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Podziat Cwiczen ¥ielesnych

Nie bedziemy tu powtarza¢ znanych ogolnie zastrzezen co
do wartosci podziatbw wogdle. Bedg one miaty zastosowanie
oczywiscie i w odniesieniu do tych ugrupowan, w ktére starano
sie uja¢ omawiane teraz zjawiska. Podobnie jak to sie dzieje
w innych dziatach nauki, i tu mamy do czynienia z wielkg roz-
maitoscig, dotyczaca tak punktéw wyjscia, jak sposobéw prze-
prowadzenia tej systematyki ¢wiczebnej. Niebardzo przesadzi-
my, twierdzac, ze co autor, to odrebny podziat. Na szczescie,
roznice rzadko bywajg zasadnicze. Zwykle dotyczg szczegdtow,
ktéore mozna nietrudno, przy jakiem takiem znawstwie przed-
miotu, opanowac i uzgodnic.

Po wieloletnich prébach i doswiadczeniach, zatrzymaliSmy
sie na dwoch zasadach podziatu, ktérych bedziemy ponizej uzy-
wacé rownolegle: zasada fizjologiczna i genetyczna.
Pierwsza z nich dotyczy dziatania danego ¢wiczenia na ustroj
ludzki. Druga bierze za punkt wyjscia motywy psychiczne, ja-
kie decydowaty o powstaniu tej lub innej grupy éwiczen.

Podziat fizjologiczny. Kazde ¢wiczenie o niezbyt matem
nasileniu dziata na caly szereg narzadéw i wykonywanych przez

*) Jest to jeden z rozdziatéw podrecznika p. t. ,,Zarys teorji wycho-
wania fizycznego" przygotowywanego do druku (Lwéw, Ossolineum), publiko-
wany tu za taskawem zezwoleniem wydawcow.

Wychowanie Fizyczne. 15
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nie funkcyj fizjologicznych. Mozna wiec w kazdem z nich do-
patrywac sie (a w wielu przypadkach i udowodni¢) cwiczenia
pewnych czeSci ukifadu ruchowego, nerwowego, oraz czynnosci
wegetatywnych (trawienie, krazenie, oddech, wydzielanie, prze-
miana materji). W wiekszosci przypadkow jednak to dziatanie
rozktada sie nierowno, tak, ze wynika stad wieksza lub mniejsza
przewaga ktorejs z wymienionych grup narzagdéw. Wedtug tych

danych ustaliliSmy podziat

alt. ciezka. na trzy dziaty: ¢wiczen ukfa-
du ruchowngo, uktadu ner-
ksztatuja szybkie * wowngo i czynnosci wege-
tatywnych.
trwate \ ”
C U RUCH & czw-': Cwiczenia ukia-
Pr. reczna du ruchowego. Zali-

czamy tu te elementy, ktore,

NOSC' cJEG przy stosunkowo stabym
zab., gry, - wplywie na ukfad nerwowy

) i czynnosci wegetatywne,

L |. varice. sporty koncentruja swe dziatanie
CU NERL> cwstos,gimn../  gi6wnie na miesniach, sta-
Uipraca reezna /- \yach i kosécu wychowanka.

..
Rzedowe

Rownow ie; . .
t ciezka ! Nalezg do nich zatem prze-
z dewszystkiem ¢wiczenia
éw.'fwinnosci WQi1“ ksztattujace nowoczes-

nej gimnastyki zwane tak
dlatego, ze im przypisujemy
decydujacy wptyw na forme zewnetrzng ciala, wyrazajacy sie
w zmianach jego budowy, oraz utozenia wzajemnego poszczegol-
nych czesci (postawy). Niemniej wszakze trzeba tu pomiesci¢
lekkie rodzaje pracy recznej. Wreszcie, tu bedziemy miec¢
pierwszy przykitad grupy granicznej, ktérg mozna zaliczy¢
Z mniej wiecej rownem prawem do tego dziatu, jak do éwiczen
czynno$ci wegetatywnych. Jest to atletyka ciezka, wy-
cofana naogo6t z nowoczesnych zastosowan pedagogicznych, cho¢
posiadajaca dos¢ silne sympatje w sporcie pozaszkolnym.

Cwiczenia ukfadu nerwowego. Zaliczamy tu
najpierw ¢wiczenia rzedowe (musztre), wymagajace szybkiej
i Scile okreSlonej reakcji na rozkazy. Dalej, ¢wiczenia row-
nowazne, jako szkota koordynacji ruchow. Gdy do zgdania

Rys. 1. Podziat fizjologiczny.
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doktadnej a ztozonej koordynacji dodamy szybko$¢, otrzymu-
jemy c¢wiczenia zwinnosci. Jest to zarazem grupa granicz-
na, wiodaca ku déwiczeniom czynnosci wegetatywnych i silnie
spokrewniona z tak niewatpliwemi elementami owego dziatu, jak
skoki. Pozostawiamy jg wszakze tu, dla bodaj jeszcze bardziej
istotnego jej zblizenia do grupy poprzedniej cwiczen (réwno-
waznych), z ktdérg wspdlnie taczg ja w wielu klasyfikacjach, jako
¢wiczenia zrecznosci (koordynacji).

Cwiczenia czynnosci wegetatywnych. Z ma-
temi wyjatkami wspomnianych grup granicznych, nasilenie pra-
cy i ilos¢ wytadowanej energji mechanicznej byty w obu poprzed-
nich dziatach niewielkie i trudno$¢, a wraz z nig dziatanie ¢wi-
czace, koncentrowaty sie gtownie w pewnych grupach miesni,
stawow, czy osrodkdw nerwowych. Przeciwnie, teraz przecho-
dzimy do dziatu, operujgcego znacznemi iloSciami pracy mecha-
nicznej. Mozna jej dokona¢ tylko przy wydatnej wspotpracy
ze strony czynno$ci wegetatywnych. Jak czytelnikowi wiadomo
z ogolnej fizjologji pracy mieSniowej, ta wspdtpraca jest za-
pewniona dzieki sprawnemu dziataniu catego szeregu mechaniz-
moéw samoregulacyjnych, przewaznie nerwowych. W ten spo-
sob Srodek ciezkosci oddziatywan Cwiczacych przesuwa sie tu
mniej lub wiecej wyraznie na czynnosci wegetatywne. Tem bar-
dziej, ze znaczne iloSci pracy wymagaja jej roztozenia na liczne
i silne grupy mie$niowe, przyczem obcigzenie poszczegdlnych
miesni bywa niewielkie. To samo dotyczy i o$rodkdw ner-
wowych.

Dlaczego traktujemy tu facznie tak wielkg grupe narzgdow
i funkcyj fizjologicznych? Z powodu bardzo daleko posunietej
solidarnosci jej poszczegoOlnych skiadnikow. Tylko w bardzo
niewielkiej mierze uda sie nam, przy analizie tych éwiczen wy-
osobni¢, tu i 6wdzie, dziatanie na uktad trawienia, oddechu, kra-
zenia i t. p. Z reguty wszystkie te czynnosci potegujg sie w za-
dziwiajacej harmonji wzajemnej, ktorej wynikiem jest najdo-
ktadniejsze zaspokojenie zapotrzebowan wzmozonych wskutek
pracy, tak pod wzgledem przyswajania i rozprowadzania sub-
stancyj odzywczych i tlenu, jak wydzielania produktéw rozpadu
i t. p. Trzeba za$ doda¢, ze uzywamy nazwy cwiczen ,,czynno-
§ci" (a nie ,uktadéw*) wegetatywnych, gdyz niektére z tych
czynnosci, jak n. p. przemiana materji, odbywajg sie¢ we wszyst-
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kich tkankach, nie zwigzane zadnym anatomicznie wyrdznionym
uktadem narzadow.

Gdy dziaty poprzednie miescity w sobie przewaznie ¢wicze-
nia gimnastyczne, obecny zawiera ich pewng ilos¢, lecz jego
gtdwna domena jest gdzieindziej. Nalezg tu prawie wszystkie
zabawy ruchowe, gry, sporty, jak réwniez ciezsze rodzaje pracy
recznej. PrOcz wymienionej juz grupy przejsciowej miedzy
¢wiczeniami uktadu nerwowego a dziatem niniejszym (¢w. zwin-
nosci), jest jeszcze druga: wvalki (szermierka, boks, dziu-
dzicu). Zaliczamy jg tu, podkreslajac jednak jej dwoisty cha-
rakter ,,wegetatywno-nerwowy*, jesli wolno tak sie wyrazic.

Dziat nasz miesci w sobie dwa poddzialy, rozr6zniane na
podstawie sposobu, w jaki dochodzi do skutku wykonanie wiel-
kiej iloSci pracy. W c¢wiczeniach szybkich dzieje sie to
dzieki sumowaniu szeregu bardzo nasilonych skurczéw miegsni
w krétkim przeciggu czasu. Do tej kategorji nalezy wiekszos¢
éwiczen lekkoatletycznych, gier, walk. Cwiczenia trwate,
przeciwnie, sumujg mniej nasilone skurcze w diugich okresach,
dochodzac do najwiekszych ilosci pracy, na jakie cztowiek moze
sie zdoby¢. Tu zaliczamy przedewszystkiem sporty podroznicze
(turystyczne) i ciezszg prace reczna.

Podziat genetyczny. Rozrézniamy trzy gtéwne motywy,
decydujace cztowieka do uprawiania ¢wiczen cielesnych. Moze
sie im oddawac dla rozrywki, dla praktycznych zastosowan zy-
ciowych, lub dla spetnienia $wiadomego zadan zdrowotno-wy-
chowawczych. Stad wynika podziat na trzy nastepujace dziaty
¢wiczenia rozrywkowe, uzytkowe i rozumowane (gimnastyke).

Cwiczenia rozrywkowe. Tu zaliczymy przede-
wszystkiem takie grupy ¢wiczebne, jak zabawwy oraz gry ru-
chowe i tance. Nie brak wszakze i grup przejsciowych, wio-
dacych badz ku cwiczeniom uzytkowym, badZz ku gimnastyce:
0 tych ponizej.

Cwiczenia uzytkowe. Wiasciwy trzon tego dziatu,
ktéremu najtrudniej odmoéwi¢ charakteru czysto uzytkowego,
stanowi praca reczna wychowawcza. Obok niej jednak,
w obie strony sg przejscia. Z dziatem rozrywkowym walczy nasz
dziat o posiadanie sportdw wychowawczych. Skianialibys-
my sie raczej do pomieszczenia tej grupy tutaj, a to, miedzy in-
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nemi, z motywéw spoteczno-wychowawczych. Jak wiadomo,
sportom grozi zwyrodnienie na tle zamiany ich na widowisko.
Jednym z najskuteczniejszych sposobow walki z tem niebezpie-
czenstwem jest bezwatpienia akcentowanie warto$ci uzytkowych
sportu, jego zastosowan komunikacyjnych, bojowych it. p. A ten
spos6b myslenia wrazi sie lepiej w umyst przysztego wychowaw-
cy- gdy bedzie poparty

i miejscem, przyznanem umn (ormy' zabauoue
sportom w ukladzie ca-
tosci. Oto podgrupy spor-

tow; atletyka lekka, sporty CU. A_
podréznicze, oraz walki. WmKOUAOZIm%yUMC

7/  Zabawy Riedocoe

O przejsciu w strone g m- gry tance ksztatlujace
nastyki ponizej.

Cwiczenia ro- - /. \ x
zumowane (gl,mn.aSW' sporty /TGP stosow. |
ka). | tu rozrézniamy IJIWKBUE--"7

jadro, ztozone z ¢éwiczen
SciSle  odpowiadajacych
danemu zatozeniu. Sg to Rys. 2 Podziat genetyczny.

znane nam juz z podzia-

tu fizjologicznego ¢wiczenia ksztattujace, oraz rzedowe. Procz nich
jednak mamy tez elementy, ktérych charakter rozumowany nie jest
tak wyrazny ani bezwzgledny. PrzejScie do ¢wiczen rozrywkowych
stanowig t. z. ,,formy zabawowe“ gimnastyki, niezbedne zwiasz-
cza, gdy chodzi o nizsze stopnie wieku. W druga strone — ku
¢wiczeniom uzytkowym — stanowig przejscie: marsze, biegi,
skoki, wspinania, ¢wiczenia réwnowazne, ¢wiczenia zwinnosci
i t. p., czyli t. z. Cwiczenia gimnastyczne stosowane.

ajaraca reczna

Stosunek wzajemny obu podziatéw. Stosunek ich do innych
zasad klasyfikacji., W dalszych rozwazaniach naszych bedziemy
sie kolejno postugiwa¢ obydwoma wiasnie oméwionemi podzia-
tami. Pierwszy z nich, fizjologiczny, nadaje sie lepiej do nauko-
wej klasyfikacji zasadniczych elementow c¢wiczebnych, drugi
za§ — genetyczny — do segregowania wiekszych grup (zespo-
tow), w jakie te elementy sie kojarza od poczatku swego istnie-
nia. Pierwszym, pozatem, postuguje sie nadewszystko wycho-
wawca, ustalajac dobdr éwiczeri dla danej grupy ucznidw, oraz
kreslac dla niej t. z. toki lekcyjne (kolejne nastepstwo poszcze-
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golnych éwiczen). Drugi zndw oddaje ustugi jako ogolnie zro-
zumiaty i utatwiajgcy kontakt z laikami.

Na krotkie omdwienie zastuguje nadto, stanowisko przyje-
tego przez nas podziatu fizjologicznego wsrdd innych préb tegoz
rodzaju. Ograniczajac sie tylko do najbardziej rozpowszech-
nionych klasyfikacyj, nadmienimy, ze do$¢ duzy obieg
i uwzglednienie takze w polskiej literaturze staty sie miedzy in-
nemi udziatem rozrdzniania ¢wiczen miej scowych, zlokali-
zowanych w niewielkich grupach stawéw i mieéni, oraz ogol-
nych—roztozonych na wieksze masy miesni i dziatajacych na
cato$¢ ustroju. Te znbéw rozpadajg sie na cwiczenia sity,
szybkosci, wytrwatosci i zrecznosci. Nic tatwiej-
szego, jak utozsamienie pierwszego dziatu z naszemi éwiczenia-
mi uktadu ruchowego. Drugi dziat — niezbyt SciSle — okresla
przymiotnikiem ,,0g96Ine" raz wptyw na funkcje wegetatywne,
to znéw dziatanie na uktad nerwowy: w grupach bowiem, na ja-
kie sie dzieli, rozpoznajemy bez trudu poddziaty Kklasyfikacji
przez nas przyjetej.

Pewien oddZzwiek w naszej literaturze wywotat tez podziat
prof. Lindharda (Kopenhaga) na nastepujgce cztery grupy:
1) c¢wiczenia rzedowe, 2) (¢wiczenia ksztattuj ace,
3) ¢wiczenia rownowazne i 4) c¢wiczenia sity, wytrwa-
tosci i stanowczosci. Pierwsze trzy z nich czytelnik sam
fatwo rozpozna, jako poddziaty naszej klasyfikacji. Czwarty
za$ odpowiada do$¢ doktadnie naszym c¢wiczeniom czynnosci
wegetatywnych. Trzeba doda¢, ze Lindhard obejmuje swym
podrecznikiem tylko gimnastyke.

Nasuwa sie pytanie: czy obok fizjologicznego, nie miatby
racji bytu psychologiczny podziat ¢wiczen? Nie ulega
watpliwosci, ze bytby i uprawniony i pozyteczny, choé¢ rola jego
w naszym dziale wychowania, z natury rzeczy, musi by¢ drugo-
rzedna w poréwnaniu z podziatem fizjologicznym. W niekto-
rych zresztg szczegbtach obie zasady klasyfikacji dadzg wyniki
zgodne. | tak, zarowno szybkos$c¢ jak wytrwatos¢ majg
nietylko odrebng charakterystyke fizjologiczng, lecz i duchowa.
Pierwsza z nich bowiem wymaga koncentracji wysitku woli na
matym odcinku czasu, druga za$, przeciwnie, w przeciggu dtuz-
szych okresow. Gdy przejdziemy do innych wiasciwosci psy-
chicznych, podlegtych dziataniu ¢éwiczen cielesnych, znajdziemy
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juz daleko mniej zgodnosci obu podziatdw. Skrécenie czasu
reakcji do mozliwego u danego osobnika minimum — oto je-
den z wybitnych rezultatow szeregu grup ¢wiczebnych, od ¢éwi-
czen rzedowych do réznych sportow, gier i stosowanych elemen-
tow gimnastyki. Cwiczeniami karnosci (dyscyplinujacemi)
mozemy nazwac z jednej strony ¢wiczenia rzedowe i ksztattu-
jace, z drugiej za$ gry, sporty i harce, uprawiane w zastepach,
czy druzynach — przyczem w obu przypadkach chodzi o dos$¢
zasadniczo rézne rodzaje karnosci. Cwiczenia odwagi wyka-
zuja caty szereg odrebnych odmian i stopniowan. Sa za$ roz-
proszone czescig wsrdd cwiczen ukiadu nerwowego (Cwiczenia
rownowazne, $wiezenia zwinnosci), inne znéw miedzycwiczenia
czynnosci wegetatywnych (cze$¢ sportdw podrdzniczych, walki,
skoki, wspinania). Moéwilismy tu z umystu tylko o prostszych
objawach. Bogate i ztozone oddziatywania psychiczne takich
Srodkéw, jak wycieczki krajoznawcze lub ¢wiczenia harcerskie
lezg juz na granicy wszystkich dziatbw wychowania (z wybitnym
udziatem intelektualnego).

Do drugiej przyjetej przez nas zasady klasyfikacyjnej —
genetycznej — nie potrzebujemy teraz wraca¢, gdyz na tern polu,
pomijajac drobne rdéznice nazw, czy przydziatu grup podrzed-
nych, panuje do$¢ znaczna zgodno$¢, nietylko w nauce, lecz
i w pojeciach wyksztatconego ogdtu.

