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ZAGADNIENIE WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
W OKRESIE WCZESNO'WIOSENNYM

Przy podziale roku na 6 okresow, wsrdd ktorych poza zwyklymi porami
wyodrebniono okres stét wiosennych i stot jesiennych — okres wczesnej
wiosny nalezy wtasnie do takiego okresu stoty, zmiennej pogody, deszczéw
i btota.

Tym sie ttumaczy, ze okres ten w wychowaniu fizycznym czesto zalicza-
ny jest wiasciwie do sezonu uprawiania ¢wiczeh w salach, pod dachem.
Zamykanie sie w murach w tej porze nie jest jednak wiasciwe. Jesli zima,
pomimo mrozéw, $niegu, wiatru — uwaza sie Swieze, mrozne powietrze za
zdrowe i pozyteczne i wyprowadza sie miodziez na 16d i boiska, to tym
bardziej okres wczesnej wiosny jest wart uwzglednienia z punktu widzenia
oddziatywania na ustroj ludzki.

Jednym z potezniejszych czynnikdw oddzialywujacych na ustrdj jest
stonce; wywiera ono wpityw jako czynnik biologiczny, chemiczny i fizycz-
ny. Promienie stoneczne dziatajag silnie na wzrost tkanek i ustrojow; do-
Swiadczalnie stwierdzono jego wptyw na tworzenie sie naskdrka, wiosow,
paznokci. Pod wplywem storica rozszerzajg sie naczynia limfatyczne i krwio-
nosne, zwieksza sie liczba krwinek czerwonych i biatych, ilo§¢ hemoglobiny
oraz zdolno$¢ ustroju wytwarzania ciat obronnych (przeciwciatl). Dziata-
jac na. zakonczenia nerwowe — stonice siega poprzez uklad wegetatywny
gtebiej w chemizm i rytm pracy narzadow, wywierajagc wpltyw na przestroje-
nie catego ustroju. Bilans chemicznych pierwiastkbw w ustroju wykazuje
pewne wahania w zaleznosci od dziatlania storica, ktére wzmaga przyswaja-
nie zelaza przez hemoglobine, fosforu i wapnia przez ustréj, przyspiesza
rozpad ciat nukleinowych, zwieksza wydzielanie kwasu szczawiowego, obni-
za poziom cukru we krwi, podnosi zawarto$¢ soli wapnia we krwi przez
wzmozenie wydalania soli potasowych z ustroju itp.

W artos$¢ stonca, jako bodzca, jest zalezna od czasu, zadziatania, od tego,
czy oddziatywuje na tkanki bezposrednio czy posrednio, od Srodowiska,
przez ktdre muszg przejs¢ promienie storica, od pory roku, od szerokosci
geograficznej i od wysokosci miejsca w stosunku do poziomu morza.



W naszych szerokosSciach geograficznych przecietna warto$é¢ promienio-
wania stonca wyraza-sie (Warszawa, szer. 52°) zima. (grudzien — luty)
0.87; wiosng, (marzec — maj) — 1,14; latem (czerwiec — sierpien) —
1,13; jesienig (wrzesien —- listopad) — 1,0; a wiec najwieksza jest wiosng

W artosci za$ cieplne promieniowania, w przeliczeniu na kg-kalorie —
wynoszg: zimg — 1,8, wiosng — 20,9, latem — 27,8, jesieniag — 8,2; naj-
wieksze réznice przypadaja na okres wiosenny w poréwaniu do zimy.

Nie bez znaczenia jest réwniez zawarto$¢ w widmie storica promieni
pozafiotkowych, zaleznie od pory roku. Pomiary wykazaty, ze ilos¢ tych
promieni, ktoére tak wazny wplyw wywierajg na ustr6j — wiosng wzrasta,
a jesienia — maleje, znacznie szybciej w poréwnaniu do promieni widzial-
nych i czerwonych.

styczen luty marzec kwie€. maj czerw.' lipiec sierpien wrzes. pazdz. listop. grudz.
prom. pozaf. 13.2 20.0 32.9 5251050 131.0 131 8 116,0 990 900 302 161
prom. inne 116 7  128.0 147.8 150.3 160.8 153 6 15S.0 153.0 153.6 146.1 127.3 *9.4

A wiec w kwietniu promieni pozafiotkowych jest 4-krotnie, w maju pra-
wie 8-krotnie wiecej w poréwnaniu do stycznia, gdy w innych promieniach
tylko 1,2 w kwietniu, a 1,3 razy wiecej w maju w poréwnaniu do stycznia.

Z zestawien tych wynika, ze jesienig warto$¢ dobroczynnego oddziaty-
wania storica na ustréj maleje, by zimg dojs¢ do minimum. Niedostateczna
ilos¢ stonca wywiera ujemny wptyw, totez ku koncowi zimy ustrdj ulega
wyczerpaniu, zaburzeniom i zachwianiu rownowagi w gospodarce chemicz-
nej. Tym mozna ttumaczy¢ czestszg krzywice u dzieci urodzonych jesienig
1 pozostajagcych przez zime w mieszkaniu, wystepowanie czestsze wiosng
tezyczki, silniejszy odczyn tuberkulinowy, wiekszg Smiertelno$¢ w gruzlicy
na przedwios$niu, wiekszg nadwrazliwo$¢ uktadu nerwowego wegetatyw-
nego, czestsze wystepowanie wypryskéw, tuszczycy, wreszcie okresowe wa-
hania w czynnosci gruczotow dokrewnych.

Ale juz od wczesnej wiosny zaczynajg wzrasta¢ wartosci storica jako
bodZca. Nalezy wiec umiejetnie wykorzysta¢, ten czas dla miodziezy, -ula-
twiajac stykanie sie ustroju bezposrednio- z powietrzem i stoncem.,Pozo-
stawanie w zamknietych przestrzeniach wyrzadza krzywde miodym istotom,
ktorych wzrost i prawidtowy rozwoj zalezny jest w duzym stopniu od ru-
chu, powietrza i stofica. Promienie pozafiotkowe, ktore wywierajg najsil-
niejszy wptyw na rozrost — nie docierajg do sal i pomieszczen w nalezytej
ilosci, gdyz szyby ze zwyklego szkia pochianiajg je w znacznym stopniu.

Doswiadczalnie stwierdzono réznice wzrostu miodych kogutow na-
Swietlanych tymi promieniami, na niekorzy$¢ naswietlanych Swiattem prze-
puszczonym przez zwykle szkilo; to samo zaobserwowano na miodziezy,
ktora pracowata w salach z szybami kwarcowymi, przepuszczajacymi pro-
mienie pozafiotlkowe, w poréwnaniu do miodziezy z klas ze zwyklymi
oknami.
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Nalezy wiec usuwaé przeszkody, pochitaniajgce dobroczynne wartosci
stonica, wyprowadza¢ mitodziez na powietrze, udostepnia¢ ustrojowi zetknie-
cie sie z tymi bodzZcami, ktére wywieraja na niego tak wazny wplyw.
A bodzce te sg tym silniejsze i tym wartosciowsze, im bardziej wyjatowione
jest podtoze, na ktore oddziatywujg. Tym sie ttumaczy wieksze opalanie
w miesigcach wiosennych, chociaz chtodnych, w poréwnaniu ze znacznie
stabszym opalajgcym dziataniem promieni w okresie lata, zywsza reakcja
w odbudowie tkanek, w poprawie obrazu krwi itp.

Poniewaz kazdy bodziec moze dziata¢ dodatnio lub ujemnie, zaleznie od
jego nasilenia i czasu trwania —- nalezy poddawa¢ mitodziez dziataniu
stonca stopniowo i ¢wiczy¢ ustréj w reagowaniu na bodzce, aby po nie-
wykorzystanym okresie wiosennym nie narazi¢ go na zbyt gwattowng,
a wiec szkodliwg reakcje.

Ilo$¢ promieni pozafiotkowych w stosunku do stycznia wzrasta-: w lu-
tym — 1,5, w marcu — 2,5, w kwietniu — 4-krotnie;. jest to stopniowanie
naturalne i powinno by¢ nalezycie wyzyskane.

Wykorzystanie jednak tego wczesno-wiosennego .okresu napotyka na
trudnosci. Przede wszystkim spora liczba dni deszczowych. Naturalnie, ze
w czasie deszczu nie mozna zmusza¢ mtodziezy do przebywania na powie-
trzu; zniszczenie ubrania, obuwia, niemozno$¢ zmiany mokrej odziezy —
stanowiag bezwzgledne przeciwwskazanie do ¢wiczenia podczas stoty, tym
bardziej, ze zawarto$¢ wody w powietrzu jest czynnikiem-pochtaniajgcym
znacznie promienie stohca i zmniejszajgcym jego wartosci zdrowotne i lecz-
nicze. Ale czas po deszczu jest bardzo wskazany, bo powietrze sptukane
z kurzu, oczyszczone z dymu i sadzy staje sie znacznie korzystniejsze dla
ptuc i dla przenikania promieni stonecznych, ktére przechodzac przez $ro-
dowisko bardziej przezroczyste i przepuszczalne moga silniej zadziata¢ na
organizm.

Dnie pochmurne tez nie powinny by¢ przeciwwskazaniem do przeby-
wania na powietrzu, gdyz jakkolwiek warto$¢ promieniowania stonca w te
dnie jest znacznie zmniejszona, to jednak chmury nie pochtaniajg catkowicie
promieni stonecznych, a stanowig ekran, od ktérego promienie sie odbijaja.
W dnie pochmurne niedostateczne promieniowanie stohca rekompensuje
zwiekszone promieniowanie ziemi, przez co cieptota dni pochmurnych jest
wieksza.

