938 r. Podkresla sie réwniez, ze wszystkie dzieci obowigzane sg ¢wiczy¢ w stroju
¢wiczebnym, w ktory z reguty zaopatrujag je rodzice. W przypadku, gdyby ci z tych
-czy innych wzgledéw tego nie czynili, gminy obowigzane sg dostarcza¢ dzieciom
stroju ¢wiczebnego. Aczkolwiek ustawa nie wspomina o salach gimnastycznych dla
dzieci w przedszkolu, to jednak komisja higieny ministerstwa W. R. i O. P. poleca,
by przy tych szkotach byly specjalne pomieszczenia dla gimnastyki i zabaw.

Roéwniez w odniesieniu do nauczania gier i éwiczenn sportowych nowa ustawa stwarza
lepsze warunki. Poniewaz wigkszo$¢ szk6t na wsi poza dziedzincem nie miata dostepu
mb boisk sportowych, ustawa bezwzglednie wymaga, aby dziedziniec przy kazdej
szkole zostat rozszerzony do takich rozmiaréw, ktére by umozliwity prowadzenie gier
2 uzyciem pitek. Gdyby zadng miarg dziedziniec nie mogt by¢ rozszerzony, szkota
ma obowigzek w inny spos6b umozliwi¢ dzieciom uprawianie ¢wiczen sportowych.
Poza boiskami szkolnymi kazda gmina obowigzana jest urzadzi¢ wieksze boisko do
uprawiania zabaw, gier i sportow. Z boiska tego oprécz szkét ma korzysta¢ rowniez
dojrzata mtodziez. Boisko winno posiada¢ stosownie do swego przeznaczenia odpo-
wiednie ksztatty; nalezy je zdrenowac i zniwelowaé. Sprawa boisk winna by¢ rowniez
catkowicie uregulowana w ciggu lat 5 od wejscia w zycie niniejszej ustawy.

SORENSEN

1) Sile nabywczg korony duhskiej nalezy przyja¢ jako réwna sile nabywczej ztotego. Jest ona
wiasciwie nieco wyzsza.
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LONDYN OTOCZONY BOISKAMI SZKOLNYMI.

Londynski Komitet Wychowawczy ztozyt publiczne sprawozdanie z prac wykonanych
w okresie od .1V 1935 r. do 31.111 1938 r. oraz przedtozyt projekt na biezacy okres-
trzyletni, to jest do 31.111 1941 r. Ze sprawozdania wynika, ze w dziale wychowania
fizycznego zakupiono na boiska 504 akry (203,6 ha) ziemi i w 16 szkotach wybu-
dowano sale gimnastyczne z komplethym wyposazeniem i natryskami. Projekt na
biezace trzechlecie przewiduje stworzenie dookota Londynu ,,zielonego pasa” boisk
szkolnych. Kazde dziecko powyzej 10 lat, przez caty czas swego pobytu w szkole,,
ma spedzi¢ przynajmniej jeden dzien w tygodniu na boisku, biorgc udziat w zorga-
nizowanych grach. Ozywienie akcji zaktadania boisk jest podyktowane wzrostem
ilosci dziatwy szkolnej skutkiem wejscia w zycie ustawy o przedtuzeniu wieku szkol-
nego do 15 roku zycia.

PROJEKT PRZYMUSU W. F. DLA MLODYCH ROBOTNIKOW

W NIEMCZECH.

»Manchester Guardian” donosi, ze dr Ley — przywddca Frontu Pracy, i Baldur von
Schirach — przywddca Hitlerjugend, przygotowali projekt dekretu, ktéry ma wpro-
wadzi¢ przymusowe wychowanie fizyczne dla mtodych robotnikéw w wymiarze 2 go-
dzin tygodniowo. Godziny te majg sie¢ zmiesci¢ w ramach ustawowych godzin pracy
i majg by¢ ptatne przez pracodawcéw wedtug normalnych stawek ptacy.