Z ORGANIZACIJI | METODYKI
WYCHOWAWCZEJ.

Elin Falk, wizytatorka
W. F. w Stokholmie.

Cwiczenia cielesne jako przedmiot nauczania
w szkotach.

Przettumaczyt Konstanty Petkiewicz.
(Dokonczenie.)

Cwiczenia uzupetniajgce stosowane przeciwko wadli-
wemu sposobowi oddychania majg przeciwdziataé
wstrzymywaniu oddechu bez potrzeby. Wykonuje sie je
w formie wydechu zblizonego do westchnienia i wydmuchow. Na-
lezg tez do nich ¢wiczenia przeciwdziatawcze oddychaniu usta-
mi, i wreszcie — c¢wiczenia stosowane wobec niewystarczajacego
oddychania przeponowego.
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Jak juz wyzej wspomniano, uczniowie muszg umie
praktycznie zastosowac to — czego sie nauczyli pod-
czas wihasciwych cwiczen cielesnych. W przeciwnym wypadku
¢wiczenia te nie bedg przeciwdziataty w pozadanej mierze ztym
ruchom i postawom ucznia w jego zyciu codziennem. Inaczej
mowigc, uczniowie, o ile im sie tego nie przypomni i nie utatwi,
nie potrafig zastosowa¢ w zyciu praktycznem ekonomicznego
sposobu pracy, jakiego sie podczas cwiczen nauczyli. Duzo spo-
sobnosci do zastosowania wspomnianych zasad stwarza juz naj-
zwyklejsza praca fizyczna, jakag uczniowie wykonujg tacznie
z whasciwemi ¢wiczeniami cielesnemi, a wiec naprzykiad, gdy
porzadkowujg materjat, wyznaczajg granice na boisku sporto-
wem, przebieraqu sieit. d W tych wypadkach powinien wkra-
cza¢ nauczyciel 1 poprawia¢ uczni, jesli ich stan miesniowy jest
niepotrzebnie napiety, wyraz ocigzaly, a postawa skrzywiona.
Zaréwno tez i inni nauczyciele powinni, jak sie juz o tem
mowito, zna¢ sie na ogOlnej technice pracy i wypoczynku,
a dzieki temu kontrolowac i ewentualnie poprawia¢ uczni pod-
czas swych lekcyj, nauczajgc ich miedzy innemi czestych zmian
postawy. Wskazanem zatem bedzie, zaleci¢ uczniom sta¢ raz,
obcigzajgc rownomiernie obie nogi, drugi raz obcigzajac tylko
jedng, raz siedzie¢ na pos$ladkach réwnostronnie, drugi raz bar-
dziej jednostronnie i t. d., raz prostowac siebie do swobodnego
trzymania si¢, a po pewnym czasie znéw przybiera¢ bezwtadny
uktad ciafa i tak spoczywac przez kilka chwil. Dalej zaprawiac
ich nalezy, by z uzyciem mozliwie najmniejszej
sity trzymali n. p. obsadke i pisali t. j. wykonywali ruchy; na-
lezy przytem pouczaé, by jaknajwieksza ilo$¢ ruchow w pracy
byfa wykonywang rytmicznie i t. p. Wodwczas napewno
kazdy nauczyciel postugujacy sie tem pomocniczem nauczaniem
stwierdzi, ze w znacznym stopniu utatwia ono nauczanie jego
wiasciwego przedmiotu, gdyz polepsza zdolno$¢ pracy ucznia.

Mowiagc nawiasem, chce zaznaczyC, ze to praktyczne zasto-
sowanie ¢wiczen zaréwno jak i praktyczno-higjeniczne wycho-
wanie uczni podniesie sie znacznie, jezeli uczniowie zamiast
»Zbija¢ baki“ i zatraca¢ che¢ do pracy, zajma sie podczas wa-
kacyj letnich ¢wiczeniami cielesnemi na S$wiezem powietrzu.
Szczegoblnie wartoSciowemi bytyby tu wedrowki, ptywanie i zy-
cie obozowe w potgczeniu z takg praca fizyczng jak n. p. przy-
gotowywanie positku, naprawa i szycie ubrania, wyrabianie
ubran ¢wiczebnych i sprzetu sportowego, prace ogrodowe i po-
towe, ¢wiczenia w pierwszej pomocy w nieszczesliwych wypad-
kach i t. d. Szczegdlnie kierownicy kotek sportowych, Kkie-
rownicy kolonij szkolnych i kierownicy potkolonij mogg w tym
kierunku zdziata¢ bardzo wiele.

Uczniowie, ktérych postawa w wysokim stopniu jest nie-
prawidtowa, potrzebujg poza zwykiemi c¢wiczeniami cielesnemi
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jeszcze specjalnej gimnas ty ki- p os tawy, stosowanej dla
nich co drugi dzien. W tej gimnastyce uwzglednia sie rowniez
element szkolgcy technike pracy fizycznej.

* *

Wyzej wymienione ¢wiczenia, jako odpowiednie dla szkot
powinno sie przy stosowaniu przeplata¢ jedno z drugiem. Na-
wet podczas wycieczek narciarskich 1. tyzwiarskich, albo tez
zwykltych wedrowek moze by¢ rzeczg wskazang, a nawet ko-
nieczng zastosowanie kilku ¢wiczeh poprawiajgcych oddech lub
postawe, nie mowigc o ¢wiczeniach wypoczynkowych, o ktérych
nigdy nie mozna zapomina¢. Takie przeplatanie ¢wiczen daje
uczniom niezbedng rozmaitos¢ w pracy i zapobiega mozliwemu
nadwyrezeniu.

Podobne przeplatanie ¢wiczen powinno by¢ stosowane
zwiaszcza podczas lekcyj na boisku sportowem, lub na sali
gimnastycznej. Zapewnia ono gruntowne i radosne
rozruszanie sie. Jezeli uczniowie pod koniec lekcji
nie beda rozruszeni, spoceni, albo bardzo rozgrzani — bedzje to
dowodzito, ze w znacznej mierze lekcja sie nie udata. Zywa
przemiana materji bowiem jest konieczng dla proceséw zycio-
wych jakie towarzysza i wzmagajg rozrost i rozwdj uczni. Ra-
dos¢ ruchu powstaje zazwyczaj sama przez sie, gdy uczniowie
zabierajg sie do nawpotautomatycznych, z natury juz rytmicz-
nych ¢wiczen takich jak: chdd, bieg, pelzanie, taniec, zywe gry
pitkowe i inne ¢wiczenia wypetnione zadaniami tatwozrozumiate-
mi, zaciekawiajgcemi i przemawiajgcemi do wyobrazni ucznia.
Cwiczenia te wywotujg radosng che¢ pracy, ktora trwa jeszcze
i podczas ¢wiczen uzupetniajacych.

Podczas lekcji nalezy cate ciato zbiorowo, czy tez pojedyn-
czo, kazda cze$¢ z osobna, przecwiczy¢ w sposob jaknajbardziej
zmienny — a wiec w ruchach skrajnie szybkich, S$rednio szyb-
kich i wolnych, w formach ruchu mniej i wiecej wytrwatych —
naturalnie to wszystko przy uwzglednieniu odpoczynkéw. Na-
przyktad podczas lekcji na boisku dzieli sie wszystkich na s a-
mo dziel nie pracujace grupy. Jedna grupa C¢wiczy biegi
i chod, druga rzuty, trzecia skoki, czwarta staje i chodzi na re-
kach tgcznie z wykonywaniem jakiego$ ¢wiczenia réwnowazne-
go 0 przewazajacej pracy nog. Po pewnym czasie, uwzglednia
sie krotkie ¢wiczenie wypoczynkowe i grupy zmieniajg zadania.
W ten sposob rozwija sie najlepiej zasadniczg i wszechstronng
technike ruchu, postawy I wypoczynku, co ma ogromne znacze-
nie dla zmiennych zadan zyciowych.

Cwiczenia cielesne winne by¢ tak uprawiane, by te wszyst-
kie elementy, ktéremi Cwiczacego darzg — jak np. sita fizycz-
na, szybkos¢, wytrwato$¢ i punktualnoS¢ mialy réwniez peing
warto$¢ w czynno$ciach duchowych. Doswiadczenie wielu 0sob
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mowi, Ze dobrze dostosowane ¢wiczenia cielesne sprowadzajg
wiekszg wytrwatos¢ takze w pracy umystowej. Cwiczenia cie-
lesne powinne dawac uczniom wiele sposobnosci do trenowania
sie w spokoju, spostrzegawczosci, uczynnosci, altruizmie, uprzej-
mosci, szlachetnosci, sprawiedliwos$ci I zamitowaniu do porzadku.
W szczegblnosci gry druzynowe majg wihasno$¢ rozwijania
w uczniach wiele wartosci spotecznych, w szczegdlnosci zrozu-
mienie wspotpracy i szlachetnej walki. Takie ¢wiczenia, ktore
Sg uwazane przez uczni za niebezpieczne lecz interesujace, przy-
czyniajg sie do rozwoju odwagi, ambicji, checi do walki i wspot-
zawodnictwa, wzmagajg wytrwatos¢ i site woli oraz wytrwatosé
w samodzielnosci, ksztatcg samoobserwacje i samoopanowanie.
Zarbwno tez ¢wiczenia mniej przemawiajgce do uczni jak na-
przyktad ¢wiczenia wymagajace przezwyciezenia fizycznego le-
nistwa, strachu przed bdlem, nieSmiatosci, obawy przed drwina-
mi i t. p. moga dziata¢ w tym samym kierunku. Wiele tez ¢wi-
czen cielesnych utatwia uczniom ocenianie wiasnych sit i pote-
pianie w sobie niemadrej zarozumiatosci. Opanowanie Cciafa,
a nie mniej dobra postawa, jak tez miekki i fadny sposéb poru-
szania sie, ktérego nauczyC sie moga uczniowie podczas ¢wiczen
oraz naturalna przyjemnos$¢, jaka daje ruch zharmonizowany,
rozwija u nich dyspozycje estetyczng objawiajgcg sie w ich ogol-
nem zachowaniu sie,

Musze podkreslié, Ze na rozwoj psychiczny uczni bedg od-
dziatywaty cwiczenia w sposob wymieniony tylko woéwczas, je-
zeli prowadzone s3 w najracjonalniejszym pod wzgledem du-
chowym kierunku. Szkolne Cwiczenia cielesne same Drzez sie,
podobnie jak i ,przedmioty szkolne" i wogole cate zycie szkolne
oraz poza szkotg dajg uczniom duzo sposobnosci do wzrastania
w ztych wiasciwosciach duchowych, a wiec w zazdrosci, w nie-
opanowanej ztosliwosci, egoizmie, lenistwie i nieszlachetno-
Sciach wszelkiego rodzaju. Kiétliwe utarczki powstajace pod-
czas Swiatowych olimpjad lub w zwigzku z niemi jak rowniez
i podczas zawoddw mniejszych oddziatywujg na miodziez ujem-
nie pod wzgledem wychowawczym.

W naszych czasach nacechowanych przesadnemi zawodami
w C¢wiczeniach cielesnych jest rzecza wazng, by uczniowie zda-
wali sobie sprawe, jakie im grozi niebezpieczenstwo ze
strony jednostronnej, diugotrwatej i nadwy-
rezajacej pracy. Wiemy, ze uczniowie bardzo Ilubig
uprawiaC niektore sporty na wiasng reke, lecz czynig to nieroz-
sadnie, bo uprawiajg je nazbyt wytrwale i bez stosownych mie-
dzycéwiczen zaréwno jak bez ¢wiczen wstepnych i koncowych.
To tez nalezy ich uswiadomi¢ o szkodliwym wptywie, jaki wy-
wrze¢ na nich mogag w ten sposéb uprawiane plywanie, jazda
na tyzwach i nartach, bieg i skok. Szczeg6lnie nalezy ich ostrze-
ga¢ przed dtugotrwatem plywaniem i nurkowaniem, ktore nie-
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stychanie obcigza serce i ptuca, nalezy ich poucza¢ o niebez-
pieczenstwie powstajgcem na skutek bezposrednio nastepujace-
go potem wylegiwania sie i przyjmowania diugich kapieli sto-
necznych. Czesto obserwuje sie w Sztokholmie i jego okolicach
chtopaczkéw z zapatem uczestniczacych w swych ,,minjaturo-
wych zawodach®. Biegajg oni jak Wide, ptywajg jak Borg
i wogdle nasladujg wszystkich innych mistrzow S$wiata, a to
z takim zapatem, ze spoczywajg dopiero woéwczas, gdy sg do
reszty ,,wypompowani“ — 1 czynig to wszystko w nadziei, ze
z czasem zyskajg stawe Swiatowa.

Dzieci i miodziez szkolna powinna si¢ nauczyC tego, by ni-
gdy bezposrednio po duzym wysitku fizycznym nie stac, nie
siedzied, ani tez leze¢ w bezruchu. Powinni sie przy-
zwyczajac do stosowania po wysitku przynajmniej zwykiego
chodu, lub — jes$li sg bardzo zmeczeni — lezenia na plecach
i miekkiego przewracania sie z boku na bok. Jedno jak i drugie
¢wiczenie nalezy z poczatku wykonywa¢ w tempie szybkiem
a_potem coraz wolniejszem. Jest rzecza wskazana, by cwicze-
nia te stosowac rowniez wowczas, gdy po spoczynku lub bardzo
lekkiej pracy przystepuje sie do impulsywnych i wytezajacych
¢wiczen cielesnych, aczkolwiek wtedy wykonywac je nalezy naj-
pierw wolno a potem — szybko.

Dziatalno$¢ gwiazd sportowych poprowadzita niestety do
przesady w hotdowaniu zawodom. Hotdowanie to coraz silniej
przedostaje sie na teren szkolny, a niektorzy kierownicy szkol-
nych ¢wiczen cielesnych stojg wobec niego zupetnie bezradni
i bezczynni. Ambicja i cheC wspotzawodnictwa sg naturalnemi
i w zy€iu bardzo waznemi sitami pobudzajgcemi. Kazdy bowiem,
by i$¢ po drodze prawidtowego rozwoju, potrzebuje poréwnania
swych brakdw i przewagi wobec innych. Jezeli te sity pobudza-
jace sg madrze uzywane, stajg sie one wowczas czynnikami bar-
dzo pomocniczemi w catej nauce szkolnej wraz z c¢wiczeniami
cielesnemi. W wigkszosci szk6t w chwili obecnej czesto odby-
wajg sie zawody w rozmaitych przedmiotach nauczania. Najle-
piej obdarzeni uczniowie sg podniecani do wzajemnego pobija-
nia rekordéw i to nie tylko w uzyskiwaniu najlepszych S$wia-
dectw rocznych, lecz i w kazdej, czesto stosowanej ,,probie™ pi-
semnej czy tez ustnej, nakazanej i ocenianej przez szkote. Na-
tomiast proby te, uczni mniej obdarzonych przez nature, napet-
niajg strachem i mniej wartoSciowemi uczuciami. Nie wiem
wiec, moze te proby i sg niezbedne w tej czesci nauki szkolnej
— w ktérej ja zresztg nie jestem kompetentng do wyrazania
swego zdania. Lecz $miem watpi¢, czy podobny styl zawodow
jest konieczny w szkolnych éwiczeniach cielesnych — jesli
te sa prowadzone przez dobrego nauczyciela.
Cwiczenia cielesne sg zbyt silnie wewnetrznie zespolone z natu-
ralnem zyciem ruchowem ucznia i jego radoscig zycia. Jesli
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wiec zawody w ¢wiczeniach cielesnych dojda jako plus do za-
wodow w innych przedmiotach szkolnych, wéwczas mniej zdolni
uczniowie bedg niepocieszeni. W wielu szkotach odbywa sie
obecnie préba o odznake sportowg. Te préby same przez sie
nie sg niebezpieczne, gdyz nie nadwyrezajg fizjologicznie orga-
nizmu. Ale jesli bedg one nieumiejetnie przeprowadzane i pro-
pagowane, to mimo wszystko mogg sta¢ sie szkodliwe. Dzieje
sie to wowczas, gdy sie ogtasza wyniki proby, przesadnie wy-
chwala sie je, albo potepia. W takich warunkach kazdy, ktory
staje do proby, wysila si¢ do ostatecznosci, by wyjSC zwycigsko
i préba zatraca wowczas swoj charakter, przybierajgc za-
maskowany wyraz wytezajacych zawoddéw... A jezeli taka pro-
ba nie bedzie przygotowana doktadnym treningiem, to wéwczas
naprawde bedzie karygodna. Proba tak potraktowana wbija sil-
niejszych w pyche, a stabszych przygnebia i zniecheca, obniza-
jac ich zapat wogole do uprawiania ¢wiczen. Niebezpiecznem
dla szkoly jest i to, ze stowarzyszenia sportowe przywabiajg
uczni necgcemi nagrodami do uczestniczenia w swych zawodach.
I naturalnie ci najwybitniejsi wytonieni z zawodow szkolnych,
zgtaszajg sie w pierwszym rzedzie do zawodéw pozaszkolnych,
wysilajac sie przytem do ostatnich granic. Stowarzyszenia
sportowe korzystajg na tem, wylapujgc najlepszy element, ucz-
niowie natomiast tracg zaréwno fizycznie jak i moralnie. Byto-
by wiec bezwzglednie szczeSliwiej, gdyby miodziez szkolna
0 swym mato rozwinietym systemie nerwowym nie byla agito-
wang, ba nawet popedzang do wspotczesnych petnych napreze-
nia i rozdraznienia zawodow. Szkota natomiast powin-
na dbac¢ i energicznie pracowac¢ nad tem, by
utatwic¢ ich organizmowi rozwdj | rozrost
w mozliwie najwiekszym spokoju. Cwiczenia cie-
lesne w szkotach powinne by¢ raczej radosng, rekreacyjng i wy-
chowawczg zabawg. W ten spos6b prowadzone utatwig one bez
watpienia normalny rozw6j mtodziezy i dadzg im solidne podwa-
liny pod oczekujaca ich walke zyciows. Potem, po opuszcze-
niu szkoty, kazdy z nich sam bedzie mogt zadecydowaé, czy ze-
chce zosta¢ mysliwym polujgcym na rekordy, albo czy zechce
by¢ sportowcem z zawodu. A moze sie jednak przekona, ze
racjonalniej bedzie sie troszczy¢ o siebie tylko dobrze dostoso-
wang miarg ¢wiczen cielesnych, utatwiajaca jego wiasciwg pra-
ce zyciowa.