Pozostaje btoto, roztopy na boisku. Mozna jednak czasem zrezygnowacé
z boiska i w okresie jego niezdatnosci zuzytkowaé szosy, chodniki, ubite
drogi. Dnie takie nalezy wykorzysta¢ dla marszow, intensywniejszych space-
row, wycieczek. Ten spos6b spedzenia czasu na powietrzu pozwolitby wzigé
udziat i mniej odpornym, stabszym jednostkom, gdyz wtedy tatwiej o zosta-
wienie kaloszy i grubego obuwia, tatwiej o ustepstwa w ubraniu cieplejszym
w walce z rodzicami. Sprzeciwy rodzicéw w sprawie ¢wiczen i pobytu na
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powietrzu wczesng, wiosng dajg sie usungé, gdy sie wytlumaczy wartosé
czynnikéw nie tylko zdrowotnych, ale nawet leczniczych powietrza i stonca
w tym okresie, a poniewaz cieptota wiosng wzrasta 11,7-krotnie w stosunku
do zimy m—mmiodziez przy odpowiednio dobranym ubiorze moze i powin-
na spedzaé¢ wiecej czasu na powietrzu. Nalezy umiejetnie zmniejszac¢ liczbe
warstw opatulen, kozuszkéw, swetrow, wetnianych koszul, dbajagc o zacho-
wanie cieptoty ciata przez ruch, marsz, ¢wiczenie, by przyzwyczaja¢ ustrgj
do zmiany temperatury, skore do powietrza, gtowe do odkrycia. Wiosna
jest najwiasciwszym okresem dla hartowania miodziezy. Nalezy jednak ro-
bi¢ to ostroznie, bo o ile daje sie zauwazy¢, ze jesienia znacznie dtuzej
znosi sie chtéd przy lekkim ubraniu, to wiosng ustréj jest wrazliwszy, mniej
odporny, wyczerpany, bardziej odczuwa zmiane temperatury otoczenia.
Hartowanie musi wiec by¢ umiejetnie przeprowadzone i jest konieczne
wobec tego, ze po krotkim okresie wczesnej wiosny nadchodzi okres
0 bodzcach znacznie silniejszych, gdy miodziez bez pytania spedza liczne go-
dziny na plazy i uzywajgc bez kontroli kapieli stonecznych i powietrznych
szkodzi sobie nieraz bardzo przez brak zahartowania w okresie wcze-
$niejszym.

W okresie wczesno-wiosennym przyroda obdarza wyczerpane ustroje
zyciodajnymi promieniami, wzbudza drzemiacg po zimowym zastoju materie
do zywszej przemiany, dziata jako bodziec na tkanki i narzady, wlewajgc
w nie zdrowie i energie, — dlatego nie wolno tego dobroczynnego wpty-
wu okresu weczesno-wiosennego marnowac¢ i w imie dobra miodziezy nie
nalezy wahac sie stoczy¢ walke z przesadami i rodzicami, twierdzacymi, ze
wiosna jest najbardziej szkodliwg i niebezpieczng dla zdrowia.

DR JADWIGA TITZ-KOSKO

MIGAWKI Z F. I. S.

Nie wytrzymatem! Okdlnik Ministerstwa zezwalat na wyjazd, trzeba byto sko-
rzysta¢ z tej jedynej okazji przyjrzenia sie z bliska najwiekszym stawom narciarskim
Swiata, podpatrzenia tajnikéw ich jazdy, a jednocze$nie ponetng byta okazja podzi-
wiania spodziewanych sukceséw naszych, polskich narciarzy. Tyle przeciez pisano
0 wspaniatych przygotowaniach, no, a znany teren, swoja publiczno$¢ — tez prede-
stynowaty do zwyciestw.

Pojechatlem wiec, przezylem tydzien peten emocji sportowych; nasunat on mi
wiele refleksji na tematy ogotno-sportowe, a polskie w szczegélnosci. Wymokiem na
deszczu, wymarziem na lodowatym wichrze, wygrzatlem sie na storicu, a nawet prze-
jechatem sie raz na nartach i to po $niegu nowa, wspaniatg nartostradg z Hali Ga-
sienicowej. Takiego urozmaicenia atmosferycznego dostarczyt nam F. I. S. Niestety,
nie doczekaliSmy sie urozmaicenia wrazen sportowych przez wyciestwa barw pol-
skich. W czasie uroczystosci zamkniecia zawoddéw F. I. S.-u, odbytej w przepieknegj
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oprawie dekoracyjno-artystycznej wieczorem, na stadionie pod Krokwig, w $wiattach
kilkunastu reflektorow, przebijajacych sie réznobarwnie przez miliardy platkow
$niegu sypigcego sie nareszcie z nieba — nuzyla wprost ta jednostajno$¢ melodii,
wygrywanych przez reprezentacyjng orkiestre wojskowa przy wreczaniu nagrod za
I miejsce: na jedenascie lauréw rozdanych w r. biezacym najlepszym narciarzom
Swiata, 7 powedrowato do Niemiec, dwa do Finlandii, po jednym do Szwecji
i Norwegii.

Kilkanascie tysiecy publicznosci przybyto do Zakopanego w duzej mierze do-
piero w sobote wieczorem i niedziele rano. Przywiozta ona w swych sercach cichg
nadzieje oklaskiwania w czasie skokow triumfu Polakéw — Staszka Marusarza, wi-
cemistrza Swiata z roku zesziego, czy tez miodziutkiego Jaska Kuli, ktéry na 2 dni
przed otwartym konkursem skokow ustalit nowy rekord skoczni.

Niestety — rano w niedziele te nadzieje zawiodty, a wieczorem musielismy pa-
rokrotnie wystuchiwa¢ podwojnego hymnu niemieckiego. Na podwyzszeniu, gdzie
wreczano nagrody zwyciezcom za trzy pierwsze miejsca w kazdej konkurencji, nie
ujrzeliSmy ani razu Polaka, natomiast obserwowali$my, jak zresztg w ciggu catego
F. I. S.-u, nie notowany do tej pory w historii narciarstwa triumf panstwa, ktore
przywigzujac wielkie znaczenie propagandowe do zwyciestw sportowych w miedzy-
narodowych spotkaniach konsekwentnie dazyto do przygotowywania tych zwyciestw
i egzekwowania korzysci, ptyngcych z wygranych.

Bezkonkurencyjne zwyciestwa w biegu zjazdowym i slalomie pan, rozgromienie
przeciwnikébw w kombinacji alpejskiej panéw, zdobycie pierwszego miejsca, po za-
cietej walce do ostatniej chwili, w biegu patroléw wojskowych, no i wydarcie po raz
pierwszy Skandynawom tytutu najlepszego narciarza w klasycznej konkurencji nar-
ciarskiej — kombinacji norweskiej — oto plon triumfu Niemcéw w tegorocznym

F. I. S.-ie, w zawodach tak licznie i mocno obestanych przez wszystkie potegi nar-
ciarskie Europy.

Polacy kleski w nich riie poniesli, lecz nie przyniosty one, niestety, narciarstwu
polskiemu wzmocnienia pozycji. Najmilsza niespodzianke otrzymalismy od zawodni-
czek (kéw), na ktérych najmniej liczyliSmy: Marysi Marusarzéwny, Zosi Stopkdéwny,
Jozefa Zubka, patrolu wojskowego. Panie, ktére w biegu zjazdowym nie wypadty
najlepiej, pobity w slalomie Francuzki i Angielki i zajety druzynowo Il miejsce za
Niemcami i Szwajcarig. Jozef Zubek — prawdziwy wzér zawodnika solidnie tre-
nujacego, mtody/ambitny, a jednocze$nie skromny — osiagngt w maratonie narciar-
skim wielki sukces bijgc wszystkich Wtochdw, Niemcoéw i Szwajcaréw. Zajmujac
11. miejsce (dotychczas najlepsze zdobyte przez Polaka w biegu 50 km) przy naj-
silniejszym wspotzawodnictwie skandynawskim. Wynik patrolu wojskowego, ktory
wprawdzie nie wchodzi w rachube oficjalnej punktacji F. I. S.-u, godny jest pod-
kreslenia. Z tradycjg szarego korica w tej grupie zawodow zerwaliSmy (oby defini-
tywnie na przysztos$¢) i po ciezkiej walce, prowadzonej zespotowo do ostatniego me-
tra przed metg, zdobyliSmy zaszczytne 11l miejsce za Niemcami i Szwecjg, bijgc
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zesztorocznych zwyciezcow— Witochéw i kandydatéw na | miejsce — Finndéw, nie
moéwiac juz o stabych Rumunach i Wegrach.

Niezle, optycznie biorac, wypadli Polacy w kombinacji norweskiej, w ktorej
7 znalazto sie w pierwszej dwudziestce, z Andrzejem Marusarzem na czwartym
miejscu. Do tej pory nigdy w zawodach F. I. S. nie znalezliSmy sie w takiej liczbie,
zgrupowani tak blisko poczatku, lecz przyznajmy po cichu, ze tym razem sprzyjat
nam wyjatkowy pech Skandynawoéw w skokach, gdzie w pierwszej kolejce skokow
upadio bardzo wielu groznych pretendentéw do F miejsca.

Tak przedstawiatby sie po krotce rozpatrzony bilans sportowy Polakéw. Liczy-
liSmy stanowczo, i mieliSmy do tego prawo, na lepsze wyniki zaréwno jakosciowe
jak i ilosciowe. Skoki pokazaty nam, ze mamy doskonaly narybek miodziezy, ze ta

Paterlini (Szwajcaria) w rozbiegu przed skokiem Fot. L. GOrski.

konkurencja odpowiada moze najlepiej naszym Zakopianczykom. Daje ona wszelkie
mozliwosci wyzycia sie wrodzonej fantazji goralskiej; ryzyko niebezpieczenstwa
i mozno$¢ bezposredniego zaimponowania ttumom robi swoje, ale jezeli chodzi
0 konkurencje, wymagajace cichego, nie tak efektownego, a systematycznego i ucig-
zliwego treningu jak biegi, to nasz ,,goral”, bez silnej reki, ktéra by go prowadzita
1 pilnowata solidnego trybu zycia, i serca wodzowskiego, ktére by zagrzewato
i dopingowato go w chwilach psychicznego zatamania w czasie treningéw i zawo-
déw — nie bardzo sie do tego nadaje.

Plotki, ktore dochodzity do naszych uszu o réznych niedociagnieciach opieki



sportowej i kierowniczej nad zawodnikami, o réznych awanturach na kwaterach,
0 szablonie treningowym narzuconym z gory, niedostosowanym i niezmienionym do
tegorocznych warunkéw atmosferycznych, o réznych wytamaniach w dziale higieny
zaprawy byly niemita ,przypraw-kg” do wspaniatej ,uczty organizacyjnej”’, jaka
byt F. I. S.