KURS WAKACYJIJNY W LUND

W dniach od 1 do 13 sierpnia 1938 r. odbedzie sie w Potudniowo-Szwedzkim Insty-
tucie Gimnastycznym 19. szwedzko-miedzynarodowy kurs gimnastyki i lekkiej atle-
tyki, a od 15 do 20 sierpnia — kurs rytmiki. Kursem kieruje osobiscie dyrektor insty-
tutu, wytrawny znawca wspotczesnej gimnastyki, autor wielu znakomitych dziet z te-
go zakresu, major J. G. Thulin. Wykiady prowadzone bedg w jezyku angielskim.
Koszt kursu (nauka, wspdlne mieszkanie (kilkuosobowe pokoje) oraz wyzywienie)
wynosi 95 koron szwedzkich za dwa tygodnie i 47,50 k. szw. za tydzien. Dopfata za
pojedynczy pokdj wynosi 5 kor. tyg. Zgtoszenia do dnia 10 czerwca kierowa¢ nalezy
do: Sydsvenska Gymnastikinstitutet, Lund, Sverige, Sandgatan 14.

W programie kursu przewidziane sg wycieczki do Malmé, Landskrony, Halsingbor-
gu, do Danii (Kopenhaga i Helsing6ru) oraz szeregu innych miejscowosci.

REDAKTORZY: FELIKS FRANKIEWICZ, TADEUSZ ZYGLER
REDAKTOR ODPOWIEDZIALNY: LUDWIK PAWLOWSKI
WYDAWCA W IMIENIU ZWIAZKU NAUCZYCIELSTWA POLSKIEGO:

STANISLAW KWIATKOWSKI
REDAKCJA REKOPISOW NIE ZWRACA



UWAGA, KOLEZANKI | KOLEDZY!

KAZDY Z WAS MOZE ZDOBYC WSPANIALY ODBIORNIK RADIOWY,

jesli nades$le prace.na

KONKURS ,,SZKOLNEi GAZETKI SCIENNEJ”

Do redakcji ,,Szkolnej Gazetki Sciennej” do$é czesto naptywajg zapy-
tania Kolegdéw z Terenu, jak nalezy organizowaé czytanie ,,Gazetki”, lub
prosby o przestanie wzoru lekcji takiego czytania.

By zdoby¢ odpowiedni materiat rzeczowy i znalez¢ witasciwe rozwia-
zanie zagadnienia redakcja ogtasza niniejszy konkurs.

Konkurs polega na nadestaniu do redakcji odpowiedzi na trzy pytania:

1. Jaka role wyznaczam Gazetce w organizacji czytelnictwa w swojej
szkole? h

2. Jakie wartosci w moich warunkach i $rodowisku przynosi do wy-
korzystania ,,Gazetka”?

3. Poda¢ wzory i przykiady czytania wspdélnego lub indywidualnego
(formy czytania).

W konkursie nalezy wyzyska¢ trzy biezgce numery ,,Gazetki” (nr 34,
35, 36) albo niektére numery specjalne, ktorych aktualnos¢ jest stata (np.
nr 25, 32 itp.).

Autor najlepszej pracy otrzyma nagrode w postaci
nowoczesnej superheterodyny Philipsa wartosci 500 zi.

Poza tym 3 wyr6znione prace beda drukowane w ,Pracy Szkolnej”
za normalnym honorarium autorskim. . y

W sktad Sagdu Konkursowego wchodza cztonkowie Komitetu Redak-
cyjnego Czasopism Dzieciecych Z. N. P.

Redakcja ,,Gazetki” zaprasza Kolezanki i Kolegéw do jak najliczniej-
szego wziecia udziatlu w konkursie. Materiat nalezy nadsyta¢ do Wydziatu
Wydawniczego Z. N. P. (redakcja ,,Szkolnej Gazetki Sciennej™).

Termin nadsytania prac uptywa z dniem [.1X 1938 r.



i " WYDZIAL WYDAWNICZY

ZWIAZKU NAUCZYCIELSTWA POLSKIEGO

zawiadamia, ze ma jeszcze na skiladzie
oprawne i nieoprawne roczniki ponizej wyszczegélnionych czasopism:

- Tytut pisma
Gtos Nauczycielski, tygodnik . . .