Z tego, CO wyzej przytoczono, wnosi¢ mozna, ze jeszcze du-
za ilos¢ ciezkich probleméw w sprawie szkolnych C¢wiczen cie-
lesnych czeka na rozwigzanie. Najwazniejszem jednak jest je-
den — azeby zdoby¢ dobrych nauczycieli oraz wy-
starczajgcy i dobrze urzadzony teren do
¢wiczen.
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Zofja Nozynska.

Przyktad osnowy boiskowej dla dziewczat
uwzgledniajacej przygotowanie do ,,Siatkdwki.”

N =

A. (Ustawienie w kolumnie ¢wiczebnej.)

Giteboki oddech.

Wspiecie, chwyt bioder, wolny przysiad i szybki wyprost
do wspiecia i powr6t do postawy.

Rozkrok, skurcz ramion , dtonie zwiniete — i skion tutowiu
wbok z wyprostem ramienia i elastycznem uderzeniem
ditoni o tydke.

Postawa zwarta — i wymach okrezny ramion wtyt, wgo-
re (1), ze skltonem tutowia wdét i uderzeniem dtonmi o zie-
mie (2) i powr6t do postawy (3).

Rozkrok, skurcz ramion w poziomie, dionie zwiniete —
i silny skret tutowiu i gtowy z wymachem ramienia wbok
i wyprostem ditoni.

Postawa zwarta — i skrety tutowia z luznym wymachem ra-
mion dookota siebie. Podczas ¢wiczenia nalezy unierucho-
mi¢ glowe i nogi az do kolan. Skret tutowia powinien by¢
tak silny, aby w chwili skretu ramie (bark) znalazto sie az
pod broda, a oba luzno zwieszone ramiona owinety sie do-
okota tutowia.

Podskoki obun6z w miejscu — i przy kazdem drugiem od-
biciu sie wymach ramion bokiem wzwyz z klasnieciem
w dionie. W chwili klasniecia wzrok skierowany na dfonie.

B. (Ustawienie w kole.)

Podawanie pitki ze Srodka kota kolejno grajagcym na ob-
wodzie kota. Pitke nalezy podawaé, uzywajac obu rak, nie-
zbyt silnie, mierzac jej linje opadania na gtowe lub barki
grajace;. _

Podawanie pitki w kole whok, bez udziatu $rodkowej. Po-
dawac oburagcz odbijajac od gory, lub od dotu. Postawa
rozkroczna a jednoczesnie swobodna jest najbardziej wska-
zana w czasie tych podan.

Podawanie trojkatowe opiera sie na powyzszych dwbéch
sposobach podan. Srodkowa w kole podaje pitke do sto-
jacej na obwodzie A., ta podaje pitke do stojacej obok B,
ktora odbija jg zpowrotem do srodkowej. W dalszym ciggu
Srodkowa podaje pitke nastepnym w ten sam sposob.
Podawanie pitki w kole za siebie wtyt bez udziatu $rod-
kowej, odbijajac oburgcz od dotu.

Podawanie pitki ze $rodka kota kolejno grajagcym na ob-
wodzie, ktére w chwili podania wykonujg klek jednonoz
a po osiggnieciu wprawy silny wypad. Podanie mierzy sie
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2.
2.

4.

na linje kolan, przyjmuje sie pitke oburacz od dotu. Cwi-
czenie stuzy do wyuczenia sie przyjmowania pitek nisko
i ostro padajacych na ziemie.

Podawanie pitki ze $rodka kota grajagcym na obwodzie,
ktére odbijajg gtowe, lub inng czescig ciata powyzej pasa.
Marsz wspiety, lekki, krétki bieg,

Marsz krokiem dtugim, wypadami z naprzemianstronnym
wymachem ramion wzwyz.

Marsz z okreznym wymachem ramion dookota, kierunek
przodem wzwyz. [>fa .jeden krok przypada jedno okrazenie
ramion.

. Marsz podskokami z naprzemianstronnym wymachem ra-

mion przodem wzwyz. Podskok wykonuje sie za kazdym
krokiem mozliwie wysoko, noga druga pozostawiona ztytu
silnie wyprostowana. Z podskokiem nastepuje réwnoczesnie
wymach ramienia przodem wzwyz, dton skierowana skos$nie
do ziemi (przygotowanie do ,$cinania®).

C. (Ustawienie przy siatce.)

Cwiczenie w przyjmowaniu pitki toczacej sie wdot po siatce.
Ustawienie w szeregu twarzg do siatki, tuz przy siatce.
Jedna z grajacych z odlegtosci kilku krokdw za szeregiem,
rzuca pitke oburgcz na siatke, kt6rg przyjmuje grajaca, ko-
lejno podchodzac z szeregu, nastawiajgc dionie od dotu
i podajac zpowrotem wtyl, za siebie, rzucajacej. Pitke do
tego ¢wiczenia powinno sie rzuca¢ na siatke, aby nie przy-
zwyczaja¢ grajgce do odbijania na siatke.

Cwiczenie w zadawaniu pitki jednorgcz zgéry i od dotu.
Cwiczenie w ,,$cinaniu” pitki: a) Ustawienie w rzedzie, twa-
rzg do siatki. Jedna z grajacych, stojac zboku tuz przy
siatce, odbija pitke od dotu pionowo wgore, ktorg stara
sie ,,5cigé" pierwsza stojgca w rzedzie, czyli wykonuje pod-
skok jednondz z réwnoczesnym wymachem ramienia wgore
i w chwili, gdy pitka znajduje sie nad siatka, bije taka pitke
szybkiem uderzeniem dtoni skosnie wdot na pole przeciw-
niczek. Stojgca po drugiej stronie siatki, pitke chwyta i od-
rzuca zpowrotem podajacej. b) Dwie wspotgrajace, sto-
jace przy siatce, podaja sobie pitke miedzy sobg, ktorg
trzecia ,,Scina". A. podaje pitke B,, ta odbijajac ja od dotu
pionowo wgore, podaje w ten sposob do Sciecia C. Ten ro-
dzaj podawania ¢wiczy w umiejethem przyjeciu i bezpo-
Sredniem podaniu pitki do Sciecia.

Cwiczenie w obronie pitki. Skoro grajgce osiggng juz pewng
wprawe w Scinaniu pitki, ¢wiczy sie réwnoczesnie obrone
pitki. Po jednej stronie siatki stajg te, ktore ¢wicza w' dal-
szym ciggu S$cinanie pitki, po drugiej stronie bronigce,
a) Obrone ¢wiczy sie w ten sposob, ze bronigca w chwili
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gdy pitka zmierza do punktu najodpowiedniejszego do Scie-
cia, wyrzuca w podskoku oba ramiona wzwyz, dtorimi
w strone Scinajacej. Dtonie powiekszajg ptaszczyzne obro-
ny, pitka odbija sie wdéwczas od dtoni bronigcej i wraca
zpowrotem na pole przeciwniczek. Ten rodzaj obrony na-
zywa sie pospolicie ,,murowaniem pola", b) Skoro $cinajaca
nadaje pitce skosny kierunek Sciecia, bronigca staje w wy-
padzie, w kleku, lub w pozycji niemal kucznej i przyjmuje
pitke od dotu.

5. Rozstawienie grajgcych na polu, kilka krotkich i niezbed-
nych objasnien, wskazowek wzglednie uwag tyczacych sie
samej gry i zakresu dziatania poszczeg6lnych grajacych, —
rozpoczecie gry. Dalsze wyjasnienia, zwracanie uwagi nha
najwazniejsze btedy pojedynczych grajacych, lub catej dru-
2%/nyi udzielac w miare potrzeby, przerywajgc gre na
chwile.

Przyktad podanej osnowy boiskowej nie zawiera pozornie
nic nowego i ciekawego. Zaprawe techniczng do siatkdwki kaz-
dy zespdt uprawiajacy tg gre zna — w jakim wiec celu umie-
szczono jg? Chodzi przedewszystkiem o to, aby uprawiajace tg
gre, osiggaty dobre rezultaty mozliwie najszybciej, nie zanie-
dbujac Frz ytem ogolnego rozwoju cielesnego. Czyli, aby nie
trenowaty Jednostronnie z mysla jedynie o wygranej, pomijajac
wszelkie inne cele, w czem niejednokrotnie mogg ponies¢ nawet
szkode na zdrowiu. Braki polegajg czesto na trudnosci w umie-
jetnem roztozeniu sobie materjatu cwiczen gimnastycznych i wy-
tacznie przygotowujacych do siatkéwki w wzajemnie uzupetnia-
jacym sie stosunku wzgledem siebie i do samej gry, tak aby
organizm otrzymat o ile moznosci wszechstronng zaprawe, Ko-
nieczne to ze wzgledu na zdrowie a tern samem ogdlne podnie-
sienie sprawnosci fizycznej i wytrenowania, a dla osiggniecia
dobrych rezultatdw w grze niezbedne.

W podanym przyktadzie, na wstepie i wposrodku znajduja
sie ¢wiczenia gimnastyczne, uwzgledniajgce takie ruchy, ktore
w grze nie zachodzg wecale, lub bardzo rzadko, i ruchy specjal-
nie podkreslajgce elementy ruchdw, uzywanych w grze celem
lepszego ich wycwiczenia. W dalszym ciggu znajduje sie zesta-
wienie mniej wiecej wedtug stopnia trudnosci roznego rodzaju
sposob6éw podan pitki, uzywanych w grze, w obrebie wiasnej
druzyny i stuzacych do przebijania pitki na pole przeciwniczek.
Réznego rodzaju ¢wiczenia w marszu sg bezposrednio przygo-
towaniem do ¢wiczen w podawaniu pitki przy siatce.

Podang osnowe niezawsze trzeba w catosSci wyczerpa¢ na
jednej lekcji. O ile druzyna rozpoczyna dopiero nauke gry,
przerabia sie tylko kilka podan wstepnych z serji B. i niezbedne
z serji C, inne pozostawiajagc na nastepne lekcje. | odwrot-
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nie, o ile druzyna juz dluzszy czas trenuje, opuszcza sie te ro-
dzaje podan, w ktérych osiagneta juz petng wprawe, na korzysé
niedostatecznie jeszcze opanowanych. Nie powinno sie nato-
miast nigdy opuszcza¢ ¢wiczen gimnastycznych. Powinny by¢
krétkie, wzajemnie w catosci lekcji uzupetniajace sie z innemi
uzywanemi ruchami i majg by¢ podstawa, na ktdrej opiera sie
cata techniczna zaprawa gry.

Mieczystaw Balcer.
Przygotowanie metodyczne gier druzynowych:
koszykowki, szczypiorniaka, siatkdwki.

Zasadniczemi elementami skfadowemi gier sa: bieg, skok,
rzut, wzglednie podbicie. W formie przygotowawczej przecwi-
czy¢ mozemy elementy gier trudniejszych 1 bardziej skompliko-
wanych posrednig drogg tatwych gier bieznych, skocznych czy
tez rzutnych, lub bezposrednio, przy pomocy odpowiednio do-
branych cwiczen. Synteza prostszych elementow tych gier po-
zwoli nam na uzyskanie duzej sprawnosci w grach trudnych,
W sposob przystepny i fatwy.

Przygotowanie wiec wyz wymienionych gier obszernie po-
traktowane obejmowatoby: gry bieznel), — a wiec wszel-
kiego rodzaju ,,berki* (Yapanki), ,,murzyn“, »dzien i noc", ,ry-
bak“ ,kto predzej do kota“, ,podrywka Scigana“ (wilki, bry-
tany), — biegi rozstawne (w formie wspétzawodnictwa), ,,my-
Sliwy“, ,,wyzywanka“, ,,zboje" — i inne. Gry skocznel}
jak: ,szczur", ,koszenie trawy", i t. p. Z zabaw nalezaloby
wyrozni¢ skakanke, jako doskonate cwiczenie podskoku, ktory
wystepuje w kazdej grze. — Z gier rzutnychl) przygoto-
wujacych do koszykowkl i szczypidrniaka stosowallbysmy »WY-
scig pitek w kole", ,,podrywke odawanq i rzucang", ,,wyscig
pitek w dwuszeregu, ,,w dwurzedzie™ i ,w szeregu z potobrota-
mi", pitke graniczng, ,,podaj dalej” i wreszcie jako najtrudniej-
szg z dotychczas wymienionych pitke koszykowsa.

Wiele z wymienionych gier pozna miodziez w czasie' lekcji
gimnastyki, z wieloma innemi zapozna sie na specjalnych lek-
cjachh gier popotudniowych lub podczas przerw miedzylekcyj-
nych.

Koszykoéwka. Wyuczenie koszykowki drogg bezpo-
srednig, polegatoby na wycwiczeniu z miodziezg starsza elemen-
tow tej gry, przy pomocy odpowiednio dobranych cwiczen, ktore
ztozg sie na koszykowke.

’) Jezeli chodzi o zaséb i wybér gier — to odsytam do podrecznikéw
metodycznych Gier i Zabaw W. Sikorskiego (wydanie Il zmienione) i prof.
Eug. Piaseckiego.
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Zaprawe rozpoczniemy od objasnienia i okazania:

A. Trzymania pitki przy podaniach oburgcz, od strony le-
wej, prawej, dotem i z ponad glowy;

B. Rzutdéw jednoracz (trzymanie analogiczne jak przy dy-
sku), z wymachem bocznym, dolnym i-gérnym; z miejsca,
z podskokiem, z krokiem wprzdd, — Podania poczgtkowo
stabe i bliskie, w miare wprawy coraz to silniejsze, dtuzsze
i bardziej ptaskie,

C. Chwytdéw oburagcz, z miekkiem Sciggnieciem pitki ku so-
bie (Rys, 1,), (Zwraca¢ uwage na to, aby poczatkujacy nie
chwytali pitki na piersi i ustawiali dtonie réwnolegle do
siebie); — pitek normalnych, podanych na wysokoscl pier-
si, dolnych z silnym skfonem tutowia wdoét, goérnych po-
nad gtowg z podskokiem, bocznych z krokiem wbok i t, p.

Rys. 1 Rys. 2.
Chwyt pitki dolnej z miekkiem Scig- Sposéb trzymania pitki przy rzucie
gnieciem ku sobie. Ustawienie dioni z przed piersi (zwr6ci¢ uwage na
réownolegte, ciato podane ku przo- ustawienie nadgarstkow i prawie, ze
dowi. nachwyt).

Rzuty i chwyty, jako jedng z kardynalnych podstaw gry,
¢wiczyC giozemy rowniez w formie wspotzawodnictwa, lub

zabawowej, — w rzedach, w dwuszeregu, — i t. p., poczat-
kowo wolno, w miare opanowania szybciej, kilkoma nawet
pitkami. — To samo przerabiamy w kole — ,,poscig pitek

po obwodzie kota" (f. zabawowa), lub tez podajac pitke
(instruktor) ze $rodka na obwdd maszerujgcym lub biegng-
cym, w lewo i prawo. — Zwrdci¢ uwage na podania pitki
na wysokosci piersi, przed idagcego wzgl. biegnacego.

D. Koztowania
a) wzdtuz boiska jednorgcz prawg i lews,
b) z omijaniem przeszkdd np. choragiewek dwu lub wiecej,

Wychowanie Fizyczne. Ih
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koztujac pitke do wysokosci piersi w jedng strone prawa
i zpowrotem tewg reka,

¢) w kole, z omijaniem wspotcwiczacych, poczatkowo bez

pitki, pOzniej to samo z pitka,

d) miast chwytu zkoztowanie pitki i oddanie jej podaja-

cemu.

E, Zwody, majgce za cel mylenie przeciwnika, w catym ich
repertuarze, a wiec boczne, gorne, dolne, oraz podania z za
siebie, przerabiamy w kole, jako przygotowanie do ,,pod-
rywki®,

Wreszcie instruujemy: F. Rzuty dokosza, najtrudniej-
sze z_dotychczas wymienionych éwiczen.

Cwiczenie rzutu do kosza powinno odbywac sie poczatkowo
bez kosza w kole, szeregu, lub dwuszeregu, jako techniczne,
cho¢ bezcelowe pozornie, opanowanie ruchu.

Ruch ten bedzie dwojaki i bedzie polegat na wypchnieciu,
(rzut z przed piersi), lub tez wyrzucie (rzut zdotu) i na na-
daniu pitce obrotu.