Tak! Strona organizacyjna wypadta imponujgco. Szalony rozmach w planach
przebudowy Zakopanego i dostosowania go do potrzeb tak licznych zjazdéw miedzy-
narodowych, przebudowa urzagdzen technicznych, sportowych z wspaniatym stadio-
nem narciarskim pod Krokwig na czele i punktualne ,co do minuty” wykonanie

Strzelanie w biegu patrolowym. Fot. L. Gorski.

tych planéw moze stanowi¢ wzér organizacji. Rozbudowa dworca, poszerzenie lub
wprost budowa na nowo 4 wielkich arterii komunikacyjnych, wielki dworzec auto-
busowy, kolejka na Gubatdwke i schronisko na niej, wycigg saniowy z Hali Gasie-
nicowej na Kasprowy, nowa nartostrada 8 km dtugosci prowadzaca z Gasienico-
wej do Kuznic, przygotowanie 2 tras zjazdowych, olbrzymi hotel sportowy na Kala-
tébwkach i szosa prowadzaca do niego z Kuznic, przebudowa skoczni na Krokwi
i wybudowanie pieknego stadionu z trybunami, wiezami itp. — oto plon przygoto-
wan do F. I. S.-u.

Nie mozna poming¢ jeszcze jednej rzeczy —mtej czarnej, zmudnej pracy, niewi-



docznej, wykonywanej przewaznie nocg przez inzynieréw, ich pomocnikéw i setki
cichych robotnikéw, junakéw i zoinierzy, ktérzy doprowadzili do tego, ze $nieg,
ktérego nie byto — Znalazt sie, ktérzy potrafili przez jedng noc przenie$¢ urzadzenia
startowe spod Krokwi na drugag strone Gubatowki.

To byli prawdziwi bohaterowie —eci ludzie naprawde wygrali F. I. S.

LECH GORSKI

Z PRAKTYKI SZKOLNE]

CZYNNOSCI WSTEPNE W NAUCZANIU PLYWANIA

Tym mianem obejmuje wszelkie czynno$ci przygotowawcze, ktére wy-
konamy, zanim rozpoczniemy z uczniami ¢wiczenia w wodzie. A przygoto-
wanh tych musimy poczyni¢ wiecej, niz do kazdej normalnej lekcji, jesli
uwzglednimy, ze ¢wiczenia te réznig sie tak bardzo od wszelkich czynnoSci
ladowych, jakie dziejg sie w szkole. Przewaznie tez odbywajg sie poza bu-
dynkiem szkolnym, czesto w duzej od nich odlegtosci. Nie biore bowiem
pod uwage tych kilku ,,szczesliwych” szkot, posiadajacych w swoim budyn-
ku basen ptywacki.

Konieczno$¢ tych przygotowan oraz ich znaczenie dla wynikéw nauki
wystapi wyraznie, jesli sobie przypomnimy, jak mato czasu mamy do dy-
spozycji. Obliczmy: 4 tygodnie we wrzesniu i 2 tygodnie w czerwcu, jesli
rok szkolny konhczy sie w potowie tego miesigca: Niekiedy wprawdzie uda
nam sie przeprowadzi¢ jednag czy dwie lekcje w maju, jak np. w biezgcym
roku, rzadziej w pierwszych dniach pazdziernika, ale warunki atmosferycz-
ne nie zawsze dopisza, nie mozna wiec liczy¢ stale i przewidywaé tych go-
dzin w planie nauczania.

Stosunkowo najwiecej jeszcze czasu poswieci¢ mozemy na plywanie
w gimnazjum, program ktdrego przeznacza tygodniowo na ¢wiczenia ciele-
sne 2 godziny oraz 2 godziny na gry i zabawy w grupach do 90 uczniow.
Jesli caty ten czas oddamy na plywanie, to na kazdego ucznia wypadnie
w nhajlepszym razie po 2 godziny tygodniowo, co stanowi 12 godzin w cig-
gu catego roku szkolnego, biorgc pod uwage, ze tylko wyzej przedstawio-
ny okres 6-tygodniowy do tego sie nadaje. Trzeba bowiem uwzgledni¢, ze
skutecznej nauki w grupach wiekszych, niz 20 uczniéw, prowadzi¢ sie nie
da, a klasy mtodsze, ktére w niniejszym omoéwieniu gtownie mamy na mysli,
sg przewaznie dwukrotnie liczniejsze.

A wiec mamy do dyspozycji 12 godzin lekcyjnych, ale od tego trzeba
odja¢ dni, w ktérych warunki atmosferyczne uniemozliwig prowadzenie pty-
wania oraz dni Swiat, wycieczek i inne nieprzewidziane przeszkody. W in-
nych kategoriach szkot lekcji tych wypadnie jeszcze mniej. Kto nie dowie-
rza powyzszym liczbom, niech poréwna je z iloscig lekcji ptywania wpisa-
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nych do dziennika, wiec rzeczywiscie przeprowadzonych, a tatwo przekona
sie, ze w obliczeniu nie wykazano zbyt matej iloSci godzin.

Tak wiec widzimy, ze czasu, jaki mozemy przeznaczy¢ na ¢wiczenia w wo-
dzie, jest niezwykle mato, za mato, jes$li zestawimy go z wymaganiami pro-
gramu. Stad kazda minuta takiej lekcji nabiera specjalnej wartosci i musi
byé w catej peini wykorzystana.

Trzeba z lekcji w wodzie wyeliminowaé¢ wszystko to, czego mozemy
uczniéw nauczy¢ na ladzie. Stad i konieczno$¢ oparcia jej na doktadnych
i szczegb6towych przygotowaniach narzuca sie sama.

Dotyczy¢ one mogga. réwniez réznych czynnikéw.

I. Kierownictwo szkoty. Pierwszg naszg czynnoscig musi by¢ uzgodnie-
nie naszych planéw w zakresie ptywania z kierownictwem szkoty i zapew-
nienie sobie wszelkiego poparcia dla ich realizacji. Dotyczy¢ one majg przede
wszystkim budowy lub naprawy urzadzen do nauki ptywania; zaleznie od
potrzeby, warunkoéw czy mozliwosci finansowych a beda to: baseny otwar-
te; pomosty; zerdzie, rownolegte dla powierzchni wody dla ¢wiczeh rak,
nég, oddechu; deski do nawrotow; skocznie; szatnie itp. W razie niemozno-
§ci zrobienia urzadzen statych, nalezy przygotowac urzgdzenia prowizorycz-
ne. Najbardziej proste, ale nieodzowne w prymitywnych warunkach sg boje
Zrobi¢ je moga uczniowie w domu lub na lekcjach zaje¢ praktycznych. Skia-
dajg sie z patyka lub drewienka, przewigzanego skrawkiem barwnej mate-
rii — bedzie to cze$¢ nadwodna, czyli ptywak, zakotwiczony na dnie przy
pomocy sznurka diugosci od potowy do péitora metra, zaleznie od giebo-
kosci z uwigzanym na drugim koncu kamieniem.

Do przygotowah nalezy tez zbadanie dna i ewentualne usuniecie przed-
miotow w postaci ostrych kamieni, szkia, drutu, resztek pali itp. a takze
oczyszczenie wody z roslin.

Il. Rodzice. Pozyskanie rodzicow dla naszej akcji ptywania nie jest wca-
le sprawg obojetna, chociazby z tego wzgledu, ze moga oni pod byle pre-
tekstem nie wypusci¢ dziatwy z domu na zajecia popotudniowe, czyni¢ réz-
ne trudnosci, ostabia¢ zapat mtodziezy do pitywania. Musimy ich przekonaé
omawiajgc sprawy ptywania na konferencjach rodzicielskich lub inng droga.

I1l. Uczniowie. Spos6b przygotowania uczniéw wyznaczg nam najle-
piej te momenty, ktore sktadajg sie na umiejetnos¢ ptywania. Wyliczmy je
dla przypomnienia: 1) oswojenie z wodga, 2) oddychanie w wodzie, 3) po-
ziom, utozenie i rownowazenie ciata, 4) ruchy rak, nég, gtowy i 5) koordy-
nowanie poprzednich czynnosci.

Rozpatrzmy je kolejno.

1. Oswojenie z wodg.

Co mozna zrobi¢ na lgdzie dla oswojenia uczniéw z woda? Oczywiscie-
niewiele, ale jednak wiecej nizby sie napozor zdawato.
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Zbadamy kwestie tatwiej, jesli przypomnimy sobie zachowanie sie ucz-
niow nieoswojonych z woda.

Wzdragajag sie wejs¢ do wody, zachecajg sie wzajemnie i popychaja,
probuja reka lub nogg czy woda zimna, wreszcie powoli wchodzg do wody,
zanurzajg sie stopniowo coraz bardziej, piszcza, krzycza, drzg z zimna, wy-
skakujg szybko na brzeg, wracajag znowu do wody, ttocza sie beztadnie, pod-
skakuja, ,,chlapig sie” w wodzie, bryzgajag nawzajem, prdbujg ptywania wy-
konujac sztywnymi kohczynami szybkie, nerwowe ruchy, unosza przesadnie
glowe nad woda, zachtystujg sie, krztusza, prébujag nurkowac, nasladujac
w tym odwazniejszych, zatykajg sobie przy tym nos i uszy, szybko i nerwo-
w0 wynurzajg z wody, chwytajg tapczywie powietrze.

Nad wszystkim za$ goruje krzyk.

To zachowanie sie musimy uwazaé za wyraz swoistych reakcji w zetknie-
ciu sie z nowym dla organizmu S$rodowiskiem, a mianowicie z woda.

Jasnym jest, ze naucza¢ ptywania w tych warunkach nie mozna. Nau-
czyciel albo usituje przekrzyczeé wszystkich, aby wprowadzi¢ jaki$ tad, albo
kaze uczniom wyjs¢ z wody i zaczyna pouczac, jak trzeba sie w niej zachowac.

Innymi stowy: musi odruchowa reakcje uczniow zracjonalizowac.

Musi doprowadzi¢ do tego, aby uczen czut sie w wodzie jak ryba, swo-
bodnie w niej poruszat sie i oddychat, nie doznawat paralizujacego uczucia
zimna i obawy przed wejSciem do wody, i w rezultacie zdobyt co$ w rodzaju
~instynktu wodnego™.

Na marginesie mozna tu przytoczy¢ mniemania niektérych teoretykéw,
ze taki instynkt juz w cztowieku istnieje, bedgc w stanie zaniku. Trzeba go
tylko obudzié¢ i reaktywowaé. W praktyce obserwujemy natomiast chaoty-
czne, przeciwne prawom $rodowiska wodnego ruchy, ktére wykonuje czto-
wiek tonacy, co zdaje sie Swiadczy¢é wymownie przeciwko tej tezie. JeSli
o tym instynkcie jest mowa, to na podstawie prawa filogenetycznego mozna
co najwyzej przypusci¢ istnienie szczatkowych jego pozostatosci w okresie
zycia tonowego. To znoéw nie przedstawia zadnych wartosci dla nauki pty-
wania w okresie zycia szkolnego.