Ogniwo, dwutygodnikl)
Szkota Specjalna, kwartalnik. .

Miesieczniki:
Gimnazjum
Miesiecznik Literatury i Sztuki2)
Polskie Archiwum Psychologii . .

Poradnik Jezykowy . .
Praca Szkolna

Praca w Klasach taczonych

Przewodnik Pracy Spotecznej . . .
Przedszkole
Ruch Pedagogiczny;....enn

Rysunek i Zajecia Praktyczne
Spiew w Szkole
Szkota Doksztatcajgca Zawodowa
Szkolnictwo Zawodowe

Szkota Rolnicza......nicn o
Wychowanie Fizyczne w Szkole .
Teatr w SzKole ...

Roczniki oprawne:

1924, 1925, 1926, 1927,
1928, 1933/34, 34/35,
35/36, 36/37.

193374, 34/5.

1924/5, 25/6, 26/7, 21/8,

28/9, 29/30, 30/1, 3172,
3374, 34/5, 34/6, 36/7.

193374, 34/5, 35/6, 36/7.
1934/5, 35/6.
193374, 34/5, 35/6, 36/7.

1935/6, 1936/7.

1925, 1931, 1932,
33/4, 35/6, 36/7.

193374, 34/5, 35/6, 36/7.
1934735, 35/36, 36/37.
1933734, 34/5, 35/6, 36/7.
1933734, 1935/36, 36/7.

1932/3,

193374, 34/5, 35/6, 36/7.

193374, 34/5, 35/6, 36/7.
193374, 34/5, 193576, 36/7.
1935/6, 1936/7.

1936/7.

193374, 34/5, 35/6, 36/17.

1935/6,1936/7.

Roczniki nieoprawne:
193374, 34/5, 35/6, 36/7.

1928, 1929, 1932,
1933734, 34/35.

193071, 31/2, 32/3, 33/4.
1934/5, 35/6, 36/7.

1933,

193374, 34/5, 35/6, 36/7.
1934/5.

1926/7, 27/8, 1930, 1931,
1932, 193374, 35/6, 36/7.

1935, 1935/6, 1936/7.
1933734, 35/36, 1936/7.

1933734, 35/36, 1936/7.
193374, 34/5, 35/6, 36/7.
193374, 1935/6, 1936/7.

1923, 1926, 1933, 193374,
1934735, 35/6, 36/7.

1933/4. 34/5, 35/6, 36/7.
193374, 34/5, 35/6, 36/7.
193374, 34/5, 35/6, 36/7.
1935/6, 1936/7.

1936/7.

193374, 34/5, 35/6, 36/7.
1935/36, 1936/37.

Polska Os$wiata Pozaszkolna3) . . 1925, 1926, 1927, 1928, 1925, 1927, 1928, 1929,
1930, 1931, 1932, 1933, 1930, 1931, 1932, 1933,
19337/4. 1933/4.

Muzyka w Szkole5) ... nie ma 1932/3,

Cena 1 rocznika
Cena 1 ”

oprawnego — dlaCzlonkéwZwigzkuN. P. zprzesytkazt5.—
nieoprawnego ,, ” ” y o om o ” zt 4—

Przy odbiorze przynajmniej 2-ch rocznikéw dajemy 20% rabatu.
Zaniéwienia uskutecznia odwrotnie Wydziat Wydawniczy Z. N.P., Warszawa,
ul. Smulikowskiego 4 — po otrzymaniu pieniedzy, ktére wptaca¢ nalezy na konto

w P. K. O.— nr. 6880. Wiasciciel konta: Zwigzek Nauczycielstwa Polskiego, Zarzad
/' Glowny — Warszawa.

1) Nie wychodzi od 1.1X.1935. 2) Nie wychodzi od 1.1X.1936. s) Nie wychodzi od 1.1X.1933.