Po opanowaniu tego ruchu przystgpi¢ mozemy do wiasci-
wego rzutu z uzyciem kosza. — W celu ekonomiji czasu i fa-

Faza poczagtkowa wyrzutu z przed Koricowa faza wyrzutu z przed
piersi  (podkre$lona praca ramion piersi (zwrdéci¢ uwage na ruch i po-
i tutowia). zycje rak).

twiejszego sposobu nauczania, ustawiamy ¢wiczacych w potkolu,

szeregu iub rzedzie, ¢wiczac, okazujac I objasniajac:

a) rzut oburgcz — dwojakiego rodzaju: z przed piersi
(Rys.: 2, 3, 4), zwrdci¢ uwage na wybitng prace stawow nad-
garstkowych i tokciowych) — zdotu — dominuje tutaj
praca barku, —
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b) Ezu} z miejsca, z krokiem wprzod, z rozbiegu, z réznych od-
egtosci, —

t(? rzut nawprost od strony lewej i prawej,

) rzut z podbiegnieciem do linji podania pitki,

e) rzuty oburgcz i jednorgcz z pod kosza,

f) rzuty bezpos$rednie i posrednie (zwrdci¢ uwage na kat od-
bicia pitki od tablicy),

g) te same rzuty w formie wspdétzawodnictwa,

h) te same rzuty w marszu i biegu (na trzecim kroku wyrzut).

Cwiczac w ten sposob elementy, zblizamy sie do samej gry.
»Podrywka w kole" i na potowie boiska z kilkoma ,,podrywaja-
cymi" podawanie dwojkami, lub lepiej tréjkami, wzdtuz boiska,
w marszu, biegu; to samo z wybieganiem na pozycje, z rzutem
przy kazdym koszu, z omijaniem obrony, wreszcie gra do jed-
nego kosza bedg dalszemi naszemi etapami przygotowawcze-
mu Omijajgc narazie moment zdobycia kosza, a wprowadzajg'
ilo$¢ uzyskanych podan za cel najwazniejszy, dzielimy ¢wicza-
cych na dwie druzyny. Droga ,,zagrywki" uzyskuje jeden z ze-
spotow pitke. Ta z druzyn, ktora zdobedzie bezposrednio po
sobie wiekszg (np. 10-¢) iloS¢ podan — zwycieza. — Przepisy
0 ,.bledach osobistych” obowigzujg jak przy koszykowce.

Przystepujac do wiasciwej gry, dzielimy grajacych na dwie
druzyny, a kazdg z nich na atak, pomoc i obrone. — Ustawia-
my druzyny na boisku i zaznajamiamy je z podstawowemi pra-
widkami i prymitywnym sposobem gry (taktyka).

Intensywnos$¢ i trudno$¢ koszykdwki ograniczymy poczat-
kowo, przez podziat boiska na 3 pola, a wiekszg ilo$¢ graja-
cych (po 9-ciu z kazdej strony) na atak, pomoc i obrone z tem,
ze graczom wolno porusza¢ sie tylko po tem polu, na ktérem
W czasie rozpoczecia gry sie znajduja.

Wreszcie dowolnie i w miare potrzeby skraca¢ bedziemy
czas gry, zmniejszajac jej intensywnos¢, przez planowo wsta-
wiane przerwy, ktorych diugos¢ (2—10 min.) i ilo$¢ (1—3)
w wysokim stopniu zaleze¢ bedzie od wieku i usprawnienia gra-
czy. Ostatnim etapem koszykéwki jest t. zw. ,,amerykanka”,
wymagajaca duzego przygotowania kondycyjnego, opanowania
technicznego gry | znajomosci prawidet u c¢wiczacych. Brak
bowiem w grze tej podziatlu na pola, oraz zmniejszona ilos¢
grajgcych (po pieciu z kazdej strony) czyni jg trudng i wyte-
zajaca.

Szczypiorniak, bardzo do koszykowki zblizony, be-
dzie miat podobng zaprawe. Zasadnicze roznice tych gier, ktore
decydujg o duzej intensywnosci szczypidrniaka, a zarazem do-
magaja sie odpowiedniego wieku i przygotowania od ¢wicza-
cych, to o wiele wieksze wymiary boiska. Odmienny sposob
zdobywania punktow, (przy koszykowce ,kosz", przy szczy-

16
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piorniaku ,,bramki*), oraz nieco trudne przepisy o ,spalonym*

(przechodzenie linji pola karnego), komplikujg te gre.
Do zaprawy analogicznej jak przy koszykéwce dodamy:

a) mozliwie dalekie i silne podania, —

b) dalekie rzuty jednorgcz z wymachem gdérnym lub bocznym,
(Rys. 5).

c) dla bramkarza wykopy od bramki,

d} rzuty z rogu, z linji bocznej (aut),

e) strzaty do bramki, z poza pola bramkowego (8 X 12), z miej-
sca i w biegu (Rys. 6, zwracaC uwage na prace tutowia

i barku!),
Rzut z ponad glowy 2z zamachu ,.Strzat" na bramke, wykonany wbie-
gérno — tylnego (sposéb trzymania gu z zamachu bocznego (praca tu-
pitki) towia i barku).

f) przechodzenie linji pola karnego, czyli praktyczne zaznaja-
mianie i przyswajanie sobie przepiséw o ,,spalonym®.

g) gre na jedng bramke z obrona,

h; zgrywanie sie poszczegoélnych linji: ataku, pomocy i obrony,
i) zaznajomienie graczy z przepisami i sposobem gry,

) rozstawienie grajacych,

k) gra na dwie bramki catkowita,

) taktyczne wskazOwki.

Z powodu duzej intensywnosci gry zmniejszy¢ mozemy po-
czatkowo wymiary boiska (takie jak przy pitce noznej) i czas
ary-

Siatkdéwka, obejmujgca podobne do innych gier ele-
menty skoku i biegu posiada bardzo charakterystyczne dla niej
podbicie pitki, ktore zarazem jest wprowadzeniem jej w gre.
Mato intensywna nie potrzebuje specjalnego stopniowania i diu-
giego uprzedniego przygotowania. Interesujgca i niewymaga-
jaca wiekszej wytrzymatosci nadaje sie tem samem dla mio-
dziezy klas nizszych i niewiast. Oprécz podbicia pitki, ktore
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zasadniczg tutaj odgrywa role, wchodza w gre przedewszyst-
kiem podskoki I szybkie reakcyjne podbiegi (starty).

Z zabaw i gier pamieta¢ bedziemy oprécz przygotowaw-
czych gier bieznych takze o grach skocznych (jak np. szczur®,
koszenie trawy iinne), jak rowniez o skakance. Niektére z drob-
nych gier zmodyfikowane do celu naszego, postuzy¢ nam moga
do wyuczenia tak czestego tutaj podbicia pitki (f. zabawowa).

Zaprawe do siatkowki obejmowatoby przedewszystkiem za-
znajomienie sie z technika w:
A. podbijaniu,
B. ,,zadawaniu",
C. ,Scinaniu™ pitek wysokich (gra przy siatce)
D. ,zbieraniu niskich $cietych” (gra w drugim szeregu).
Poczatkowo wiec zapoznaje-
my C¢wiczacych z technika podbi-
cia pitki oburacz:
a) W kole, szeregu dwuszeregu
it op.,
b) w kl?)le do s$rodkowego, bar-
dziej sprawnego, kolejno zmie-
nianego (wzgl. instruktora),
¢) podawania dwojkami, trojka-
mi, ze zmiang odlegtosci, a wiec
dtugich pitek, krotkich, niskich,
wysokich,
d) podawania po obwodzie kota
(,musi przejs¢ raz dokofa"),
g) podawanie dowolne ,na wy-
rywki", ze zmiang znajduja-
cego sie w Srodku,
f) nScinanie" pitek wysokich —

bez siatki, Podskok do ,Sciecia“ przy siatce
g) Zbieranie" niskich — J Ww. (odbicie obunéz, nogi, tutéw, prawy

W dalszym ciqgu przera- bark i ramie — jedna linja).
biamy:

h) gre przy siatce: zbijanie pitki (Rys. 7) raz prawag, drugi raz
lewg reka,
i) obrone przed ,Scigtemi” —
a} z bliska przez ,blokowanie" (murowanie),
b"™) z daleka przez zbieranie ,,Scietych",
zagrywanie pitki odbitej od siatki,
zadawanie (serw) w kole i na boisku,
ustawienie i zmiany grajacych,
m) gr? jedng reka.
n) Zaznajamiamy w koncu graczy z wazniejszemi prawidiami
gry i prymitywng taktyka tejze.
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Hubert Kam i ns ki, Augustow
sem. naucz, meskie.

Budujmy sami kajaki.

Czyz moze ulega¢ watpliwosci, ze sport wodny, a raczej
turystyka wodna w zwigzku z réznemi korzySciami z niej wy-
nikajacemi, powinna zaja¢ zwiaszcza podczas wakacyj letnich
przodujace miejsce w zagadnieniach jak najracjonalniejszego
spedzania wywczasoéw. Kajak, jako srodek najlepszy w tym
wypadku lokomocji, odpowiadajacy wszystkim wymogom sta-
wianym wodnej turystyce, a przedewszystkiem ze wzgledu na
tatwos¢ jego wykonania przy matym stosunkowo naktadzie pie-
nieznym, winien znalez¢ jak najszersze zastosowanie wsrod na-
szej miodziezy szkolnej. Dobra wola, che¢, porozumienie sie
i wspotpraca nauczycieli wychowania fizycznego z nauczyciela-
mi pracy recznej majg w tym wypadku dominujgce znaczenie.
Zadaniem niniejszego artykutu jest podanie opisu budowy typu
kajaka dwuosobowego, doktadnie wyprébowanego do celow
przydatnosci turystycznych. Podkreslam, ze niezbedng konie-
czno$cig dla osiggniecia najlepszych wynikow winno by¢ zacho-
wanie metodycznej kolejnosci pracy, oraz doktadnosci wyko-
nania. CatoS¢ po wykonaniu powinna bezwzglednie posiadac
zarbwno znaczng warto$¢ estetyczng i praktyczng. Majac na
wzgledzie czynniki pedagogicznej natury, nie mozemy pozwoli¢
miodziezy na przyswajanie tandety przez bylejakie wykonywa-
nie pracy.

Sposéb wykonania takiego kajaka jest nastepujacy:

Na wstepie przygotowujemy 9 zeber z drzewa sosnowego
lub jesionowego. Jedno zebro (V) grub. 3 cm, dwa zebra
IV, VI) grub. 3 cm, dwa zebra (I11, VII) grub. 2 cm, dwa zebra
I, VII) grub. 2 cm i dwa zebra (I, IX) grub. 2 §m  Boki ze-
ber, jako czesci najbardziej narazone na uszkodzenie, wzmacnia-
my zapomocg koteczkdw, ktére wbijamy w otwory (a, al) wy-
wiercone naprzestrzat i zapomocg kawatkow (b, bl) klejonki
(dykty) przyklejonych i przymocowanych gwoZzdzikami. Ce-
lem zapobiezenia rdzewieniu gwozdzi w drzewie, nalezy ich
konce przed przybijaniem zanurza¢ w farbie olejnej. Nastepnie
wystrugamy stepke wewnetrzng, na ktorej w odlegtosciach po-
( anych na rysunku umocujemy zapomocg wkretek zebra. Naj-
perw przymocowujemy zebro V, potem — IV i VI, 1l i VII
I t. d. Po przygotowaniu za$ jednakowych czeSci przedniej
i tylnej kajaka z dwoch kawatkdw drzewa sosnowego (patrz
n,s. ¢, cl) i dwodch listew bocznych (d, dl) szerok. 5 cm, przy-
stepujemy do wykonczenia szkieletu kajaka. W tym celu wkret-
| ami przymocowujemy listwy najpierw do zebra V-go, potem
do 1V i VI-go, wreszcie konce listew do bokéw uformowanych

*)' Z drzewa jesionowego moga by¢ nieco cierisze.
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klockéw c, cl, wewnetrzng za$ stepke przytwierdzamy do spo-
déw klockéw, zwracajac uwage, aby spodowi kajaka nadac
ksztatt luku wygietego nazewnatrz i aby dtugos¢ szkieletu wy-
nosita 5 mtr. Ostatecznie przymocowujemy boczne listwy do
pozostatych zeber. Po uformowaniu szkieletu przystepujemy
do pokrycia dna kajaka. W tym celu przybijamy gwozdzikami
do zeber klejonke 4 mm. grub. (patrz, rys.). Najpierw catos¢
e f g h, nastepnie i k | +, potem czeSciamim nop, r stu, wXx
y zit. d. Nalezy teraz dokfadnie uszczelni¢ od wewnatrz i od
zewnatrz dno kajaka. Rozpuszczamy przeto na ogniu w na-
czyniu smote t. zw, ,,pak” i wosk pszczeli w stosunku 1 : 1 i tg
masg zalewamy wszystkie szczeliny. Masa przyrzadzona w po-
wyzszy sposOb jest zawsze elastyczna i nie kruszy sie. Po usu-
nieciu nadmiaru masy musimy zagruntowa¢ farbg olejna dno
kajaka od wewnatrz i wreszcie pomalowac. (Farbe olejng przy-
gotowujemy, mieszajgc jg z pokostem i terpentyng). Pozostaje
nam jeszcze pokrycie wierzchu kajaka zapomocg 3 mm. kle-
jonki. Przygotowujemy przeto dwa trojkaty z powyzszej kle-
jonki (X, XI, XII'i XHI, XIV, XV), przybijamy je gwozdzikami,
potem przybijamy rowniez kawatki klejonki XVI, XVII, XVIII,
XIX i XX, XXI, XXII, XXIIl po obu stronach bokéw kajaka.
Whkoncu wkretkami przytwierdzimy zewnetrzng stepke (kiet),
ktorej ksztatt i wymiary w dwdch rzutach sg podane na rysun-
ku. Po wykonczeniu jeszcze pozostatych rzeczy jak oparcia,
wioset i innych, oraz uszczelnieniu otworéw, nalezy kajak po-
malowac farbg olejng. Woreszcie — wiosta do rak | dalejze na
btekit wod rodzimych!

OCENY KSIAZEK.

Doc. Dr. Wactaw t apinski. Opieka nad dzieckiem gruzliczem
w Polsce. Warszawa (Pols. Kom. Opieki n. Dzieck.) 1929, str, 20. Zeszyt
5-ty wydawnictwa zbiorowego pod redakcjg Bronistawa Krakowskiego,
naczelnika Wydziatu Opieki nad Dzieémi i Mitodzieza, Min. Pracy i Op.
Spotecznej.

Znaczenie gruzlicy jako kleski spotecznej jest u nas wecigz jeszcze
niedoceniane, a wskutek tego akcja zwalczania i zapobiegania gruzlicy'roz-
wija sie bardzo stabo. Musimy w najblizszym czasie czyni¢ usilne starania,
by doréwna¢ chociazby tylko najstabiej pod tym wzgledem postawionym
innym narodom kulturalnym. Uwagi te dotycza réwniez wezszej juz akcji
zwalczania gruzlicy chirurgicznej. Awutor zaznacza shtusznie, ze ,,sprawa
racjonalnego sanatoryjnego leczenia gruzlicy chirurgicznej w Polsce przed-
stawia sie zle"; liczba t6zek, jaka rozporzadzamy, jest kompromitujgco
mata, gdyz wynosi zaledwie 300. To tez umiejetne i wyczerpujace przed-
stawienie polskiemu czytelnikowi podstaw nowoczesnego sanatoryjnego le-
czenia gruzlicy chirurgicznej, co jest, jak zaznacza stusznie autor, u nas
,»jedna z najbardziej palacych kwestyj spotecznych® jest niewatpliwie duzg
zastuga autora i wydawnictwa. Nalezy tylko zaznaczyé¢, ze tytut ,,Opieka
nad dzieckiem gruzliczem" jest zbyt obszerny w poréwnaniu do tresci, obej-
mujacej wylacznie sanatoryjne leczenie gruzlicy chirurgiczne;j.

Dr. Karol Jonscher, prof. Uniw. Pozn.
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Kamilla Chotoniewski. Gospodarstwo domowe i kuchnia "'ra-
cjonalna. Podrecznik dla szkét i gospodyn. Warszawa, (Arct 1929), str.
209, tablic 2.

Jest to pierwszy podrecznik tego rodzaju, jaki ukazat sie w jezyku
polskim, usuwajgcy brak systematycznej nauki o gospodarstwie domowem.
W kolejno po sobie nastepujacych rozdziatach podaje autorka w prostej
i przystepnej formie wiadomosci z zakresu chemiji, biologji, fizjologji, ana-
tomji i higjeny, celem blizszego zaznajomienia czytelnika z wartoscig i zna-
czeniem $rodkéw zywnosci i spozywanych przez nas pokarméw. Aby jak
najjasniej przedstawi¢ cel odzywiania, autorka S$cislej omawia sktadniki od-
zywcze naszych pokarméw, okresla zasadnicze wartosci kaloryczne s$rodkéw
zywnoséci. Wiadomosci z higjeny zawierajg wskazéwki ,kiedy mamy jesé
i w jakiej ilosci", o podawaniu i spozywaniu pokarméw, o racjonalnych
i higienicznych postawach przy pracy gospodarskiej. Pewna cze$¢ pod-
recznika jest poswiecona ogélnym zasadom przyrzadzania $rodkéw zywno-
$ciowych, zawiera praktyczne i wyprébowane przepisy kuchenne. Oprécz
przepiséw kuchennych znajdujg sie tu réwniez najprostsze przepisy tyczace
sie rozmaitych czynnos$ci gospodarskich jak przechowywanie $rodkéw zyw-
nosci, zuzytkowania resztek, porzadki domowe i t. d. Duzy nacisk kladzie
autorka na organizacje pracy w gospodarstwie domowem, celem zaoszcze-
dzenia osobom pracujgcym czasu, energji, $rodkéw i miejsca. Nie pomi-
nieto réwniez w podreczniku tak praktycznych rozdziatéw jak uwzglednia-
jacych kalkulacje cen, produktéw, roczny preliminarz budzetowy przy
kilku skalach dochodowych, wzdér dzienniczka miesiecznego w gospodar-
stwie, wzor inwentarza, racjonalnych i nowoczesnych urzadzehn kuchni, jak
rowniez tablic okreslajacych wiasnosci trawienne i witaminowe pokarmoéw.