Jesli wiec nie wierzymy w mozno$¢ nawigzania do ,instynktu wodne-
go” i samorzutnego reagowania ucznia z chwilg zetkniecia sie z wodg, mu-
simy go wiec tej umiejetnosci nauczyé. Reagowanie bowiem polega prze-
waznie na umiejetnosci, ale nie tylko. Potrzeba do tego i nieco wiadomosci,
bo, jak podaje Nawroczynski w ,,Zasadach nauczania”, nie ma umiejetnosci
bez wiadomosci. Wiadomosci rozswietlajg droge umiejetnosciom; aby umieé
co$ wykona¢, muszg co$ o tym wiedzie¢, jak to sie robi. Do tego za$ dojda
konieczne wiadomos$ci o witasnosciach fizycznych wody, jak nacisk, ktéry
wywiera na ciato, opor, jaki stawia ruchom, niska temperatura itp.

Ot6z duza ilos¢ tych niezbednych wiadomosci uczniowie majg zdoby¢
na lagdzie w sposéb okolicznosciowy, bez potrzeby poswiecania na to godzin



147

przeznaczonych na ¢wiczenia cielesne. Okazji znajdzie sie dosy¢: zastepstwo
za kolege, niemozno$¢ z powodu niepogody, remont sali gimnastycznej,
rozmowa z uczniami na wycieczce lub w drodze do ptywani, kontakt z nau-
czycielem fizyki, podsuniecie uczniom stosownej ksigzeczki itp.

Wiemy, jakie znaczenie w lekcji ptywania majg porzadek i karnos¢.
Mozemy i powinniSmy przeprowadzi¢ proby organizacji lekcji tak, jak ona
hedzie sie odbywata w wodzie. Dzielimy chtopcéw na zastepy po 6—8.
Dowodzg nimi zastepowi pod kierownictwem nauczyciela, na ktdrego
znaki i komendy stowne pilnie uwazajg. Chtopcy wchodzg do wody zaste-
pami i trzymajac sie nawzajem za rece. Kto pusci rece bez rozkazu, musi
wyijs¢ z wody. Podobnie usuniemy z wody tego, ktéry wychodzi poza miej-
sce oznaczone. Je$li zanurzymy sie szybko i odwaznie po gtowe, nie odczu-
wamy przykrego zimna. W wodzie nie marzniemy, gdy sprawnie wykonamy
polecenia zastepowego i nauczyciela, bo ruch rozgrzewa. Krzyki przeszko-
dzg wam w tym. Kto mimo ruchu zmarznie, niech da znak przez podniesienie
reki. Kazdy uczen musi przynie$¢ karte od lekarza, ze nie cierpi na zadne
dolegliwos$ci, ktére w wodzie grozg niebezpieczenstwem utoniecia. Jak sig
nalezy zachowa¢ podczas zastabniecia w wodzie, c6 majg zrobi¢ koledzy,
zastepowy? Obowigzek postuszenstwa wobec druzyny ratunkowej. Jak
trzeba korzysta¢ z tej pomocy? Cialo marznie najbardziej podczas wysy-
chania na brzegu. W czasie wiatru i w dni chiodniejsze moze to sta¢ sie
niebezpieczne dla zdrowia. Trzeba szybko sie wytrze¢. Kazdy musi mie¢
woreczek, a w nim recznik i spodenki do zmiany. Jak najskutecznej nalezy
wyciera¢ sie? Wrazliwi na uszy, ktorym lekarz zalecit, muszg posiada¢ po-
nadto pudeteczko z kawatkami nattuszczonej waty.

Czy kto widziat Bochenskiego lub innego dobrego ptywaka, aby zatykat
sobie palcami nos i uszy podczas zanurzania gtowy?

Jesli uczen mie¢ bedzie powyzsze wiadomosci, przerobi podane ¢wicze-
nia porzadkowe, poczyni polecone przygotowania, ktérych wykonanie skon-
trolujemy, to zaznajomi sie z witasciwosciami wody, dowie sie o sposobach
reagowania na nie. W rezultacie mie¢ bedzie ogdélny poglad, ktéry prze-
ciez stanowi punkt wyjScia w zdobywaniu wszelkiej umiejetnosci.

Prawda, ze wiele z tego zapomni, wiele trzeba bedzie uzupetni¢ i od-
Swiezy¢, ale zysk na czasie mimo to bedzie znaczny. Wyeliminujemy bowiem
z jego odruchow przynajmniej czesciowo te, ktdre nakresliliSmy w poda-
nym obrazku, a ktére tak przeszkadzajg w nauce, nastawiajac natomiast jego
reakcje na tor wiasciwy. Reszty dokona¢ musimy w wodzie.

Czyz jednak przez powyzsze przygotowanie nie zblizymy ucznia do niej?

2. Oddychanie.

Jaka jest r6znica w oddychaniu na ladzie i w wodzie?

Woda naciska na klatke piersiowg i jame brzuszng. Dlaczego nalezy
chwytaé¢ powietrze petnymi ustami i wdycha¢ je w wodzie spokojnie, wolno,
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jednostajnym strumieniem. Zacheta do przerabiania tych ¢wiczen w domu,
w dobrze wymytej miednicy, napetnionej czysty, niezbyt zimng. woda. Po-
taczy¢ to z otwieraniem oczu i patrzeniem w wodzie. Dlaczego w wodzie
trzeba mie¢ oczy otwarte?

3. Poziome wutozenie i rownowazenie ciata.

Ciato utrzymuje sie najdtuzej na powierzchni, gdy wezmiemy gteboki
wdech i spokojnie, wyciggnawszy ramiona w przod, utozymy sie bezwladnie
na wodzie, rozluzniajgc wszystkie miesnie. Przeéwiczmy to:

Rozluznijcie miesnie ramion, teraz lewej nogi, prawej, karku.

Przy poziomym utozeniu ciata nogi normalnie tong, réwnowazymy je
przez wieksze zanurzenie glowy. Konieczno$¢ pozbycia sie zbednego balastu
fizjologicznego.

4. Ruchy rak, ndég, gtowy.

Przesadnej wiary w przydatno$¢ suchego ptywania nie potwierdza ani
praktyka, ani teoria. Ruchy wykonywane na ladzie rdéznig sie znacznie od
podobnych ruchéw w wodzie. Inne miesnie wchodzg w gre, w innym nate-
zeniu pracuja. Konieczne przy ruchach wykonywanych w powietrzu napi-
nanie miesni celem przeciwdziatania sile ciezkosci stanowi szkodliwe przy-
zwyczajenie podczas wykonywania podobnych ruchéw w wodzie. Nie zna-
czy to, abySmy nie mieli przerobi¢ z uczniami ptywackich ruchéw ragk, nog,
gtowy. Uczniowie tylko w ten sposdéb zdobyé mogg ogdlne wyobrazenie
ruchu, na czym opiera si¢ dopiero dalsze doskonalenie tego ruchu w wodzie.
Uczniowie przeciez nie widzg doktadnie, szczegblnie przy nauczaniu maso-
wym, jak demonstrujemy ruchy ptywackie w wodzie. Na lagdzie tez mamy
mozno$¢ szybkiej kontroli og6lnej poprawnosci ruchu. Nie nalezy tylko
automatyzowac ruchdw, bo to jest bezuzyteczne, a niekiedy moze by¢ wrecz
szkodliwe. Po tym nalezy uswiadomié¢ uczniom réznice ruchéw w wodzie
i na powietrzu: przypomnijcie sobie powolne miekkie ruchy ryby. Trzeba
je nasladowa¢. Ruchy szybkie przecinaja wode, nie dajagc efektu w posu-
waniu sie. Ruchy sztywnymi miesniami nie sg przystosowane do $rodowiska
wodnego, w dodatku szybko nas mecza.

Gimnastyka rozluzniajgca ogo6lna, ze szczeg6lnym uwzglednieniem
ksztattowania miesni, ruchomosci stawow i obszernosci ruchéw, uzywanych
w plywaniu — bedzie dla uczniéw duzg pomocg w zdobyciu umiejetnosci
ruchéw ptywackich w wodzie.

Podobnie znaczne ulatwienie uzyskamy przez wprowadzenie juz na
lekcji gimnastyki mianownictwa ptywackiego.

5. Koordynowanie poprzednich czynnos$ci.

W zakresie koordynowania ruchéw rak, nog i glowy mozemy posunaé
nasze przygotowania jeszcze o niewielki krok. Ale i na tym koniec, bo
tutaj witasnie potrzebna jest duza wstrzemiezliwo$¢. Prawdziwg bowiem
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koordynacje ruchéw ragk, nég, gtowy i oddechu mozemy osiagnaé tylko
w $rodowisku wodnym, czego uzasadnia¢ blizej nie trzeba.

Préba zorganizowania nauki ptywania w szkole wedtug podanego spo-
sobu przekona nas o jego praktycznej uzytecznosci i pozwoli nam nawet
w trudnych warunkach osiggna¢ wyniki, wymagane przez program, zwiek-
szym sobie bowiem niejako czas, w ktorym mozna ptywaé. Jednocze$nie
rozbudzimy zainteresowanie uczniow do ptywania, sprawiajgc to, ze beda
sami chcieli sie uczyé¢, co stanowi cenng zdobycz pedagogiczna.

Wszystko to nie zwalnia nas od obowigzku dania uczniom wskazéwek,
jak majg sie uczy¢ ptywaé w czasie wakacji, a nawet ewentualnego zorgani-
zowania tej nauki. Wtedy dopiero mozemy by¢ z wynikéw naszej akcji
w zupetnosci zadowoleni.

FELIKS BUCHNER — LILLE

PRZYKLADOWA LEKCJA CWICZEN CIELESNYCH DLA CHLOPCOW
KL. V (SALA GIMNASTYCZNA).