Podrecznik napisany zwiezle, krétko i jasno spetni znakomicie swe
zadanie zaréwno w szkotach jak i wsréd gospodyn takze zawodowo pracu-
jacych, ktérym poda- sposoby racjonalnego wykonywania najprostszych
czynnoéci gospodarskich umiejetnie tatwo i radosnie.

Z. Nozynska.

Ph. Dr. Vaclav Severa. Dégjiny télocviku. Brno (nakt. Ustredni
Rady Ceskoslovenského Orla 1929, str. 289.

Dzieje wychowania fizycznego majg donioste znaczenie obok fizjologji,
pedagogiki i psychologii w ewolucji metod, stosowanych w szkotach, armji
i stowarzyszeniach. One nam bowiem odkrywaja, przypominajg lub tez
zwracajg uwage na te $rodki, ktéremi postugiwano sie dawniej i obecnie
postugujemy sie w zwigzku z istniejagcemi okoliczno$ciami. One powinny
nam oswietla¢ droga poréwnania warto$¢ tych srodkéw ze stanowiska
szczescia jednostki i spoleczeristwa, wobec tego podkresla¢ ceche charak-
terystyczng istniejgcych metod i powinny sie odznacza¢ wiernoscig
w przedstawieniu faktéw. Tymczasem powyzsza praca zadnej z wymienio-
nych wiasciwosci nie posiada. Przeciwnie, autor nawet nie zdotat sie za-
znajomi¢ w ciggu pieciu lat z podobng pracg prof. Piaseckiego, o kto-
rej nawet nie wspomina. A wielka szkoda, gdyz byiby sie woéwczas dowie-
dziat, ze précz ,zrodtowej literatury”, o ktérg sie opart, a mianowicie:
1 — Kalendarza Sokolstwa Polskiego, 2 — Historji Sokolstwa w Polsce
(M. Terech, ,,Przeglad Sokoli" 1923), 3 — Zasad wychowania fizycznego
(E. Piasecki 1908), 4 — Cielesnego wychowania w Polsce (,,Orzef*
1927), istnieje szereg prac, ktérych historyk pominaé nie moze. Tak wiec
,.Déjny télosvicku" wymagajg innego opracowania. W. S.

Stanistaw Osada. Sokolstwo Polskie. Pittsburg (,,Sokét Polski™),
1929, str. 70.

W pracy swej autor, zastuzony dziatacz na niwie sokolej i redaktor
Sokota Polskiego w Ameryce, przedstawia dzieje, ideologje i postannictwo
Sokolstwa Polskiego. Jest to szkic, wyprzedzajacy, bedaca w opracowa-
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niu, obszerniejsza monografje Sokolstwa Polskiego w Ameryce. W formie
sze$ciu odczytéw, przepojonych goraca mitoscia Ojczyzny i ,,Zakonu Soko-
lego”, w porywajacym stylu, odkrywa autor karty dziejéow Sokolstwa
w poszczegolnych dzielnicach kraju i na emigracji. Przechodzac nastepnie
do dziatalnosci Sokolstwa w Ameryce, szczegdtowo i szczerze charaktery-
zuje dziatalno$¢ jego i wplywy na gruncie catej Polonji amerykanskiej.
Dziatalno$¢ te taczy z akcjg tworzenia armji polskiej we Francji i udzia-
tem w bojach o niepodlegtos¢ Polski. Omawiajagc metode wychowawczg
miodziezy sokolej, stwierdza autor brak wykwalifikowanych sit instruk-
torskich, wskutek czego miodziez polska wciggana do klubéw sportowych,
beznadziejnie zanurza sie w morzu amerykanskiem. Entuzjazm i zapat
tchnacy ze stowa autora, ,,dla pokrzepienia serc tych, co zyja obecnie i ku
nauce dla przysztych pokolen” osiggnie swoéj cel wszedzie tam, gdzie do-
trze. Seweryn . ugowskKi.

Min. Spraw Wojsk. Panstw. Urzad W. F. i P. W. Okdlnik
w spll(’awie czasopism z dziedziny W. F. i P. W. Warszawa 1930, str. 9
w. 8-ki.

Woydziat spoteczny przy P. U. W. F. i P. W. wydat ostatnio okdlnik
do podlegtych sobie instytucyj, ktére musza odpowiedzie¢ na kwestjona-
rjusz w sprawie czasopism w. f. i p. w. wychodzgcych na danym terenie.
Wytyczne sa nastepujace: Jaka jest wzieto$¢ tych czasopism oraz opinja,
nastepnie, czy istnieje wspotpraca tych redakcyj z wiadzami w. f. i p. w.
wzglednie Komitetami, og6lne uwagi catoksztattu propagandy na danym
terenie i i.

Z ogolnej instrukcji wynika dazno$¢ do skoordynowania propagandy
w. f. i p. w. we wszystkich fachowych czasopismach, wychodzac z zato-
zenia, ze tej propagandy mamy za mato, a co najgtéwniejsza, nie wszystkie
czasopisma stojg na odpowiednim poziomie. Oby ten zamiar przeistoczyt
sie w zdrowy i pozadany kierunek naszego pi$miennictwa sportowego.

W. Cz.

K. Sosnowski. Przewodnik po Beskidach zachodnich i Pieninach
z terenami narciarskiemu T. I—II., wyd. 1ll. Krakéw 1930.

Najlepszym dowodem, ze hasto poznawania i ukochania réznych stron
ojczystego kraju z jego przyroda (a nietylko samych goér) rzeczywiscie
obejmuje coraz to szersze warstwy naszego spoteczenstwa, jest w tak krot-
kim przeciaggu czasu trzecie juz z kolei wydanie Przewodnika po potaci
naszego kraju, dostepnej wszystkim, a nietylko wybranym i nielicznym
jednostkom. Spoteczenstwo tedy nasze dowodzi bezsprzecznie, ze docenia
w zupetnoéci niezmiernie wazng role zalet turystyki zwitaszcza dla miodzie-
zy dorastajagcej, a dla miodziezy szkolnej przedewszystkiem. Wprawdzie
ten ozywieny nasz polski ruch turystyczny ma zapewne swoje zrédio w co-
raz to szersze kregi zataczajacym zwrocie a moze nawrocie do wychowa-
nia fizycznego i w jego coraz to Smielszem, juz takze przez ogét spote-
czenstwa doceniani — jednakowo, tak czy owak coraz to wiecej nietylko
jednostek, ale juz catych grup i warstw (miodziez szkolna i robotnicza
zorganizowana) czynnie rozmitowuje sie w kraju a temsamem i w mnoze-
niu kapitalu moralnego i fizycznego zdrowia w narodzie.

Trafit tez wzorowo opracowany przez niezmordowanego szermierza
ruchu turystycznego a zwilaszcza po Beskidach zachodnich i Pieninach
i najlepszego ich znawce prof, K. Sosnowskiego w sam czas. Dzisiaj bo-
wiem juz nietylko szkota, zwiaszcza Srednia lub jej réwnorzedne, ale i dom
spieszy ze swa miodzieza pod nasza Babig, w okolice Pilska i Magérki, do
zro6det naszej ukochanej Wisty czy gdzieindziej. Przyklasngé tez dlatego
trzeba mysli prof. Sosnowskiego, podjetej przez Zarzad Gtéwny Polsk.
Tow. Tatrz., by podstawe turystyki, tj. dobry podrecznik, nietylko potaniec,
ale i zmniejszy¢, $cieni¢. +tatwiej bowiem wydaé¢ 4 zt za tomik, stanowiacy
catos¢ dla siebie, i lzej go nosi¢, anizeli wyda¢ 9 zt 60 gr, jak dotad,
i dzwiga¢ za to 442 stronic. Potgczone zatem utile cum dulci przyjmie
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chyba szeroki og6t turystéw, a zwilaszcza letnikbw z wdziecznoscig tem
wiecej, ze wydano réwniez juz mape turystyczng Beskidow.

Bardzoby dobrze byto skierowywaé przy nauce geografji przynajmniej
uwage nawet miodziezy szkét powszechnych i odczytywaé im niejedno
z przepieknie opracowanego w Przewodniku, jak np. o przetomie Dunajca,
0 przejezdzaniu t6dkami przez Pieniny itp. tem wiecej, ze w czeséci ogdlnej
czytamy o Beskidach jako czesci Karpat, o ich skiadzie i krajobrazie,
o klimacie i nawodnieniu, o bogactwie przyrodzonem, o ros$linnosci, o sto-
sunkach politycznych i narodowosciowych, o ludnosci, o stosunkach gospo-

darczych — wszystko oparte na fachowej literaturze naukowej.
Przedewszystkiem za$ nalezatoby czyta¢ z miodziezg szkolng te nad-
wyraz cenne uwagi og6lne o turystyce po Beskidach. — Praktyczne i hi-

gieniczne wskazoéwki oraz przykazania turysty, bo oparte na dlugoletniej
praktyce, by w miodziez szkolng wpaja¢ obok umitowania kraju i przyro-
dy ojczystej te nieodzowne, skoro ze zdrowiem jej w szerokiem tego stowa
znaczeniu S$cisle zwigzane, uwagi prof. Sosnowskiego.

Poza tem wskazanemby byto, by studenci Studjow Wych. Fiz. przy
uniwersytetach wzgl. Centr. Inst. w Warszawie na wiasciwych seminarjach
gruntownie omoéwiong cze$¢ ogodlna Przewodnika przerobili oraz tam juz
pewne szlaki turystyczne sobie porobili (autor podaje je takze), jesli nie
przeszli i te z chwilg objecia stanowisk wychowawcéw fizycznych z mio-
dziezg racjonalnie na jej pozytek przemierzali.

To samo trzebaby zrobi¢ i na Studjach pedagogicznych przy uniwer-
sytetach, a przynajmniej w Krakowie, by wszyscy jego stuchacze, przyszli
wychowawcy, a wiec nietylko juz specjalisci wychowawcy fizyczni, mogli
te ukochang matke przy pomocy Przewodnika prof. Sosnowskiego
po Beskidach zachodnich i Pieninach — za$ przy pomocy innych ewent.
przewodnikéw a nawet i bez nich, poznawaé i kochac.

Przedewszystkiem za$ nalezy to robi¢ ze stuchaczami Instytutéw geo-
graficznych.

Na miejscu tez bytoby, gdyby zaréwno wychowawca fizyczny, jak
i lekarz szkolny oraz nauczyciel geografji w Seminarjum nauczycielskiem
zapoznawali i teoretycznie i praktycznie z Przewodnikiem naszym i temu
podobnemi ucznidéw swej szkoty, przysztych wychowawcow.

A i nauczyciele literatury polskiej znajda tutaj do$¢ duzo materjatu,
gdyz prof. Sosnowvski, sam nauczyciel literatury, nie skapit wyjatkéw
z niej przy kazdej sposobnosci. Spotykamy tu takie z: W. Pola, Wik
Anczyca, E. Wasilewskiego, J. Kochanowskiego, Miiria-
ma-Przesmyckiego, M. Konopnickiej, Jany z Gronia, B.
Steczynskiego, WL Orkan a, K. Tetmajera, E, Zegadtowvi-
cza i in.

W ostatniej swej formie moze Przewodnik prof. Sosnowskiego
stuzy¢ za wzér do gruntownego opracowywania innych potaci kraju.

Feliks Fidzinski, Krakow.

Prof. J. Kilarski i Dr. T. Smoluchowski. Wycieczki do-
kota Poznania, poradnik dla miodziezy. Poznann (naki, Decernatu Wych.
fiz. przy Magistr. m. Poznania) 1930, str. 36 m. 8-ki. Zesz. 1 Bibljoteczki
sportowo-wychowawczej Decernatu w. f. przy Magistr, m. Poznania.

Doceniajac znaczenie turystyki i wycieczek, Decernat wych, fiz. przy
Magistracie m. Poznania wydat przewodnik wycieczek dookota Poznania,
pozyskujac do opracowania jego Prof. J. Kilarskiego i Dr. T. Smo-
luchowskiego, znanych dziataczy na tem polu. Jest to wydanie bro-
szurkowe i uwazane w pierwszym rzedzie za przewodnik dla miodziezy.
Wymienione sg trzy rodzaje tur wycieczkowych: | — piesze, Il — w jedng
strone pieszo, drugag koleja, IIl — w jedng i druga strone polejg t. zw.
wycieczki dalsze.

Tur wycieczkowych dookota Poznania wymieniono 60; wydawnictwo
takie niewatpliwie przyczyni sie do rozwoju ruchu wycieczkowego i z pew-
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noscig spetni swoje zadanie nalezycie. Niech wiec bedzie pobudka dla in-
nych miast na terenie naszej Rzeczypospolitej. W. Cz.

Min. W. R. i O. P. Szkolne schroniska noclegowe. Warszawa 1930,
Informator V.

Turystyka, to zagadnienie w naszem zyciu b. wazne. Bo¢ jest nie-
wyczerpanym zrédtem zdrowego zadowolenia i radosci zycia, co niewat-
pliwie ma S$cisty zwigzek z rozwojem umystowym i fizycznym, a zarazem
powoduje mito$¢ i przywiazanie do ziemi ojczystej kazdej jednostki. Dla-
tego tez Min. W. R. i O. P., by ulatwi¢ miodziezy meskiej i zenskiej oraz
osobom starszym turystyke, zorganizowato schroniska na terenie catej Pol-
ski. Opracowato ponadto informator schronisk noclegowych, wydany w b.
r,, opracowany bardzo starannie i wyczerpujaco. Mozna go kupi¢ w kazdej
ksiegarni.

Wymienione w nim sg wszystkie wojewo6dztwa i miejscowosci nocle-
gowe z dokladnemi adresami. Opracowujac wycieczke turystyczna, kazdy
powinien tern sie postugiwac, co utatwi utozenie programu. Wreszcie wska-
z6éwki og6lne, higjeniczne, przykazania dla miodych turystow oraz kata-
log przewodnikéw niektérych miejscowosci Polski daje obraz celowosci
i wychowawczej mysli twoércédw niniejszego informatora.

W. Czarniecki.

James Fillis. Zasady ujezdzania i jazdy konnej. Z IV. wyd.
franc. przetozyt por. Zdzistaw Czajkowski. Warszawa (Wojsk. Inst. Nauk.-
Wyd.) 1930, str. 320, ilustr.

Dzieto jest bezsprzecznie cennym nabytkiem nietylko dla naszej lite-
ratury sportowej, ale réwniez i dla kawalerji naszej jako takiej.

Nie majac nic wspdlnego z wiasciwg sztuka wojskowa wzgledy ubocz-

ne natury politycznej, nazywajac rzecz po imieniu — ciagte licytowanie
sie miedzy soba stronnictw o wzgledy wyborcéw droga wymagan coraz to
wiekszego skrécenia czasu trwania stuzby wojskowej — wypaczyto istote

pojecia o kawalerji.

Aby uzasadni¢ te zgubne dla wartosci bojowej kawalerji ograniczenia,
stworzono, opierajac sie na jednostronnych doswiadczeniach ostatnich wojen
pozycyjnych i rozmyslnie zamykajac oczy na wrecz ptzeciwne doswiadcze-
nia pozniejszych od nich kampanij ruchowych, dogodng dla zwolennikéw
skrécenia stuzby doktryne, odmawiajacg kawalerji jej rzeczywistego zna-
czenia jako decydujaca w krytycznych momentach brutalna, zywiotowa sita
uderzeniowa, a widzaca w niej jedynie ,ruchliwy odw6d, manewrujacy
konno lecz walczacy pieszo".

Herezja ta, ktora przez kilka lat panowata u nas prawie ze niepo-
dzielnie, a z ktérej coraz to wiecej ludzi zaczyna trzezwieé¢, zrobita swoje,
umozliwiajac skrocenie czasu stuzby w kawalerji do granic przekraczaja-
cych szkode dla jej bojowej wartosci i za cene takiego ,uproszczenia"
sztuki jazdy, ktére sprowadza te ostatnig do prymitywu.

Jak wyglada¢ bedzie po kilku tygodniach wojny ta ,ruchliwa rezer-
wa" na zgolonych przez kiepskich jezdZzcéw koniach — nie jest nawet zna-
kiem zapytania dla kazdego, kto wie, czem jest jazda konna i jakie sg sta-
wiane przez nig minimalne wymagania. Jest pewnikiem, ze potomnos$¢ za
to nie podziekuje.

Z tego punktu widzenia, dzieto wielkiego jezdzca i znawcy konia,
przetozone przez por. Czajkowskiego, a tak jasno obrazujace, czem jest
sztuka jazdy i jakie kolosalne znaczenie ma nalezyte ujezdzanie na trwa-
to$¢ konia jako narzedzia walki — ma ogromne znaczenie praktyczne dla
og6tu miodszych kawalerzystow, ktérym dzieto to gorgco polecam.

Catkowicie podzielam zdanie Gen. Rommla, wypowiedziane w przed-
mowie.

Dzieto Fillisa — jest uzasadnieniem tej tezy.

Gen. Sochaczewski, Wice-prezes Polsk. Zw. Jezdz.
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Ludwik Szwykowski. Krotki podrecznik zeglarski. Warszawa
(Gtéwna Ksiegarnia Wojsk.) 1929, str. 68, ilustr., tablic 2.

Jako jeden z tomikéw (6—7) Bibijoteczki Sportowej daje gar$¢ wia-
domosci z zakresu zeglarstwa. Trudne to zadanie, wybrng¢ z tak obszer-
nego materjatu. Trzeba da¢ zeglarzowi wiedze z zakresu budowy i wia-
$ciwosci statku oraz umiejetno$¢ prowadzenia go na wodzie, a wszystko
to w szerokiej skali: od katu i joli do wielkiego jachtu, na rzece i na mo-
rzu.