A. Cwiczenia wstepne.

1. Cw. po- a) Zbiodrka Komenda: ,,bacznos$¢!” =— chlopcy przybierajg po-

rzadkowe w dwuszeregu stawe zasadnicza, twarzg zwrdceni do wydajgcego
komende. Po skontrolowaniu wzrokiem przez nau
czyciela, ze wszyscy stojg prawidiowo (kontrola
moze trwaé¢ najwyzej 10 sek.) pada komenda —
»Spocznij!” po czym (2—4 sek.)) — ,w dwuszere-
gu — zbidérka!” Wydajgcy komende staje tak, aze-
by najwyzszy wzrostem maogt stangé trzy krok: za
nim a pozostali ¢wiczacy ustawiajg sie w dwuszere-
gu. Zwr6ci¢ uwage, ze na komende ,,w dwuszere-
gu —e=zbidrka!” ustawiajacy sie idg szybkim kro-
kiem — nie biegiem. Biegiem ustawiajg sie na ko-
mende ,,w dwuszeregu biegiem — zbiorka!” Usta-
wianie sie winno trwaé¢ okoto 5 sek., po czym daje-
my komende ,,baczno$¢!” i wtedy zadne poprawia-
nie sie ustawiajgcych nie moze mie¢ miejsca. Po pa-
rosekundow.ym wytrzymaniu postawy bacznej daje-
my ,,spocznij!” Wtedy ¢wiczacy winni wyréwnaé
do prawego i pokry¢. Gdy dwuszereg jest porzad-
nie ustawiony witamy sie z klasg:

b) Przywitanie ,,Czotem!” Chiopcy chérem réwno odpowiadajg

,czotem!”
¢) Odliczanie do Komenda: ,,do odwdéch — odlicz!” Na zapowiedz
dwdch komendy ,,do dwéch” klasa, ktérg bedziemy nazy-

waé plutonem, przyjmuje postawe zasadniczg; na
hasto ,,odlicz!” pierwszy szereg zwraca gtowy
w prawo, a prawoskrzydiowy pierwszego szeregu
wypowiada ,,raz” i wykonywa ,,spocznij”; spocznij
wykonywa rownoczesnie jedynka z drugiego szere-
gu. Przy odliczaniu zwr6ci¢ uwage, azeby liczby
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wypowiadane byly po dokonaniu zwrotu glowy
w lewo, donosnie ale nie krzykliwie i rowno.

d) Formowanie Komenda: ,w czworki w prawo — zwrot!” Jedyn-
kolumny ki (pierwszego i drugiego szeregu) wykonywujg
czwoérkowej  w prawo zwrot, dwdjki — kroczac lewa noga, za-

skakujg' w skos na prawo w ten sposob, ze dwojka
pierwszego szeregu staje na lewym skrzydle nowo-
powstatej czworki, a dwojka z drugiego szeregu
wchodzi pomiedzy jedynki.

W 4
2. Cw. mar- a) Marsz gimna- Komenda: ,pluton — marsz!” W marszu zwrdci-
szu styczny my uwage na poprawng, acz nie wymuszong posta-

we i stawianie stopy od palcow do piety. Marsz wi-
nien by¢ zywy, lekki i sprezysty,
b) Marsz ze $pie- Komenda: ,,pluton —m$piewa!”

wem
ﬁumta GfoTCf/sk7/ jlowa W. Seé&nalervt
pUg I P m
w/Jiej! A-*hn> ‘tisM to —pidr - Ao jle yo

2 - &Z&m itf2ct6 —a*2uc/- nC zdée
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J.XZ mhj-uk-nem aut-Jim - zac- — fateur cesi-u/0- /ia  aojj - to- - f

AXa o- ftet7 jie - -rec- *" —krew /ni ajzod z#6j -&Ul- /¢ cc /

Po od$piewaniu jednej zwrotki dajemy komende

»w dwojki — w tyH” Dwojki skracaja znacznie
krok i wstepuja, kryjac na jedynki, po czym ko-
mendg ,,w S$rodek sali — marsz!” wprowadzamy

pluton na dtuga o$ sali i zatrzymujemy komenda
»pluton — stoj!”

c) Kolumna ¢wi- Komenda: ,,wspiecie! — bocznym chodem krok na
czebna (sza- zewnatrz — marsz!” — rzad prawy w prawo, le-
chowa) wy — lewo, wykonywujg jeden krok. Zwrdci¢ uwa-

ge, azeby chilopcy przestawiali, a nie przesuwali
stopy.



Komenda: ,jedynki krok w prawo, dwdjki krok
w lewo — marsz!” i). ,,Postawa!” '

3. Cw. koA- W siadzie skrzyz- Komenda: ,skrzyzny — siad!”, ,ramiona —
czyn gor- nym skurcze i skurcz!”, ,w bok — rzu¢!” Skurcze i rzuty ramion
nych rzuty ramion wykona¢ 4— 6 razy. Zwr6ci¢ uwage na poprawny

w bok postawe tutowia (topatki Sciagniete, gtowa osadzo-

na pionowo) i skurcz ramion (tokcie jak najblizej
tutowia, nadgarstki tuz przy barkach, przedramio-
na, ramiona i tutdw winny tworzy¢ jedng plaszczyz-
ne). Rzuty wykonywac energicznie. Po wykonaniu
serii skurczéw i wyprostow — ,,ramiona — opusc¢!”
po czym mozemy powtdrzy¢ éwiczenie 4 razy.

4. Cw. szyi Skrety glowy Komenda: ,,skret glowy w lewo—raz!, na wprost—
dwa!, w prawo-— trzy!, na wprost — cztery!” Po
czym na samo liczenie wykona¢ 3—4 razy. Skret
glowy powinien dochodzi¢ do 90° w stosunku do
potozenia zwyklego.

5. Cw. tuto- W postawie zwar- Komenda: ,,postawal!”, ,,stopy — zewrzyj!”, ,,skion

wia (pt. tej .— skiony tutowia w lewo — raz!, wyprost —adwa!, skfon —
czotowa) tutowia w bok 1, wyprost — 2, skion z pogiebieniem — 1, 2, 3.

wyprost — 47 sklon z pogtebieniem powtérzy¢ 2,
3 razy). To samo w przeciwng strone. Zwrdcic¢
uwage, azeby skion byt wykonany doktadnie w pta-
szczyznie czotowej. Rece suwajg sie po udach. Po
ukonczeniu Cwiczenia komenda: ,,postawa!”, na
ktorg pluton przyjmuje prawidtowe ustawienie stop.
6. Cw. koA- Podskoki z 1/4 o- Komenda: ,,podskoki — ¢wicz!” Na sygnat (gwizd-
czyn doi- brotem kiem lub klasnieciem) podskokiem V4 obrotu
nych (zwrot) do przysiadu podpartego. ,,Wspiecie, pod-
skoki —e¢wicz!” Wykona¢ w lewo i w prawo po
4 razy. ,,Postawal!”

T) Bardzopopularne jest ustawianie kolumny ¢wiczebnej szachowej w ten sposéb, ze je-
dynki ida wlewo, adwojki w prawo. Jesli jednak chcemy jednym krokiem z kolumny szacho-
wej przej$¢ do kolumny czwoérkowej zgodnie z obowigzujaca musztra, praktyczniej jest ustawiac
przeciwnie: jedynki — w prawo, dwojki — w lewo.
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B. Cwiczenia gtéwne.

1. Cw. row- a) Przejscie po Réwnowaznia na wysokosci potowy uda (60—70

nowazne robwnowazni z cm). PrzejScie z podrzucaniem matej pitki3); chwyt
podrzucaniem oburacz. Po dojsciu do kornca réwnowazni ¢wicza-
pitki 2) cy odrzuca pitke swemu poprzednikowi (lub nau-

czycielowi), ktéry stoi pare krokéw od réwnowaz-
ni z boku, i zeskakuje z dochwytem réwnowazni
oburgcz. Cichy zeskok! Zwrdci¢ uwage, azeby pitke
podrzucano powyzej glowy, najlepiej jeden rzut na
kazdy krok; ¢wiczenie wykonywa¢ powoli.

(I

IV

Cwiczenie  zaste- Cwiczenie to wykonujemy z chwytem oburacz za
pujace a) podudzie nogi wzniesionej. Po krotkim wyjasnieniu
ai) W staniu jed- Cwiczenia komenderujemy: ,stojagc na prawej no-
non6z dotyka- dze — ¢wicz!” Wykonac po 2 razy na kazdg noge.
nie glowg ko-
lana nogi
wzniesiongj

2. Cw. w a) Krotkotrwaly Przed przystapieniem do tego ¢wiczenia ustawiamy
zwisie zwis \yolny pluton czwoérkami, széstkami lub ésemkami, w za-
spodem tramu leznosci od tego jakiej dtugosci i wytrzymatosci tra-
(tzw. bum) mem rozporzadzamy. Jesli rozporzagdzamy dwoma
tramami to ¢wiczacy, schodzacy z réwnowazni, po
sformowniu czwérki, szostki czy 6semki wykonujg

Zwis.

Komenda: ,,wspiecie, ramiona w przéd — raz!,
potprzysiad — ramiona w tyt — dwal, z wymachem
ramion w pion, skok do zwisu nachwytem — hop!”
Wykonywaé zwis 2—4 sek. , ,,zeskok do potprzy-
siadu — cztery!, wspiecie — pie¢!, postawal!” Wy-
kona¢ 2—3 razy. Po czym ,,zmiana!”

2) W razie braku réwnowazni zastosowaé¢ ¢wiczenie al.
3) W braku pitek przepisowych moga stuzy¢ stare pitki tenisowe, pitka z gatgankéw, a na-
wet pitka z papieru mocno osznurowana.



3. Cw.
lowia
4. Gra

rzutna

at) éw. zastepuja-
ce zwis w przy-
padku nie po-
siadania tramu

i- a) Sklony w tyt
w lezeniu
przodem

b) Ruchy plywac-
kie nég (nozy-
cowe) jak w
kraulu

¢) W rozkroku o-
pad — skrety
tut. z wyma-
chami ramion

d) Cw. odwodza-
ce nadmiar
krwi z konczyn
goérnych

Wyscig pitek w
dwuszeregach
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Zabawa — poscig weza za ogonem lub gra — prze-
cigganie szeregami (patrz M. Skierczynski i F.
Krawczykowski. Zabawy i gry ruchowe. Wyd. 111,
str. 213).

Kolumna ¢éwiczebna,

Komendy: ,,przysiad podparty — raz!, lezenie przo-
dem — dwa!” Rece wzdluz tutowia. ,,Skton tutowia
w tyl — ¢éwicz! — opusé!” Przeéwiczy¢ 3— 4 razy,
po czym to samo z pogtebianiem dwu i trzykrotnym
sktonu.

Z lezenia przodem przechodzimy do lezenia tylem
toczgc sie przez lewy (lub prawy) bok.

Komenda: ,,nozyce nogami — c¢wicz!” Po 6— 8 ru-
chach opusci¢ nogi na podtoge. Powtorzy¢ 3—4 ra-
zy. Zwrdci¢ uwage, azeby nogi byty proste w kola-
nach, ale nie sztywne, a stopy zgiete podeszwowo.

Z lezenia tylem przechodzimy do siadu ptaskiego—
»ptaski — siad!” Rece opieramy dlonmi przy bio-

drach i szybkim ruchem — , postawa!”
Komenda: ,podskokiem w rozkroku — stan!”
»Opad tulowia =— w przéd! — skrety tutowia

z wiotkimi zamachami ramion — ¢wicz!” Cwiczenie
zacza¢ stosunkowo matg amplituda ruchu, ktérg na-
stepnie zwiekszamy az do granic mozliwosci ¢wi-
czacych (sta¢ mocno!), po czym obszernos¢ ruchu
zmniejszamy. Wykona¢ 9— 12 razy.

Jako ¢wiczenie uzupetniajace poprzednie ¢wiczenie:
w swobodnym staniu wznie$¢ wiotkie ramiona
w wyz i potrzgsa¢ dtorimi. Powtdrzy¢ 2—3 razy.

Opis patrz: M. Skiercz. i F. Krawcz. Zab. i gry
ruch., str. 155— 156.
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5. Bieg g) Bieg z prze- Ustawienie przeszkdéd: tram na wysokoéci 60 cm,
szkodami 0 tram zaczepione naprzemianstronnie tawki; po
przeciwnej stronie jednej z tawek — materac, po
przeciwnej stronie drugiej tawki — dwie kondygna-
cje skrzyni w odlegtosci 7— 9 dm od tramu.

linia kreskowa oznacza droge biegu.

Bieg po fawce skosnej, zeskok w giagb, bieg po dru-
giej tawce skosnej, przeskok na skrzynie i zeskok,
po czym bieg kontynuuje sie dalej. Powtérzy¢ 2—3

razy.

ax) Cwiczenie za-  Gra: ,,przewré¢ — postaw” lub ktérakolwiek z jej
stepujace a). odmian. Opis: M. Skier, i F. Kraw. — str. 134

Bieg szfafetowy i nast.

6. Skoki a) skok wolny po- Skok wolny ponad poprzeczke (wysoko$¢ nieco ni-
nad poprzecz- zej pasa) z rozbiegu na wprost trzema krokami.
ke 4) Odbicie jednon6éz — doskok obunéz. Zwrdci¢ uwa-

ge na odbicie raz prawg a raz lewg noga i wymach
ramion w przéd. Kazdy winien wykona¢ przynaj-
mniej po 2 skoki.

b) skok zawrotny Z postawy bokiem skok zwrotny o nogach skur-
czonych ponad tawke ustawiong skos$nie. Zwrocic¢
uwage na: odbicie obundz, uklad rak na krotkiej
osi tawki, lagdowanie w tej samej plaszczyznie pio-
nowej, w ktorej ma miejsce podpér (chwyt). Wy-
kona¢ w obie strony.

by Cw. zast. b) W skokach zajeczych zwr6ci¢é uwage na state trzy-
Skoki zajecze manie nog spojonych i sam moment skoku z nog
na rece (nie wlec nog!). Stopniowo utrudniamy

skoki zajecze rysujgc na podiodze kredg pas (po-

4) O ile szkota nie posiada stojakéw i poprzeczek, nalezy to urzadzi¢ w sposéb zastepcz
bowiem warto$¢ skokéw wolnych ponad poprzeczke (a nie sznurek) jest tak doniosta, a urza-
dzenie prymitywne, iz optaci sie ponie$¢ ten trud.
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czatkowo 3 dm, potem szerszy), przez ktory ¢Ewi-
czacy muszg przeskoczyc.

N

c) Skok wolny Skok wolny strumieniem przez stala przeszkode
strumieniem (np. taweczka, tram na 5 dm lub skrzynia (1— 2
kondygnacje).
W celu osiggniecia ptynniejszego strumienia, staty-
mi przeszkodami uniemozliwi¢ skakanie jednego
¢wiczacego obok drugiego, a sam bieg przeprowa-
dza¢ w formie zawodow. Jesli miejsce na sali i urza-
dzenia nie pozwalajg na réwnoczesne wspoétzawod-
nictwo dwodch czy trzech druzyn, mozna zawody
urzadzié¢ na czas.

C. Cwiczenia konhAcowe.

1. Cw. Marsz z rozluz- W kolumnie dwojkowej marsz z rozluznieniem
uspoka- nieniem miesni  (,,dowolny— krok!”), na przemian z marszem
jajace zwyktym (,,réwny —mkrok!”) wykonaé¢ 2— 3 razy,

po czym zatrzyma¢ pluton.

2. Cw. po- Pozegnanie. Komendy: ,,Spocznij!” Na ,,spocznij” wyréwnaé
rzadko- i pokry¢. ».Bacznosé!,czotem!, w miejscu — ro-
we zejs¢ siel”

Na komende ,w miejscu — rozej$¢ sie!” ¢wiczacy
wykonuja w tyt zwrot i dopiero rozchodzg sie.
TADEUSZ ZYGLER

PRZEGLAD WYDAWNICTW

POLSKA

NOWOCZESNA ENCYKLOPEDIA ZDROWIA pod redakcjg dra med. Adol-
fa Rzasnickiego. Tom Ill. Wydawnictwo ,,Minerwa’. Warszawa 1938/39. Str. 400 +
VIl tablic barwnych. 24 cm X 16 cm.

Tom | niniejszej encyklopedii oméwiono na str. 39, a tom Il na str. 109 bieza-
cego rocznika.

Tom 1l sktada sie z oSmiu rozdziatow.

Rozdz.l piéra dr St. Wasowicza omawia choroby narzadu oddechowego i roz-
pada sie na sze$¢ podrozdziatdow, omawiajacych szczegétowo schorzenia tego na-
rzadu. Dla pedagogdéw szczegdlnie wazny jest ostatni podrozdziat — higiena narza-
du oddechowego — w ktorym autor podkresla doniostg role gimnastyki w profi-
laktyce omawianych chordéb: ,,W tym okresie (szkolnym) nalezy tez baczng uwage
zwrdci¢ na postawe dziecka podczas pisania, by nie dopusci¢ do skrzywienia krego-
stupa, ktére znacznie upo$ledza ruchomos$¢ klatki piersiowej i sprzyja zaburzeniom
krgzeniowym w ptucach”.

W rozdz. 2 — dr J. Nusbaum opisuje choroby ukiadu pokarmowego, rozpa-
trujac choroby przetyku, zotadka i jelit, watroby i trzustki. Omawiajgc zaparcie



stolca autor zaznacza, ze ,,w celu zwalczania lenistwa kiszek zaleca sie masaz brzu-
cha i ¢wiczenia migéni brzusznych...”

Rozdz. 3 — doc. dra B. Szerszynskiego zawiera schorzenia uktadu moczowego.

Rozdz. 4 — doc. dr J. Wegierko opisuje choroby przemiany materii. Rozwaza-
nia fizjologiczne nad zasadami prawidtowej i wadliwej przemiany materii sg nie-
zmiernie cenne dla zrozumienia elementarnych zasad higienicznego odzywiania, a co
zatem idzie zapobiegania chorobom przemiany materii jak otylo$¢, cukrzyca i dna.
Przy omawianiu leczenia otytosci, wydaje nam sie, ze autor niedostatecznie uwzgled-
nit role ¢wiczen cielesnych, ktére stosowane wedtug wskazéwek i pod kontrolg
lekarska moga stanowi¢ powazny S$rodek leczniczy, jak wskazujg na to doswiadcze-
nia nasze i obce. Autor tylko zaznaczyl, ze ,,Z leczeniem zdrojowiskowym faczy sie
bezposrednio racjonalne stosowanie ruchu na $wiezym powietrzu, pracy fizycznej,
gimnastyki, a takze kapieli zimnych, potaczonych z ptywaniem”. Z dobrodziejstwa
¢wiczen cielesnych, przy kuracji ochudzajgcej, mozna przeciez korzysta¢ nie tylko
w okresie'leczenia zdrojowiskowego, ale i w okresie kuracji domowe;.

Rozdz. 5 pidéra dra Z. Zakrzewskiego opisuje schorzenia gruczotow dokrew-
nych. Szczegodlnie interesujgcym jest ten rozdziat dla nauczycieli szkét specjalnych,
ktorzy w swojej praktyce wyjatkowo czesto spotykajg sie z tymi schorzeniami.

Rozdz. 6 —edra E. Goérki zawiera choroby krwi, tzn. ré6znego pochodzenia nie-
dokrwistosci, biataczki, ziarnice limfatyczng, krwawigczke i plamice.

Rozdz. 7 omawia awitaminozy, a wiec choroby wywotane jakosciowo niedosta-
tecznym pozywieniem (prof. dr F. Venulet). Jest to grupa schorzen, z ktérymi na-
uczyciel, szczegdlnie wiejskiej szkoty w biedniejszych rejonach, spotyka sie codzien-
nie. Dokladne poznanie tych schorzen przez nauczycielstwo mogtoby mie¢ donioste
skutki, bowiem w wielu przypadkach przyczyna tkwi nie w niedostatecznym od-
zywianiu, a w nieracjonalnym. Autor daje przyklad: ,,Préochnica zebéw powstaje na
tle niedoboru witamin A i D, przede wszystkim za$ B~ zawartej w chlebie razo-
wym. Tym sie ttumaczy, ze znacznie wiekszy odsetek ludnosci choruje na préchnice
na kresach zachodnich, niz na kresach wschodnich, pomimo wyZzszego stanu

kultury”.

Ostatni rozdziat — dra St. Mackiewicza — omawia choroby nerwowe. Dla
praktyki nauczycielskiej, a szczegdlnie nauczycieli szkét specjalnych, bardzo inte-
resujacy.

Po przeczytaniu tomu Ill musimy jeszcze raz stwierdzié, ze Nowoczesna Ency-
klopedia Zdrowia jest dzietem wielce przydatnym w praktyce nauczycielskie;j.

E. J. Kwasniewski. RECEPTY FOTOGRAFICZNE. Naki Ks. Wi Wila

Poznan. Str. 48. 12 X 17 cm. Cena 1 zt 50 gr.

Broszura niniejsza podaje zasady, przepisy i wskazowki, jak nalezy zestawiaé
samodzielnie ptyny, majgce zastosowanie w fotografii. Zawiera ona 52 recepty wy-
wolywaczy (takze drobnoziarnistych — wazne dla posiadaczy aparatéw matoobraz-
kowych), utrwalaczy, wzmacniaczy, ostabiaczy, kapieli barwigcych itp. Ostatni roz-
dziat. stanowi spis najczesciej uzywanych chemikalii wraz z ich charakterystyka.