W krétkich rozdziatkach, jak tylko pozwala na to dzietko, podane
sg wiadomosci w spos6b plastyczny, z punktu widzenia praktycznego
w ilosci wprost ogromnej. Zeglarz musi je posiada¢ w sobie we krwi, bo
kazde ptywanie moze obfitowa¢ w proby wszelkiego rodzaju i musi zasta¢
juz zeglarza na wszystko przygotowanego.

Od prowadzenia todzi przy spokojnym wietrze, poprzez momenty
niebezpieczne, az do przewrotu, co ze wzgledu na bezpieczenstwo, specjal-
nie godne jest podkreslenia. Na to poswieca autor oddzielny rozdziat.

Zbyt wiele miejsca przeznaczonego na ilustracje statkbw morskich
uszczuplito rozwiniecie materjatu praktycznej wiedzy zeglarskiej.

Tablice koricowe pozwalajg w sposéb dostepny i jasny zapoznac sie
z nomenklaturg zeglarska, oraz sygnatowym kluczem miedzynarodowym.
Kazdy zeglarz sportowiec powinien przyswoi¢ dzietko jako jedyny tego
rodzaju w polskim jezyku zbiorek wstepnej wiedzy zeglarskiej. Amator-
zeglarz na wodach $rédladowych bedzie miat dostateczng podstawe do
uprawiania tego tak cennego i wyszukanego sportu.

M. Dorywalski.

Z TOWARZYSTW, INSTYTUCYJ
| ZJAZDOW.

Walne Zgromadzenie T. N, S, W

Doroczne Walne Zgromadzenie odbyto sie przy udziale licznych re-
prezentantéw Rzadu i Wiadz szkolnych w dn. 24 i 25. IV. 1930 r. w Gdan-
sku. Referent Komisji Wnioskowej przedstawit wnioski, uchwalone na
Walnem Zebraniu Sekcji Autonomicznej Wychowania Fizycznego i Higjeny
szkolnej, tresci nastepujacej. I. W sprawie reorganizacji ksztat-
cenia wychowawcow fizycznych. 1. Walne Zgromadzenie T.
N. S. W. wyraza przekonanie, ze wychowawca fizyczny powinien pod kaz-
dym wzgledem znajdowa¢ sie na poziomie wyksztatlcenia zawodowego,
rownym innym nauczycielom, a zatem musi otrzymaé¢ peine wyksztatcenie
uniwersyteckie. 2. Uniwersyteckie studja wychowania fizycznego powinny
trwac¢ 4 lata i rézniczkowac sie w nastepujacy sposob: a) petny kurs, kon-
czacy sie uzyskaniem stopnia magistra wychowania fizycznego, b) kurs
uproszczony dla studentéw wydziatu filozoficznego (humanistycznego i ma-
tematyczno-przyrodniczego), uprawniajgcy do nauczania cwiczeh cieles-
nych, jako przedmiotu pobocznego, c) kurs dla studentéw medycyny, kan-
dydatéw na lekarzy szkolnych i sportowych. Uwaga ad 2 a). Absolwenci
Centralnego Instytutu Wychowania Fizycznego, posiadajgcy mature gim-
nazjalng, powinni mie¢ mozno$¢ uzyskania dyplomu magistra wychowania
fizycznego po ukonczeniu dalszych dwéch lat na jednym z uniwersytec-
kich Studjow Wychowania Fizycznego. Il. W sprawie organizacji
kursow doksztatcajgcych dla wychowawcow fizycz-

ne) Szczegdtowe sprawozdanie, ktére otrzymaliSmy juz po zamknigciu numeru, umiescimy
W nast. zeszycie.
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nych i lekarzy szkolnych. Walne Zgromadzenie T. N. S. W.
uwaza za niezbedne urzadzanie wigkszej liczby kurséw doksztatcajgcych
dla wychowawcéw i lekarzy szkolnych. Poza wakacyjnemi kursami po-
trzebne sa krétsze kursy informacyjno-metodyczne, przyczem dla osiggnie-
cia jak najlepszych rezultatéw nalezatoby przy ich organizacji uwzglednié
chetng wspotprace Studjow Wychowania Fizycznego i Zarzadow Okrego-
wych Sekcyj Wychowania Fizycznego i Higjeny Szkolnej T. N. S. W.
Il. W sprawie zwalnia¢ mitodziezy od obowigzkowych
¢cwiczen cielesnych z powodu ztego stanu zdrowia. Wal-
ne Zgromadzenie T. N. S. W. zwraca uwage na naglaca potrzebe wydania
w sprawie zwalnia¢ miodziezy od obowigzkowych, programowych c¢wiczen
cielesnych szczegétowych norm, obowigzujacych lekarza szkolnego i dyrek-
cje szkét. Idac w Slady krajow skandynawskich, Szwajcarji, Niemiec, Sta-
néw Zjednoczonych i innych, nalezy dazy¢ do zniesienia catkowitych zwol-
nien, a zastgpienia ich zorganizowaniem osobnych grup, ¢wiczacych wedtug
wskazéwek lekarza szkolnego. (,,Przeglad Pedagogiczny").

Studjum Wychowania Fizycznego Uniw. Jagiell.

Narciarstwo w roku szk. 1929/30. Mimo pdézno nastatej i naogét mato
$nieznej tegorocznej zimy, Dyrekcja Studjum zdotata zorganizowaé zamie-
rzone trzy kursy narciarskie, t. j. elementarny dla | roku, instruktorski dla
Il roku, oraz wysokogorski (dla studentéw) i uzupetniajacy (dla studentek)
dla 11l roku. Wszystkie kursy odbyty sie w Zakopanem; z powodu braku
$niegu nie mozna byto w tym roku korzysta¢ z Wegierskiej Gorki.

Kurs elementarny odbyt sie pod kierownictwem prof. Tadeusza Bier-

nakiewicza od 31. | .do 8 1Il. b. r. (9 dni). Ze wzgledu na zwigkszone
koszta (przez urzadzenie kursu w Zakopanem) nie mozna byto przeprowa-
dzi¢ pierwotnie zamierzonych c¢wiczen w praktycznem prowadzeniu nar-
ciarstwa dla stuchaczy (czek) IIl roku (za wyjatkiem 4 studentéw, ktérzy
pomagali kierownikowi przy prowadzeniu ¢wiczen w grupach). Uczestni-
kéw kursu byto 72, ktérych podzielono na grupy wedlug umiejetnosci
i zdolnosci. Prowadzacy grupy odbywali codziennie z Kkierownikiem
godzinne zebrania, na ktérych omawiano wyniki i wydawano program
éwiczen na dzien nastepny. Dzieki tego rodzaju organizacji i gorliwej
wspotpracy wszystkich, kurs wydat nadspodziewanie dobre wyniki i byt
bodaj najlepszym z dotychczasowych kurséw elementarnych. Przyzna¢ na-
lezy, ze materjat stuchaczek i stuchaczy | roku, ktéry zresztg zostat przy-
jety na Studjum po odbyciu préby sprawnosci, byt réwniez wyjatkowo
uzdolniony i chetny.
} Warunki $niezne na kursie, z wyjatkiem jednego dnia, doskonate-
Cwiczono na stokach Nosala i na Chabdéwce, nadto odbyto wycieczki na
hale Kalatowag ze zjazdem Dolnemi Kalatébwkami, na hale Olczycka, na
hale Kondratowa i na hale Gasienicowg przez Boczan ze zjazdem na
Brzezinki.

Kurs instruktorski odbywat sie w Jaszczuréwce koto Zakopanego
przy bardzo dobrych warunkach $nieznych i atmosferycznych. Kierowni-
kiem byt prof. Ludwik Leszko, uczestniczylo zgoérg 50 oséb. Pobliskie
tereny nader urozmaicone pozwalaty na przeprowadzenie éwiczen zaréwno
tatwiejszych jak i trudniejszych. Celem kursu byto wyszkolenie uczestni-
kéw w porawnej jezdzie na nartach i przygotowanie ich dydaktyczne
jako instruktoréw. Kazdy z nich musiat nietylko wykona¢ dana ewolucje
narciarska, ale takze zanalizowa¢ ja i objasni¢ nalezycie prowadzac zastep.
Obok zasadniczych ¢wiczen boiskowych, prowadzonych metodycznie, wazng
role odgrywaty wycieczki instrukcyjne, na ktére nacisk kladzie dzisiejsza
pedagogja narciarska. Wycieczki te stopniowo w skali trudnosci i wy-
robienia studentéw, zaczynajgc od tatwych, krétkich, do diuzszych, $rednio-
gorskich, a konczac na wycieczce na Kasprowy (ok. 2.000 m.) o charakte-
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rze juz wysokogorskim. Szeczegétem waznym dydaktycznie byto zbieranie
uczestnikbw co pewien czas i omawianie btedéw. Co sige tyczy systemu
jazdy stosowano system dzi$§ ogoélnie przyjety i uznany przez Polski Zwiga-
zek Narciarski i wojsko. Jest on pewng modyfikacja czystej szkoly nor-
weskiej, przyczem niektore elementy jazdy zaczerpnieto ze szkoty alpej-
skiej. Nacisk szczegblny potozono na wykorzenienie wszelkiej sztywnosci
postawy tak przy zjazdach prostych jak i przy ewolucjach. Celem nauki
bylo wyrobienie uczniéw na jezdzcéw terenowych, nie boiskowych, to tez
wybierano i ¢wiczono te ewolucje, ktére znalezé moga zastosowanie w te-
renie. Najusilniej ¢éwiczono 4tuk oporowy, ktéry jak wiadomo jest pietg
Achillesa wielu kurséw i rzadko bywa wykonywany poprawnie. Przy-
zwyczajano uczniéw do jazdy pewnej, w tempie szybkiem, w postawie ni-
skiej, i zastosowaniem szerokich krystjanij. Kurs instruktorski zakonczono
egzaminem oraz prébag sprawnosci we formie biegu zjazdowego z ponizej
Suchej Przeteczy. Bieg bowiem zjazdowy w trudnym terenie jest wiasci-
wym sprawdzianem umiejetnosci narciarskich osobnika, préba za$ spraw-
nosci dzi$ stosowana jest raczej probag sprawnosci lekkoatletycznej niz
narciarskiej. Wielu niniejszych zawodnikéw z oznaka sprawnosci, nie po-
trafi nawet luku wykonaé¢ poprawnie! Obie préby daty wynik nader do-
datni.

Trzeci kurs narciarski Studjum Wych. Fiz. U. J. miat charakter wy-
sokogorski i byt pierwszym tego rodzaju kursem uniwersyteckim w Polsce.
Miat on za zadanie zapozna¢ uczniéw z racjonalnem opanowaniem trud-
nego terenu gorskiego i co wazniejsze, z metodyka wycieczek, ktéra dzi$
u nas mocno szwankuje. Stosowano $ci$le stopniowanie nasilenia ¢éwiczen
i tempa i powolne dostosowywanie organizmu do zmienionych warunkéw
fizjologicznych w terenie wysokogérskim. Ze to stopniowanie przeprowa-
dzono racjonalnie, $wiadczy fakt, ze pod koniec kursu wszyscy uczestnicy,
panie i panowie, nawet najstabsi, mogli odbywaé¢ forsowne wycieczki
i pokonywa¢ duze réznice wzniesien, bez objawdéw zmeczenia. Potwierdzity
to przeprowadzone dorywczo badania. W czesci teoretycznej, prowadzonej
w terenie, na postojach zaznajamiano uczniéw ze S$wiatem goérskim, z jego
wiasciwosciami i niebezpieczenstwami, ze sprzetem turystycznym, asekura-
cja etc., wkoncu z higjeng w goérach i zaprawg. Przeprowadzono praktycznie
organizacje i metodyke wycieczek, zwiaszcza szkolnych. W czesci prak-
tycznej przerabiano technike jazdy na nartach w trudnym terenie gorskim,
elementy szkoty alpejskiej, w jej zreformowanym, dzisiejszym Kksztalcie.
Potozono szczegdlny nacisk na ewolucje, tuki oporowe i szerokie, pewne
kristjanje. Przerobiono jazde poprzeczng, jazde z asekuracjg i tuki na
bardzo stromych stokach. Mgty i kurniawy daty mozno$¢ przerobienia ,,éwi-
czen orjentacyjnych”.

Woycieczki zaczeto od fatwych, mato wytezajgcych, na Hale Gasie-
nicowa, skonczono na trudnych, jak Wrota Chatubinskiego (2033 m) i Lip-
towskie Mury (2160 m). Uczestnicy przeszli do$¢ trudng w zimie gran
Suchego Kondrackiego, tudziez forsowng ture narciarska przez Czerwone
Wierchy. Wiegkszo$¢ ¢wiczen przerobiono wiasnie podczas tych wycieczek.
Zwiedzono dwukrotnie Kasprowy (ok. 2000 m), Goryczkowa Czube, Beskid,
Liljowe, Kope, Kondracka. 1lo$¢ uczestnikéw: 30 oséb.

Na urzadzenie wszystkich trzech kurséw przyznat Panstw. Urzad
Wych, Fiz. i Przysp. Wojsk. 1200 porcyj zywnosciowych, umozliwiajac
w ten sposob Dyrekcji ich organizacje i przeprowadzenie.

Wycieczki narciarskie. Jezeli chodzi o ilos$¢, to ubiegtej zimy wskutek
mniej pomysinych warunkéw $énieznych urzadzono ich mniej, ale zato pod
wzgledem jakosciowym przewyzszaty wycieczki zesztego roku szkolnego.
I tak w krotkim czasie po kursie elementarnym urzadzono dla studentéw
I roku trzydniowa wycieczke w Gorce, ze zjazdem z Turbacza na Rabke.
Wycieczke prowadzit Otto Christoff.
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Grupa studentéw 111 roku odbyta pod kierownictwem instr. T. Bier-
nakiewicza wycieczke na Jatowiec (1110 m), ze Suchej, skikjéringiem
do Stryszawy, wyjscie na szczyt i zjazd (18 km) przez Kiczore (901), Ma-
gorke (870) do Suchej. W czasie feryj ostatkowych grupa 11l roku odbyta
4-dniowy rajd narciarski ze Suchej na Babig Goére (1725), nastepnie przez
przetecz Jatowiecka, Ghuchaczki, Jaworzyne (1000 m), Beskid, Veske i Stu-
dene zjazd na przetecz Glinne (809), miedzy grupa Babiej a Pilska, wyj-
écie na Pilsko (1557), stamtad zjazd przez Sypuszen, Marszatkowg Lipow-
ska, Hale Boraczke do Doliny Milowskiego Potoka i Miléwki, wyjscie przez
Kamesznice na Baranig Goére (1214) i zjazd do Wisty doling Biatej Wi-
setki.

Wreszcie dalsza interesujaca wycieczkg byta 4-dniowa wycieczka nar-
ciarska na Babig Goére (1725), poprowadzona przez prof. Ludwika L es z-
ke. Wzieli w niej udziat studenci Il i IlIl r., nadto zaawansowani | r.
Szlak wycieczki szedt przez Makéw, Zawoje, Brane, Koscidtki, szczyt Ba-
biej Gory, a stamtad przez stoki Djabloka zjazd na Czartoze do Zawoi
i Makowa.

Tak w czasie kursu jak i wycieczek nie byto zadnych wypadkéw ani
tez przemeczenia. Ozywione i opalone twarze uczestnikow byly wymowng
oznaka radosci zycia, jaka dostarczyt im pobyt w goérach, przystrojonych
niepokalang bielg $niezna.

Zagadnienia higjeny szkolnej w roku 1928 na terenie
pomorskiego szkolnictwa powszechnego.

Higjena zaczeta silnie wptywaé¢ na dziatalnos¢ szkoty od chwili zro-
zumienia potrzeby réwnorzednosci wychowania umystowego, moralnego i fi-
zycznego dzieci. Zmierza ona do tworzenia najlepszych warunkéw i spo-
sobéw usprawniania tkanki mézgowo-rdzeniowej dorastajgcych organizmow,
bez ktérego usprawniania zagadnienie wychowania pomysle¢ sie nie daje.
Précz tego zasadniczego zadania, higjena szkolna automatycznie spetnia
czynno$¢ redukcji w danych warunkach do minimum szkodliwosci wypty-
wajacych z przebywania dziecka w szkole. Jest to kwestja doniostego zna-
czenia, pod katem powszechnego przymusu szkolnego, ktéry nie powinien
pod zadnym wzgledem szkodzi¢ przysztym obywatelom panstwa. Nieza-
leznie od tych dwdch rél, higjena szkolna zawsze bedzie propagatorka, teo-
retycznych i stosowanych zasad zdrowotnych w zyciu zbiorowem i indywi-
dualnem. Znawca prawidet rozwoju i potrzeb organizmu ludzkiego, ba-
dacz warunkéw wsrdéd jakich dziecko najlepiej rozwija¢ sie moze — staje
sie teraz czynnikiem dla szkoty nieodzownym i nie jest juz dzisiaj unika-
tem nauczyciel i kierownik Szkoty méwiacy, ze nie umie wyobrazi¢ sobie
racjonalnej pracy w szkole bez lekarza jako przedstawiciela higjeny szkol-
nej. Nasuwa sie wiec pytanie, jaka jest rozpieto$¢ jego ingerencji. Ogol-
nie méwiac, to wiasciwie niema dziedziny szkolnej, w ktérejby on nie miat
czego$ do powiedzenia. W zyciu zwyczajnem jednak higjenista szkolny
ogranicza sie na stosunkach sanitarnych budynku szkolnego i jego otocze-
niu, na warunkach pracy w szkole, i na propagandzie zasad zdrowotnych za
posrednictwem szkoty. Sprawy programéw naukowych, ich stosowanie,
problem budownictwa, etc. etc., nalezg do kompetencji czynnikéw higienicz-
nych przy centralnych wiadzach szkolnych.