Dr Henryk Rowid. PSYCHOLOGIA PEDAGOGICZNA. Krakow 1937/38.
Geb. i Wolf. Wyd. IIl. Cz. | — str. 247, cz. Il — str. 400. 16 cm X 24 cm.

Nie mamy bynajmniej zamiaru szczeg6towego omawiania nowego wydania zna-
nego podrecznika prof. dr H. Rowida. Uczynili to i uczynig jeszcze psycholodzy na
tamach fachowych czasopism. Chcemy jedynie zwr6ci¢ uwage nauczycieli ¢wiczen
cielesnych, ze ukazat sie w nowym przerobionym i uzupetnionym wydaniu podrecz-
nik psychologii pedagogicznej.
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Wychowanie fizyczne dotychczas bylo i jest niedostatecznie opracowane z punk-
tu widzenia psychologii. Ostatnie lata przynoszg juz coraz wiecej prac Z tego za-
kresu. Wsrod ogo6tu jednak nauczycieli ¢wiczen cielesnych znajomos$¢ psychologii
jest dos¢ mata. Podstawowe braki moze uzupetni¢ omawiany podrecznik i stanowié
zarazem punkt wyjscia do szczeg6towego pogiebienia, gdyz uzupetniony jest obfitg
bibliografia.

T. Z

ORGANIZACIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO W NIEMCZECH

Wedtug art.: Dr. W. Streib — Staat und koperliche Erziehung
in Deutschland. Bulletin de F. L G. L. Stockholm, grudzien 1938 r.

Przed objeciem wiadzy przez partie hitlerowska zaznaczaty sie w dziedzinie wy-
chowania rozne prady, ktére usitowaly wyrugowac z obiegu dawny tradycyjny sy-
stem gimnastyki. Panstwo nie interesowato sie na ogot tymi pragdami i nie poczuwa-
to sie do obowigzku nadania im kierunku. Totez wychowanie fizyczne zostato pozo-
stawione inicjatywie prywatnej, co wyrazito sie w powstaniu mnoéstwa zrzeszen i sto-
warzyszen, ktére rywalizowaty ze soba nie tylko ze wzgledéw fachowych ale i par-
tyjnych lub koscielnych.

Przygotowywanie nauczycieli wychowania fizycznego tez nie odznaczato sie jed-
nolitoscig ale znajdowato sie czesciowo w reku panstwa a czesciowo w rekach pry-
watnych. Spotykato sie duze réznice czasu studiéw, metody i celu.

Partia hitlerowska zdajgc sobie sprawe z wychowawczych waloréw ¢éwiczen cie-
lesnych zapragneta nadaé¢ kierunek wychowaniu fizycznemu w Niemczech i w tym
celu potaczyta 45.000 zwigzkéw sportowych i gimnastycznych w jeden zwigzek pan-
stwowy, na czele ktérego stangt ,,wddz sportu niemieckiego”, Tschammer Osten.
Ten zwigzek to prawdziwe ministerstwo wychowania fizycznego i w jego czternastu
wydziatach opracowywane sg metody pracy wszystkich gatezi wychowania fizycznego.

Szczegoélny nacisk kladzie zwigzek panstwowy na budowanie nowych stadionéw
i urzadzen sportowych, wyrazajac tu wole kanclerza Hitlera, ktéry w jednej ze swych
moéw oswiadczyt:

»~Ambicja moja jest, bySmy stworzyli w Niemczech najlepsze zaktady dla wy-
chowania naszego ludu. Chce, zebySmy mieli w Niemczech najpiekniejsze stadiony.
Gimnastyka gra duzg role w partii i jest uprawiana zaréwno przez organizacje mio-
dziezowe (Hitlerjugend), jak i przez cztonkéw partii wiasciwej. Kazdy miodzieniec
przed wstapieniem w szeregi armii jest obowigzany przestuzy¢ pét roku w stuz-,
bie pracy.

Gruntownej zmianie ulegto wychowanie fizyczne w szkotach i uniwersytetach.
Przy ministerstwie o$wiaty istnieje urzad wychowania fizycznego, ktérego szefem
jest dyrektor departamentu, prof. dr Krummel. Jemu podlega wychowanie fizyczne
w szkotach wyzszych, $rednich, zawodowych i powszechnych.

Specjalne rozporzadzenia regulujg organizacje ¢wiczen cielesnych w szkotach
i dajg linie wytyczne co do metod pracy.

We wszystkich szkotach niemieckich obowigzuje 5 godzin tygodniowo
wychowania fizycznego. Zaleznie od wieku uprawia sie: a) gry i zabawy,
b) biegi, skoki, rzuty, c) plywanie, d) ¢wiczenia gimnastyczne na przyrzadach i bez
przyrzadoéw, e) boks, a w miare mozliwosci takze tyzwiarstwo i narciarstwo Spe-
cjalny okolnik reguluje organizacje ¢wiczen cielesnych w szkotach wyzszych. Kazdy
student i kazda studentka sa obowigzani ha pierwszych trzech semestrach przejsé
kurs przygotowawczy. Okoto 100 godzin przeznacza sie na wycwiczenie w gimna-
styce, boksie, pilce noznej (studenci), gimnastyce i tancu (studentki), strzelaniu
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z broni matokalibrowej i ptywaniu ratowniczym. Précz tego studenci biorg udziat
w sportach pod kierunkiem fachowych nauczycieli sportowych.

Najwyzszym centrum ksztatcenia -nauczycieli wychowania fizycznego jest Aka-
demia Rzeszy w.Berlinie, ktéra powstata w r. 1936. Jej prezydentem jest Tschammer
Osten, a kierownikiem prof. Kriimmel.

Akademia jest centralng instytucja ksztalcacg, wychowawczg i badawczg i gwa-
rantuje ona jednolite wyksztatcenie nauczycieli wychowania fizycznego w szkole
i poza szkota.

Akademia dzieli sie na trzy grupy ksztalcenia i 6 instytutébw. W grupie pierw-
szej otrzymujg wyksztatcenie uzupetniajace ci studenci, ktérzy posiadajg juz kwalifi-
kacje z zakresu wychowania fizycznego. Trwa ono pot roku. Po ukorczeniu kursu
uzupetniajgcego absolwenci stojg do dyspozycji ministra o$wiaty. W grupie dru-
giej ksztalcg sie w okresie jednego roku nauczyciele sportu, nie majacy wyktadaé
w szkole. W trzeciej wreszcie grupie przygotowuja sie honorowi kierownicy ¢wiczen
cielesnych w partii. Konczg oni kurs dwutygodniowy. W pierwszej i drugiej gru-
pie moga studiowaé i cudzoziemcy.

Instytuty sa nastepujace: 1) instytut sportowy, w ktérym do pomocy dyrekto-
rowi stoi dziesieciu najlepszych fachowcoéw, 2) polityczno-pedagogiczny, 3) biolo-
giczny, 4) medyczny, 5) techniczny, 6) prawny i administracyjny.

Akademia ma duzg ilos¢ zaktadéw praktycznych, jak 10 boisk, 7 hal gimnastycz-
nych, hale boksu, ptywalnie i wiele sal wyktadowych.

Wszyscy studiujacy mieszkajg w ,,domu kolezenskim”, ktéry jest centralnym
punktem wychowawczym akademii.

Procz wymienionej akademii kazdy niemiecki uniwersytet czy politechnika po-
siada instytut ¢wiczen cielesnych. Tych instytutéw istnieje ogétem 30. Stuzg one
podobnym celom, co i akademia, ksztalcgc nauczycieli i nauczycielki, doksztatcajgc
w dwutygodniowych kursach nauczycieli juz kwalifikowanych a takze Kkierujgc wy-
chowaniem fizycznym studentéw |— 3 semestrow i nadzorujac uprawianie sportow.

Te instytuty sg wiasciwymi miejscami ksztatcenia nauczycieli wychowania fizycz-
nego. Oprécz wychowania fizycznego studiujacy musi studiowaé dwa przedmioty
czysto naukowe. Organizacja studiow jest tak przeprowadzona, by da¢ mozliwosé
w ramach o$miosemestrowego okresu nalezytego przygotowania praktycznego i teo-
retycznego.

Nauka jest roztozona w nastepujgcy sposob:

Po ukonczeniu obowigzujacego kursu przygotowawczego w czasie pierwszych
dwoéch semestrow studiujacy-zaczyna wiasciwe studia w pazdzierniku szybownic-
twem. W semestrze zimowym (grudzien.do lutego) nauka praktyczna obejmuje
gimnastyke, boks, pitke nozna lub reczng i pltywanie. Z przedmiotéw teo-
retycznych studiujgcy przechodzi historie éwiczen cielesnych, metodyke éwiczen, ana-
tomie i fizjologie, higiene, pierwszg pomoc w nagtych wypadkach, ktore to przed-
mioty sg wykfadane na wyktadach oraz pogtebiane w seminariach.

W marcu nastepujg ¢wiczenia w narciarstwie (w Alpach) oraz ¢wiczenia z za-
kresu sportow terenowych w szkole kierownikow instytutu ¢wiczen cielesnych w Ber-
linie. W semestrze letnim (kwiecienn do czerwca) nastepuje praktyczne przygotowa-
nie w dziedzinie lekkiej atletyki, gier ruchowych, wiostowania i tenisa. Po dwu-
tygodniowej wedrowce lagdem lub wodg zbierajg sie studiujgcy wychowanie fizyczne
ze wszystkich uniwersytetbw w obozie egzaminacyjnym. Tutaj kazdy przechodzi
doktadny egzamin ze swego przygotowania naukowego i praktycznego. Dalszy
bieg studiébw na uniwersytecie stuzy obok polepszenia wiadomosci praktycznych
w pierwszym rzedzie ksztatceniu naukowemu i metodycznemu, ktéry znajduje swe
zakonczenie w panstwowym egzaminie naukowym.
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Po dwuletnim przygotowaniu w szkole wyzszej wyksztatcenie fachowe konhczy
sie panstwowym egzaminem pedagogicznym.

Najwiekszym i najlepiej wyposazonym z tych instytutow jest Wyzszy Instytut
Cwiczeri Cielesnych w Berlinie. Dyrektorem jego jest prof. Krummel, najwybitniej-
sza posta¢ w dziedzinie wychowania fizycznego w Niemczech.

Lecz na brak wyposazenia nie moze narzeka¢ zaden instytut. Przy kazdym z nich
znajdujg sie hale gimnastyczne, boksu, ptywalnia, garderoba-i natryski, sala wykla-
dowa i biblioteka, nie méwiac o ujezdzalni, sali fechtunkowej, przystani, domu spor-
towym dla uczestnikéw studium, strzelnicy, hangaru dla samolotéw i szybowcéw,
placach gier, tenisowych itp.