Tematem tego referatu bedzie higjena szkét pomorskich w tym szczu-
plejszym zakresie. Chce przedstawi¢ jej stan w roku szkolnym 1927/28;
nowych sprawozdan opracowanych jeszcze nie mam. Uwazam, ze sprawy
tu omawiane rzucg snop S$wiatta na okres biezacy i na okres poprzedza-
jacy t. j. na rok szkolny 1926/27. Materjal swoj dziele na nastepujace
grupy:

I. budynki szkolne i ich otoczenie,

1. urzadzenie budynkéw szkolnych
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I11. stan zdrowotny dzieci szkolnych,

IVV. opieka higjeniczno-lekarska w szkole,

V. opieka spoteczna nad dzieémi szkolnemi,

VI. propaganda higjeny przez szkote.

Do tych grup nalezy doda¢ jeszcze w. f. w szkole. Dziat ten jednak
na terenie szkét powszechnych i wydziatowych na Pomorzu nie wiele sie
zaznaczyt i dlatego szczeg6towo potem roztrzagsaé go nie bede. Jeszcze
jedno zastrzezenie: postugiwaé sie bede przewaznie cyframi z 19-tu in-
spektoratéw szkolnych, bo brak mi sprawozdan z inspektoratu Brusy i Sta-
rogardu. Tam, gdzie mam dane ze wszystkich (21) inspektoratéw szkolnych,
nie omieszkam na to zwréci¢ uwagi. Co do liczb szczegétowych, na pod-
stawie ktérych zrobitem swoje obliczenia i wykresy, dodam, ze pochodzg
one czesciowo od inspektoréw szkolnych, ale przewaznie z 1266 szkoét. Jest
rzecza nieunikniona, ze tu i 6wdzie zakras¢ sie mogly pewne niescistosci,
lecz na cato$é obrazu one nie wptyng. Zrédlem ich jest rozmaite pojmowa-
nie jednego i tego samego zagadnienia przez réznych sprawozdawcow.

Szkdét powszechnych w okregu szkolnym pomorskim mieliSmy w roku
1927/28 — 1401, a wydzialowych 19 — razem 1420. Z liczby tej — 52
szkoty, t. j. 366% miescito sie budynkach wynajetych.

Nie wszystkie ,wiasne" budynki szkolne mogly pomiesci¢ u siebie
uczaca sie miodziez, bo trzeba bylo donaja¢ 8 klas. Najwiecej, bo az 14
szkét w lokalach cudzych byto w inspektoracie kartuskim; Puck i Wejhe-
rowo mialy ich po 5 Brusy i Starogard po 4, Dzialdowo i Tuchola po 4,
a reszta przypadta innym inspektoratom précz Gniewu, Grudzigdza i Wa-
brzezna, ktére dla swoich szkét posiadaty wiasne budynki. Donajete klasy
byty w 6 inspektoratach. Jakie ma znaczenie z punktu widzenia higjeny
szkolnej to, ze szkota miesci sie w budynku cudzym? Co do budynkéw na
cele szkolne istniejg specjalne przepisy, ktére nie majg zastosowania w bu-
dynkach na inne cele n. p. mieszkaniowe, fabryczne, handlowe, etc. Jezeli
3.66 %szkdt pomorskich tutajagcych sie po obcych katach poréwnany z od-
setkami takich szkét w innych okregach szkolnych, to mozemy powiedziec,
ze U nas jeszcze nie jest tak zle, jak n. p. w b. zaborze rosyjskim. Niemniej
jednak i ten nasz maty% powinien znikngé¢, dla dobra dzieci, a na $wia-
dectwo naszej zabiegliwosci.

Pod wzgledem bezpieczenstwa najlepsze sg budynki murowane. Po-
morze ma zaledwie 38 szk6t drewnianych w catosci, a 3 czeSciowo; jest
to zaledwie 2.67% szkdét powszechnych i wydziatowych.

Najwiecej szkoét drewnianych ma inspektorat Nowe, bo az 9, a potem
Wejherowo 4. Tego rodzaju szkét nie ma inspektorat Gniew, Lubawa, Puck,
Sepolno, Tczew i Wabrzezno.

Nikly % stanowiag szkoty majace u siebie wodocigg i kanalizacje. Po-
chodzi to stad, ze szkota wiejska na takie urzadzenie, bedace dla miasta
i miasteczka pomorskiego najlepszem rozwigzaniem sprawy, dostarczania
wody i usuwania nieczystosci zdoby¢ sie nie moze, 65 szkét, t. j. 4.57%
ich og6lu ma zatem u siebie wodocigg i kanalizacje, a 5 szkét tylko wo-
docigg (3 w Chetmnie i po jednej w Dzialdowie i w Gniewie).

Olbrzymia reszta wiec szk6t powszechnych i wydziatowych na Po-
morzu z koniecznosci postuguje sie studniami.

1164 szko6t t. j. 81.97% ma studnie przykryte i w wiekszosci przy-
padkéw w pompe zaopatrzone. Inspektorat Wejherowo ma najmniejszy
procent studzien szkolnych krytych, bo 61.42%, po nim idzie Wabrzezno,
Grudzigdz i Tuchola, ktére utrzymujg sie pod tym wzgledem na wysoko-
$ci 66% z utamkami. Inspektorat Chetmza ma 100% szkolnych studzien
krytych, po nim idzie Nowe 98,59% i Starogard 96,77%. Uzasadnienie ce-
lowosci studzien krytych opuszczam. Szkét bez studni na Pomorzu byto
26 t. j. 1.26%. Cyfra ta zmalata potem w roku sprawozdawczym o tyle,
ze dwie szkoty studnie otrzymaty. Jezeli chodzi o stan urzadzenia stu-
dzien, od ktérego zalezy ich uzywalnos$¢ i cho¢ nie zawsze smak wody, to

Wychowanie Fizyczne. 17



258

wcale powazny ich procent, bo az 8.76% miat pod tym wzgledem najroz-
maitsze defekty. Cyfra ta réwniez w ciggu roku zmalata, bo ze 111 szkot,
42 swoje studnie potem naprawito. Najwiecej popsutych studni miat in-
spektorat lubawski (12, po nim szedt chetmzynski i wejherowski (11).
Najmniej zepsutych studni byto w inspektoratach: tucholskim i $wieckim
(3). Stan ten nie ulegt zmianie w okresie sprawozdawczym w wejherow-
skiem (11), a poprawit sie mniej wiecej w innych inspektoratach. Dzieki
naprawieniu studzien szkolnych, poprawita sie w nich i woda do picia,
o ile dobro¢ ta byta w zwigzku z urzadzeniem studni.

Ze sprawozdan wynika, ze liczba 24 szkét majacych zitg wode do pi-
cia, spadta potem na 21. Najgorszym pod wzgledem ilosci studzienn o ztym
smaku wody byt inspektorat grudzigdzki (5), potem S$wiecki (4). Mobwiac
o dobrej wodzie, nie podciggatem tej kwalifikacji na poziom chemiczny
i bakterjologiczny — jedynie racjonalny i pewny pod wzgledem zdro-
wotnym.

Takiej oceny nie mogt tez da¢ sprawozdawca nauczyciel; kwalifikowat
on ja wedle smaku i wygladu i tg tez kwalifikacjg za nim i ja sie tu po-
stuguje. Niewatpliwie zta woda studzienna stoi w zwigzku przyczynowym
— précz ztego urzadzenia studni — z odlegtosciag studzienn od $ciekéw, gno-
jowni i t. p., a przedewszystkiem od ustepéw. Higjena przewiduje, ze od-
legto$¢ ta powinna wynosi¢ najmniej 10 m.

Pokazuje sig, ze w naszym okregu jest 75 szkot, t. j. 5.28% og6tu, ma-
jacych studnie mniej niz 10 m. oddalone od ustepéw. Jezeli poréwnamy
ten odsetek z odsetkiem studzien ze zig woda do picia (1.10%), to uderza
nas to, ze te cyfry nie pokrywaja sie ze sobg. Pod wzgledem oddalenia
ustepéw od studni najgorsza opinje ma inspektorat Swiecie (18.30%), z ko-
lei szedt koscierski (13.18%), potem grudzigdzki (12.35%); w inspektora-
tach Brodnica, Brusy, Chetmza, Gniew, Lubawa, Starogard i Tczew — byty
odlegtosci te wieksze niz 10 m.

Z kwestjg wody i kanalizacji tgczy sie $cisle kwestja ustepéw, ktorej
chce teraz pare uwag poswieci¢. Wpierw jednak pragne odpowiedzie¢ na
pytanie czy sa na Pomorzu szkoty, nie majace u siebie ustepéw dla dzieci.

Az 6 takich szko6t bylo w okresie sprawozdawczym w naszym okregu
(inspektorat Tczew ma 2 takie szkoty, a po jednej Brodnica, Brusy, Kar-
tuzy i Wejherowo), Miejscowe Rady Szkolne ktére za tego rodzaju kardy-
nalny biad higieniczny ponosza odpowiedzialno$¢, spychaja swa wine na
brak funduszéw umozliwiajggych postawienie ustepow szkolnych, jednak
jedynie tu uczciwem ich usprawiedliwieniem bedzie niedbalstwo albo pry-
mitywizm os6b od ktérych sprawa ta zalezy. Poniewaz z poczatkiem roku
sprawozdawczego byto jeszcze gorzej, bo takich szkét byto 8, mozna spo-
dziewac¢ sie, ze wnet chyba i ta reszta szkét nie bedzie miata ambicji wy-
rézniania sie pod tym wzgledem od ogétu. A jak przedstawia sie nasze
szkolnictwo powszechne co do nieodpowiednich ustepow?

210 szkot dato o nich zia opinje; stanowitoby to 17.37% og6tu. Naj-
wiecej — bo az 26 szkét tego rodzaju wykazat inspektorat Koscierzyna, po
nim Dziatldowo (16), Brodnica (15) i Wejherowo (14); najlepiej prezento-
wat sie Gniew i Torun — miasto (po 1-ej szkole). Najwiecej staran o po-
prawe w tym kierunku wykazat inspektorat Sepolno (z 9 na 1), Dziat-
dowo (z 16 na 9) i Koscierzyna (z 26 na 19), ktora mimo to utrzymata sie
przy rekordzie co do liczby nieodpowiednich ustepéw szkolnych. Ogblnie
z 210 szkoét — 86, czyli 40,95% usuneto to swoje zaniedbanie. Wymaganiom
higjeny szkolnej bezwarunkowo odpowiadajg ustepy mieszczace sie w bu-
dynkach szkolnych, widne, przewiewne i ogrzewane w zimie. W tutejszym
Okregu Szkolnym do wyjatkéw nalezg te szkoty, ktére majg ustepy w obre-
bie swych gmachéw. Tam gdzie jest centralne ogrzewanie, powinny Kkie-
rownictwa szkét pomysle¢ o ogrzewaniu ustepéw w zimie. Przepisy na-
ktadajg na dozér szkolny obowigzek dbania o pedantycznag czysto$¢ w swych
lokalach ustepowych, o zaopatrzenie ich w papier klozetowy, o dezynfe-
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kowanie dotéw, sedeséw itd. Co do przestrzegania przez dzieci schludnosci
w ustepach szkolnych, praktyczne okazato sie urzadzenie w nich tyle prze-
dziatéw, ile jest klas i przeznaczenie dla kazdej z nich po jednym prze-
dziale zamykanym na klucz stale znajdujgcy sie w danej klasie. Tym spo-
sobem kazda seperatka jest pod kontrolg dzieci, odpowiadajacych za czy-
stos¢ w niej w razie nie wykrycia winowajcy zanieczyszczenia. Jest kate-
gorycznym postulatem, by dziewczeta miaty dla siebie zupeinie odseparo-
wane ustepy z osobnem wejéciem do nich, co na Pomorzu jest wszedzie na-
ogo6t przestrzegane,

Z wodociaggami w szkole wigze sie — jak i gdzie indziej — kwestja
centralnego ogrzewania i tazienek.

Centralne ogrzewanie miato u siebie zaledwie 34 szkét na Pomorzu.
Ani jednej takiej szkoty nie miaty inspektoraty Brusy, Gniew, Sepolno,
Tuchola i Wejherowo. Z 16 pozostatych, 7 inspektoratbw miato po 3 ta-
kie szkoty, 4 inspektoraty po 2, a reszta po jednej. Ogétem byto 2.32%
szk6t z centralnym ogrzewaniem, dla szkét pod wzgledem higienicznym
najodpowiedniejszym.

Piece w klasach mimo pewnych pluséw sa dla szkét mniej celowe.
Jezeli zatem do nich sie ucieka, to tylko z koniecznosci.

Nie we wszystkich szkotach funkcjonowaty one dobrze, bo wedle rela-
cyj 96 szkot, t. j. 7.50% ogoétu miato piece badzto wadliwe, badzto zepsute.
Z tej liczby 46 szkot (41.66%) poézniej piece te naprawito. Nie znany jest
mi wypadek, zeby jaka szkota, a raczej klasa na Pomorzu byta bez pieca.
Pod wzgledem wadliwych piecéw najwieksze braki pokazat inspektorat Ko-
Scierzyna, po nim Chojnice i Wejherowo, a najmniej — bo zadnych — Lu-
bawa, Puck, Swiecie, Tuchola i Wabrzezno. Z inspektoratéw szkolnych
Brusy i Starogard brak danych.

Ze sprawg ogrzewania — przynajmniej zimg — wigze sie posrednio
kwestja wentylacji ubikacyj szkolnych. Duzoby trzeba moéwi¢ o tern, ile
Swiezego powietrza trzeba dzieciom w klasie na godzine i w jaki sposob
te potrzebe zaspokajaé. Wymiana powietrza klasowego odbywa sie u nas
zwykle sposobem pierwotnym, gdyz wentylacji sztucznej nie mamy. Précz
otwierania okien w czasie nauki, jezeli poia roku na to zezwala, postugujg
sie szkoty opréznianiem klas podczas przerw miedzylekcyjnych i otwiera-
niem na przestrzatl okien i drzwi. Mtodziez szkolna przez dyzury na pauzach
zaprawia sie do wentylowania swoich izb i przez nig powoli pleni sie wsrod
ludnosci zwyczaj tolerowania zatechtego powietrza mieszkaniowego.

O wodociagi zahaczajg kapieliska szkolne, cho¢ nie koniecznie tak by¢
musi.

Na sprawe kapielisk szkolnych coraz baczniejsza zwraca sie uwage.
Ministerstwo W. R. i O. P. szeregiem rozporzgdzen przypomina jej waznosc.
Plany budowlane szkét nowych uwzgledniajg juz tazienki dla dzieci, a gdzie
tylko to mozliwe, tam i w starych budynkach zaprowadza sie tego rodzaju
urzadzenia. Dla celéw szkolnych pozadane sag kapieliska w formie natryskéw,
bo wanny dla celéw masowych sg nieodpowiednie. Dazeniem szkoty jest,
aby dzieci korzysta¢ mogly z kapielisk w czasie lekcyj ¢wiczen cielesnych
czyli t. zw. gimnastyki, ktérej program moze by¢ do tego odpowiednio do-
stosowany. Tak sie tez i dzieje tam, gdzie warunki na to pozwalajg,bez
wzgledu na pore roku. 1lo$¢ natryskéw w szkole powinna by¢ tak duza,
aby w przeciggu kilka minut cata klasa mogta sie wykapa¢ bez uszczerbku
dla biezacej i nastepujacej lekcji, no i o ile moznosci pauzy miedzy niemi.
Usilnem pragnieniem wiadz szkolnych jest uzyska¢ odpowiednie kapieliska
najpierw dla szkolnictwa s$redniego i dla szkét powszechnych wzglednie
wydziatowych po miastach. Wysitki rozbijaja sie zazwyczaj o brak fundu-
szy na ten cel i o brak zrozumienia tam, gdzieby te kagpieliska mogty
zejs¢ ze sfery projektéw na grunt realizacji. Kapieliska szkolne w roku
1928 miato 9 miejscowosci na Pomorzu: Brodnica, Chetmza, Chojnice, No-
we, Swiecie, Torun, Kowalewo i Wabrzezno — wszedzie po 1-nej szkole
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i Grudzigdz — 2 szkoly. Razem zatem 10 szk6t miato kapielisko u siebie
(inspektoratéw Brusy i Starogard nie uwzgledniono).