O ujednolicenie kierunku nauczycieli dbajg wspomniane kursy dopetniajgce
a takze urzedowe wydawnictwo, redagowane przez prof. Krummla, p. t. ,,Cwiczenia
cielesne i wychowanie fizyczne”. Tutaj tez s publikowane wszelkie rozporzgdzenia
tyczace sie wychowania fizycznego.

Natomiast o ile chodzi o.metode czy tez system — tego w Niemczech nie ma.
Sfery kierownicze uwazajg przyjmowanie pewnej ,,metody” za obowiazkowsg za zby-
teczne, uwazajac ze w wypadku przyjecia pewnego systemu czy metody zgina¢ moze
jeden z najwazniejszych elementow wychowania fizycznego, a mianowicie Zywy,
wiecznie ptynny bieg naturalnego rozwoju. Dlatego tez zostawia sie Swiadomie nau-
czycielowi wychowania fizycznego duzg swobode.

W kazdym razie duzy wpltyw odegraty tutaj poza gimnastyka Jahna i gimnastyka
Linga i angielskie ,,gry i zabawy”, a takze hebertowska metoda naturalna oraz gim-
nastyka rytmiczna.

L. M-SKI

FRANCJA
BRAK IDEALU PRZYCZYNA KATASTROFY.

W numerze 571 francuskiego tygodnika ,,VU” Jean Wilmes w sprawozdaniu
z FIS-u porusza powody porazki barw francuskich, piszac ponizsze uwagi:

....Jezeli Zakopane wykazato niezwykie promieniowanie i wdziek naszej ekipy
kobiecej, to stato sie ono Waterloo dla meskich aséw narciarskich. Po dwdch trium-
falnych sezonach, dzieki Allais’owi, zostali oni potozeni na obie topatki we wszy-
stkich zawodach, w ktérych brali udziat. Sezon 38-39 moze zosta¢ zaznaczony czar-
nym kamykiem dla Jamesa Coutteta, Leforgue’a i innych Bessonéw. Pomimo wiel-
kiego hatasu, jaki robiono wokét naszej ekipy, pomimo prognostykéw i Swietnych
warunkéw materialnych w jakich przejazd do Polski sie odbywat, nasi biegacze,
poza Agrelem, byli o wiele gorsi od tego, co sie mialo prawo od nich spodziewad.
Proby tlumaczenia sie nie sg wartosciowe... Dlaczego sie stato, ze warunki atmo-
sferyczne i $niegowe nie wywarly wpltywu na Niemcow, wielkich zwyciezcow, na
Szwajcaréw, na Norwegdéw, a tylko na naszych zawodnikéw?

Co najwyzej mozna przyja¢, ze kontuzja Allais’a miata dla naszej ekipy znacze-
nie moralne, ale tylko moralne, gdyz ogtaszano przeciez urbi et orbi, ze Allais nie
wiele zdziata w tym roku.

Nie, to, czego brakuje ekipie francuskiej, to ducha, to wspaniatej woli zwycie-
stwa, woli oglgdania triumfu barw narodowych. .

Nieczego nie zaniedbano, by poruszy¢ ttumy, wprawi¢ je w stan wibracji i na-
ktoni¢ je do przynoszenie pieniedzy. Zbyt wielu ludzi zaczeto zyé z narciarstwa
i to zy¢ thusto.

Za$ rezultaty tego 1939 r. — Francja/fest przedostatnia ze wszystkich ekip,
bioracych udziat w slalomie a nie~Tigdruje w Zadnych innych konkurencjach.
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Nie rzuca sie tu kamieniem na biegaczy francuskich. Sa oni pierwszymi ofiarami
tego stanu rzeczy, z ktérego by¢ moze korzystali, ale ktéry nic a la longue nie daje.
Sg miodzi i nie ponoszg odpowiedzialnosci. Lecz inni powinni wiedzie¢ lepiej od
nich, ze bohaterskie serce i wola zwyciestwa najczesciej wiecej znaczg od wspaniale
rozwinietych miesni lecz kiepsko popartym indyferentnym duchem.

Moratem tej historii jest to, ze musimy jeszcze duzo pracowac i ze jedna jaskétka
nie czyni wiosny a sam jeden Allais nie jest w moznosci obroni¢ narciarstwa fran-
cuskiego, ktéremu przyniost tyle chwaly i jeszcze przyniesie”.

L. M. Z

K R O N I K A

LINGIADA

DonosiliSmy o majacej sie odby¢ w Sztokholmie w tipcu b. r. Lingiadzie. Pro-
gram tej uroczystosci, ktéra zorganizowana zostata dla uczczenia stuletniej rocznicy
Smierci tworcy systemu szwedzkiego Piotra Henryka Linga, przedstawia sie naste-
pujaco :

20— 23 lipca — festyn gimnastyczny o charakterze miedzynarodowym w Sztok-
holmie;

24— 28 lipca Swiatowy kongres wychowania fizycznego w Sztokholmie;

29 lipca — 4 sierpnia — miedzynarodowy ob6z gimnastyczny w Malma hed.

Lingiada 1939 roku urosta do rozmiaréw olimpijskich. Juz bowiem zapowie-
dziatlo udziat w niej 25 narodéw z ilosciag okoto 6.000 uczestnikéw, a przeciez
w olimpiadzie sztokholmskiej 1912 roku ilos¢ czynnych uczestnikbéw nie przekra-
czata 3.200, i nawet w ostathiej olimpiadzie berlinskiej 1936 roku brato udziat
tylko 4.800 czynnych sportowcéw. Nic wiec dziwnego, ze impreza ta budzi coraz
szersze zainteresowanie w calym Swiecie cywilizowanym, w ktérym gimnastyka
szwedzka od dawna zyskata prawa obywatelstwa.

Na kongres wychowania fizycznego zgtosili referaty najwybitniejsi teoretycy
i znawcy tej dziedziny z calego Swiata.

W czasie trwania Lingiady komitet organizacyjny urzadzi szereg ciekawych
wycieczek do muzeéw oraz umozliwi zwiedzenie niektérych malowniczych okolic
Sztokholmu, a po ukonczeniu Lingiady rowniez i okolic Szweciji.

Dnia 6 sierpnia nastgpi w Sodra Ljunga w Smaalandii otwarcie odrestaurowa-
nego domku, w ktérym urodzit sie twdrca systemu. Uczestnicy bedg mogli zwiedzi¢
rowniez Muzeum Linga w Centralnym Instytucie Gimnastycznym w Sztokholmie,
ktore zawiera 600 niezwykle wartosciowych eksponatow.

Jak wielkie znaczenie ze stanowiska panstwowego przypisuje sie w Szwecji Lin-
giadzie $wiadczy najdobitniej fakt, ze z polecenia kréla bije sie medale na intencje
uroczystosci, na wzor medalu olimpijskiego 1912 roku, oraz wydanie przez poczte
serii znaczkdéw z podobizna Linga i datami jubileuszowymi.

Komisja W. F. i P. W. Okregu Warszawskiego projektuje wycieczke na Lin-
giade. Kierownictwo spoczywa w rekach kol. J. Lechowskiego.
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Czasopismem dozwolonym przez Ministerstwo W. R. i O. P. dla
miodziezy szkot zawodowych doksztatcajacych, gimnazjow zawo-
dowych, gimnazjow ogodlnoksztatcgcych oraz starszych ktas szko6t

powszechnych jest tygodnik:

MLODY ZAWODOWIEC

Tygodnik ten bogato ilustrowany, o obje-
tosci 16 stronic druku duzego formatu po-
daje wiadomosci z zakresu postepu techniki,
przemystu, rzemiosta, handlu, komunikacji
i lotnictwa oraz omawia godne uwagi wy-
nalazki, odkrycia naukowe i zagadnienia

gospodarcze.

MtODY ZAWODOWIEC

JEST NIEZBEDNA LEKTURA DLA MLODZIEZY

Prenumerata wynosi miesiecznie 60 gr, po6trocznie 3 zt, rocznie
5 zt 50 gr. Pojedyncze numery sg do nabycia w kioskach gazeto-
wych w cenie 30 gr. Szkoty prenumerujgce ,,Mtodego Zawodow-
ca” zbiorowo, otrzymujg bezptatnie po 1 egzemplarzu na kazde

5 egzemplarzy prenumerowanych.

ZamOdwienia prenumeraty zatatwia Wydziat Wydawniczy Z.N.P.
WARSZAWA 1, SMULIKOWSKIEGO 4.
Konto w P. K. O. nr 6880.
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S.A. ZWIAZKU NAUCZYCIELSTWA POLSKIEGO

WARSZAW A LUBLIN WILNO
ul. Swietokrzyska 18 Krak. Przedmiescie 38 Wielka 42
Konto P. K. O. 2058 Konto P. K. O. 144.800 Konto P. K. O. 700.547

poleca

WYDAWNICTWO Z CYKLU ,,Z PRAKTYKI SZKOLNEJ” P. T.

.LEKCIE CWICZEN CIELESNYCH” w klasie I, II, 11l i IV
szkoty powszechnej wraz z rozkiadem materiatu

w opracowaniu Franciszka Krawczykowskiego.
Str. 309. Cena zt 5.80.

Spis tresci: Od autora. Skorowidz zabaw i gier pokojowych. Rodzaje
lekcyj ¢éwiczen cielesnych. Lekcje ¢wiczen gimnastycznych.
Lekcje ¢wiczen gimnastycznych w klasie. Lekcje zabaw i gier
ruchowych. Lekcje zabaw i gier ruchowych z uzyciem przyrzg-
dow. Lekcje zabaw i gier na $niegu i lodzie oraz sportéw
zimowych. Lekcje ptywania. Wycieczki. Wskaz6éwki higienicz-
ne. O rozkiladzie materialu. O sposobie zapisywania lekcji
w dzienniku. Wazniejsze ¢éwiczenia i postawy wyjsciowe do
éwiczen.

Poza tym opracowane zostaty oddzielnie dla kazdej klasy, na kazdy miesiac

roku szkolnego — rozktad materiatu, lekcje gier i zabaw ruchowych,

lekcje przykiadowe.
»Opracowanie wielu typow lekcyj (w ksiazce wyzej wymienionej) umozliwi
wychowawcy wybor takich, ktére w jego warunkach dadza sie przepro-

wadzié”.