Z kapielisk tych jednak korzystaty 23 szkoty. Na jedno kapielisko
w Toruniu przypadto 9 szkét, w Chetmzy 3, a w Chojnicach, Grudzigdzu
i Swieciu po dwie, reszta (5) kapielisk obstugiwata tylko swoje wiasne
zaktady. Uzywato tych kapielisk 1 raz tygodniowo 15 szkét, 2 razy mie-
siecznie 7 szkot, a 1 raz miesiecznie | szkota. 1los¢ kapigcej sie w nich
miodziezy dosiegta cyfry 7039. Do tej liczby wliczylem 370 dzieci z Tcze-
wa, ktére pod dozorem szkoty 1 raz, wzglednie dwa razy w zimie z braku
kapieliska szkolnego, korzystaty z tazienek miejskich. Liczba 7039 stanowi
40.80% ogotu miodziezy uczacej sie w szkotach powszechnych i wydziato-
wych wymienionych wyzej miejscowosci. Ciekawe jest zestawienie procen-
towe kapigcych sie dzieci z poszczegdlnych szkét w stosunku do ogdlnej
liczby uczacej sie w nich miodziezy. Pokazuje sie, ze cho¢ Torun kapat
1084 dzieci, to procent ten wynosit zaledwie 22.74, podczas gdy Nowe i Ko-
walewo poszczyci¢ sie mogto az catg jego setkg. Po tych dwdéch ostatnio
wspomnianych miejscowosciach idzie Swiecie (92.64%), i Brodnica (75.85%).
Tczew jest najskromniejszy pod tym wzgledem, bo wykazuje tylko 16.43%);
bezposrednio przed nim stoi Torun, potem Grudzigdz itd. Okoto 60%
dzieci kapielisk w szkotach wyliczonych nie wykorzystato; jest to kwota
bardzo wysoka, dzieki najrozmaitszym wzgledom, wsréd ktérych nie brak
i liberalizmu szkoty samej i dziwnego uporu ze strony rodzicow. Zeby ka-
pielisko szkolne naprawde stuzyto zdrowiu, musi mie¢ w urzadzeniu swem
pewne gwarancje higieniczne. Do najwazniejszych nalezy dobrze izolowana
od wilgoci szatnia, bo jezeli izolacja taka szwankuje, to odziez kapigcych
nasigka wilgocia, a stad juz krok tylko do zaziebieh dzieci, a potem do
unikania przez nie kapieli. Kapieliska szkolne na Pomorzu sg w wiekszo-
$ci przypadkoéw starego systemu, ktéry oczywiscie nie odpowiada juz nowym
wymaganiom; przy dobrej woli moznaby je wszedzie zmodernizowaé. Z po-
danych wyzej kilku cyfr wynika jasno, ze stanowczo za matg ilo$¢ kapie-
lisk szkolnych (nie méwiac o wsiach) mamy w miastach pomorskich. Nie-
usprawiedliwiaja tego braku powotywanie sie na tazienki prywatne. Z pun-
ktu zdrowotnego nie mozna uwaza¢ ze zte, ze kto$ korzysta z dwodch ka-
pielisk, kilkanascie razy na miesigc. Pomijajac jednak to, czy liczba tych
dzieci, co maja #tazienki w domu uniewinni¢ moze zaniedbanie higjeny
ciata tych 60% ich réwiesnikéw niekapigcych sie w szkole? Dajac osta-
teczng ilo$¢ kapielisk szkolnych i wciggajagc do programu wychowawczego
kapiele dzieci, podniesiemy ich poziom zdrowotny i zapoczatkujemy niemi
solidng budowe gmachu zdrowia publicznego. Przed wojng $wiatowg na-
wet wsie rosyjskie — wprawdzie nie wszedzie — umiaty sie zdobywaé na
taznie publiczne dla swoich mieszkarcéw. Natrysk u siebie urzadzi¢ moze
i chata chlopska, jezeli zamieszkujacy ja w pojmowaniu zasad zdrowotnych
nie tkwig w mrokach giebokiego $redniowiecza, albo zgota barbarzynstwa.

(C. d. n) Dr. Ciostowski, wizytator.

KRONIKA.

— Kursy wakacyjne 1930 r. (patrz ,W. F." 1930, zesz 4, str. 172). Min.
Wyzn. Rei. i Osw. Publ. wydato szczeg6towe okélniki (Dz. Urz. z dn. 28. IV.
1930, No. 4, w sprawie kurséw wakacyjnych wychowania fizycznego dle
nauczycieli szk6t powszechnych i $rednich. Okélniki podajg dokiadnie, gdzia
lI:u_rsy sie od.eda, oraz jakie formalnosci nalezy zatatwi¢ celem przyjecia na
uisy.

— Uczmy sie wszyscy ptywaé! Co rok z chwilg rozpoczecia sezonu
kapielowego ging na obszarze wojewddztwa setki zdrowych obywateli w od-
metach wéd. Jedynym s$rodkiem, by tej strasznej klesce zapobiec, jest wy-
szkolenie jak najszerszych rzesz w ptywaniu i w zasadach nauki o ratownic-
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twie. Cel ten wytknat sobie Poznanski Okregowy Zwigzek Plywacki, przy-
stepujac do organizowania w kazdej, chociazby najmniejszej miejscowosci
wojewodztwa, posiadajgcej ku temu warunki, odpowiednich placéwek (to-
warzystw wzglednie sekcyj ptywackich), ktére wedlug jego wskazéwek za-
jetyby sie sprawg rozpowszechniania nauki ptywania i ratownictwa. Dla
zrealizowania powyzszego szlachetnego celu nieodzownag jest wspotpraca
chetnych i doswiadczonych na niwie wychowania fizycznego obywateli po-
szczeg6lnych miejscowosci na prowincji, ktérzy zajeliby sie odpowiedniag
propaganda i w konsekwencji przystapili do zorganizowania placéwek
(towarzystw wzglednie przy istniejagcych juz na miejscu organizacjach spor-
towych, sekcyj). Zarzad Pozn. Okr. Zw. Plyw, w Poznaniu (ul. Wjazdowa
nr. 11) apeluje do wszystkich dziataczy spotecznych na prowincji, ktérym
wychowanie silnej i zdrowej generacji lezy na sercu i ktérzy réwnoczes$nie
chcg wspotdziata¢ w zwalczaniu katastrofalnej wprost kleski utonie¢, o po-
danie swych adreséw do P. Okr. Zw. Plyw., ktéry stuzy wszelkiemi infor-
macjami oraz wskazéwkami, Gotéw jest réwniez w razie potrzeby bezinte-
resownie wydelegowac¢ instruktoréw wzlednie druzyny propagandowe, ktére
przeprowadzityby na miejscu pokazy z dziedziny nauki pltywania i rato-
wania z réwnoczesnem wygtoszeniem odpowiednich referatéw.
(,,Kurjer Poznanski.")

— Ograédki Jordanowskie w Krakowie. Z inicjatywy dziatacz6w spo-
tecznych przystgpiono juz do zorganizowania na calym terenie Wielkiego
Krakowa t. zw. ,,0Ogrédkéw Jordanowskich”, w ktérychby dzieci w wieku
przedszkolnym mogty spedza¢ czas na swobodnej zabawie, pod okiem spe-
cjalnych opiekunek. Ogrédki takie powstang zwiaszcza na istniejacych juz
zielencach, t. j. na plantach, w parku Jordana i t. p.

— Konkurs na podreczniki gier sportowych. Polski Zwigzek Gier
Sportowych rozpisat konkurs na podreczniki poszczegolnych gier sporto-
wych, a mianowicie: jordanki (hazeny), szczypiorniaka, pitki koszykowej,
siatkowej i palanta. Konkurs jest dostepny dla wszystkich. Podrecznik
ma zawieraé: krétki rys historyczny gry w Polsce i zagranica, taktyke
i technike, zaprawe i wskazania higieniczne. Praca (wielkosci do 100 stro-
nic pisma maszynowego) ma by¢ uzupetniona rycinami. Pierwsza nagroda
wynosi 250 zt, druga — 100 zt. PZGS ma prawo pierwokupu pracy nagro-
dzonej, dla wydania jej drukiem, ptacac autorowi 15% od ceny sprzedaz-
nej podrecznika. Termin nadsyfania prac uptywa z dn. 1 wrzesnia, przy-
czem muszg by¢ one napisane na maszynie i nadsytane do PZGS (Warsza-
wa, Aleja Ujazdowska 22) jako przesytka polecona. Kazda praca musi
by¢ zaopatrzona w godto; w oddzielnej zapieczetowanej kopercie, oznaczo-
nej godtem, winny by¢ zamieszczone imie i nazwisko oraz dokiadny adres
autora pracy.

— Ludno$¢ miast i wsi poszczegolnych panstw. Najbardziej ,,chtop-

skim" krajem Europy jest Rosja; liczy ona 84% ludnosci wiejskiej i tylko
16% miejskiej. Najbardziej za$ ,miejskiem" panstwem ,starego $wiata"
jest Anglja, liczaca (wraz z Walja, ale bez Szkocji) 78% ludnosci miejskiej,
a wiejskiej tylko 22%. Szkocja posiada 75% mieszczan i 25% wioscian.
Niemcy majg w miastach 63% swojej ludnosci, na wsi 37%; Austrja w mie-
$cie 60%, na wsi 40%; Stany Zjednoczone A. P. 51,4% (miasta) i 48,6%
wies).
( )Inne panstwa majg wiekszos¢ ludnosci wiejskiej. Francja posiada
w miescie 47% ludnosci, a na wsi 53%; Danja w miastach 41%, po wsiach
59%; Irlandja 34% (dla miast) i 66% (dla wsi); Polska ma w miescie
przeszto 30%, na wsi okoto'70% (dane z 1921 roku); podobny stosunek pa-
nuje w Szwecji.

— Przyrost naturalny w Polsce i w Niemczech. W Berlinie na ze-
braniu Tow. wspoétpracy nad nowoczesng kolonizacjag nawotywano do wzmo-
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zenig akcji kolonizacyjnej w nadgranicznych wschodnich prowincjach
Rzeszy, Wskazywano na rosngce niebezpieczenstwo polonizacji kreséw
wobec tego, ze w Polsce przyrost urodzin wynosi 14 na tysigc, co moze
sprawi¢, ze juz w roku 1946 Polska przewyzszy swem zaludnieniem Niemcy.
Instytut badania konjunktury ogtosit ostatnio obliczenie przyrostu mio-
dziezy niemieckiej w latach najblizszych. Wedtug tego obliczenia w 1928 r.
ukonczyto 15 rok zycia 1.241.000 Niemcoéw, w 1929 r. — 1.226.000, 1930 r.
ukonczyto wzglednie ukonczy 15 rok zycia tylko 937.000, w 1931 roku —
699.000, w 1932 r. — 624.000, w 1933 r. — 627.000 Niemcow.

— Gdzie sie rodzi najwiecej ludzi? Najwiecej ludzi rodzi sie w Rosji,
najmniej w Szwecji. Statystyka urodzen wykazuje, ze w Rosji europejskiej
na kazdy 1000 mieszkancéw przybywa rocznie 43,6 noworodkéw; jest to
najwyzszy procent urodzen na kontynencie europejskim, a moze nawet na
Swiecie. Drugie miejsce zajmuje Rumunja, ktéra posiada 35,2 pro mille
urodzen rocznie. Zaraz po niej idzie Polska — 32,6 pro mille. To sg trzy
najptodniejsze kraje w Europie. Na czwartem miejscu stoi Hiszpanja —
29,7 pro mille. Dalej idzie Litwa — 28,8; Wiochy — réwniez jeden z naj-
ptodniejszych narodéw w Europie, aczkolwiek ostatnio rodzi sie tam mniej
dzieci niz dawniej — 26,2; nastepnie Wegry — 25,6; Holandja — 24; Cze-
chostowacja — 23,3.

W Niemczech, Anglji i Francji procent urodzen jest stosunkowo nie-
wielki. Dla Niemiec wynosi on 18,6 pro mille, dla Francji 18,2, a dla An-
glji tylko 16,7. Belgja ma prawie taki sam procent co Francja, a miano-

wicie 18,3, Austrja prawie tylez co Niemcy — 17,5, Szwajcarja 17,5, Szwe-
cja 16,1.
Okazuje sie wiec, ze najmniej dzieci rodzi sie w Anglji i Szwecji,

jeszcze mniej niz we Francji, znanej z malej ilosci urodzen. W Japonji
rodzi sie rocznie 33,6 pro mille, t. j. cokolwiek wiecej, niz w Polsce.

— Roczna liczba godzin pracy w Polsce, Ameryce i w Rosji. Profesor
Politechniki Iwowskiej Edwin Hauswald oblicza w ,,Przegladzie Tech-
nicznym" roczng liczbe godzin produkcji i pracy w Polsce, Stanach Zjedno-
czonych i w Rosji. | tak w Polsce roczny okres zatrudnienia robotnika
przy pracy na jedng zmiane i odliczeniu dni $wigtecznych, zwyczajowych
i politycznych, dni urlopowych, strat z powodu choroby i innych prze-
szkéd — wynosi 2142 godziny. W Stanach Zjednoczonych u Forda fak-
tyczna liczba godzin pracy wynosi 1920. Inna sprawa, ze rozpieto$¢ mie-
dzy Fordem a innemi przedsiebiorstwami amerykanskiemi jest tak olbrzy-
mia, ze nalezy przyja¢ Forda jako jedyny wyjatek. Faktycznie, liczba go-
dzin pracy przekracza mocno 2300 do 2500, a wiec stosunki polskie. W Ro-
sji roczny okres zatrudnienia wynosi 2176 godzin.

— Il Sejmik przeciwalkoholowy urzadzony staraniem zwiazkéw opie-
rajacych swa dziatalnos¢ o centrale w Poznaniu, potaczony z obchodem
25-lecia Katolickiego Zwigzku Abstynentéw odbyt sie w dn. 27 i 28 V.
1930 r. w Poznaniu. M. in. uchwalono zwréci¢ sie do Min. Wyzn. Rei.
i O$w. Publ. w sprawie racjonalnego nauczania o alkoholizmie w szkol-
nictwie, dalej ksztatcenie wykwalifikowanych prelegentéw przez otwarcie
katedr alkohologji na uniwersytetach oraz wstawienie do budzetu odpo-
wiednich sum na optacenie wedrownych nauczycieli (rézne kategorje)
przeciwalkoholowych. Do Min. Spr, Wewn, i Spr. Wojsk zwrécit sie Sej-
mik w sprawie nalezytego uwzglednienia nauki o alkoholizmie w przeszko-
leniu policji i wojska. '

— Nowe czasopisma. Miody Polak w Niemczech. Doda-
tek do ,Polaka w Niemczech" (dawniej ,,Zdr6j"). Adr. red. i adm.: Ber-
lin-Charlottenburg, Schliiterstr. 57, V.
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Przeglad Socjologiczny. Kwartalnik Polskiego Instytutu
Socjologicznego, wydany z zasitku ,,Funduszu Kultury Narodowej". Adres
red.: Poznan, Uniwersytet (Collegium Minus); adm.: Poznan, Ksiegarnia
Zamecznika, pl. Wolnosci 7.

— Polonica w prasie zagranicznej. Educatia Fizica (Bukareszt) po-
daje w zeszycie marcowym z 1930 r. notatke o stanie polskich uczelni' wy-
chowania fizycznego, ktéra ukazata sie w naszych komunikatach francu-
skich (,W. F." 1929, zesz. 11). W tym samym zeszycie podano réwniez
krotkie sprawozdanie z zeszytéw ,,Wychowania Fizycznego” (1930, zesz.
11 2).

UtozylisSmy bilans naszego Krajoznawstwa. W Warszawie odbyt
sie 24 doroczny zjazd delegatéw Polsk. Tow. Krajozn. — Touring Klubu.
Sprawozdania wykazaty cenng zywotno$¢ wielce zastuzonego Towarzystwa.
Liczy ono az 50 oddziatéw prowincjonalnych z 4.500 cztonkami; najliczniej-
szy jest oddziat warszawski, do ktérego nalezy 1.248 czionkéw. Muzedw
krajoznawczych na prowincji jest juz 14. Wiele z nich posiada w swych
zbiorach cenne zabytki archeologiczne, bogate dziaty etnografji i folkloru
i liczne zbiory fotograficzne. Muzea te sg osrodkiem akcji kulturalnej i po-
pularyzacyjnej w zakresie krajoznawstwa a czesto i regjonalizmu. Schro-
niska, (ktére prowadzi specjalna komisja Towarzystwa) w liczbie Kkilku-
nastu na gtéwnych szlakach wycieczkowych przyczyniajg sie niemato do
rozwoju turystyki, zapewniajgc wycieczkom nocleg i ciepte pozywienie.
Kota miodziezy przy oddziatach prowincjonalnych Towarzystwa weciggaja
do krajoznawczej pracy uczniow szkoét Srednich i stuchaczy seminarjow
nauczycielskich. W ten sposdb szerzy sie wséréd nich znajomo$¢é wiasnego
kraju i rozbudza zainteresowanie jego zabytkami i przyroda. Kot takich
istnieje juz dzi$ przeszto 100 z #gcznag liczbg 6.000 cztonkdw.

Z wazniejszych prac ubiegtego roku nalezy wymieni¢ zorganizowanie
kongresu krajoznawczego w Poznaniu. Na nim to uchwalono m. in. opra-
cowac i wyda¢ stownik geograficzny ziem polskich. Wazng prace wykonano
przez rozwieszenie na wazniejszych dworcach kolejowych 12 map i tablic
orientacyjnych; wskazujg one gtdéwne szlaki wycieczkowe i osobliwosci tu-
rystyczne najblizszej okolicy. Wspomnie¢ nalezy o zywym rozwoju sekcji
turystyki narciarskiej, ktéra zorganizowata wsréd kot warszawskich i pro-
wincjonalnych w sezonie zimowym szereg wycieczek blizszych i dalszych
przy licznym udziale cztonkéw. W koncu obrad dokonano wyboru zarza-
du. Dozywotnim prezesem honorowym jest prof. Aleksander Janowski,
za$ prezesem rzeczywistym zostat prezydent m. Warszawy inz. Z. Sto-
rninski. Lista cztonkédw zarzadu liczy ponadto 30 nazwisk najbardziej
znanych i zastuzonych krajoznawcow. (,,Kurjer Poznanski®).

RESUMES DES PRINCIPAUX
ARTICLES ET COMMUNIQUES.

Dr. Eug. Piasecki, professeur a I'Université de Poznan. Classifi-
cation des exercices physiques. Parmi la grande quantité des moyens de
classification des exercices physiques l'auteur en a choisi deux: Il'agroupe-
ment physiologique et génétique.

Dans l'agroupement physiologique, dont la base est l'influence d'un exer-
cice sur le corps humain, il distingue: 1. les exercices de I'appareil moteur
(exerc. d'assouplissement de la gymnastique moderne, travail manuel léger);
2. les exercices du systeme nerveux (exerc. d'ordre, d'équilibre, d'adresse);
3. les exercices des fonctions végétatives — a), exerc. rapides - athlésisme,
jeux, défense (escrime, boxe, ju-jitsu); b) exerc. de fond tourisme travail
manuel lourd).
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Dans l'agrupement génétique on divise les exercices physiques selon leur
mot f d'origine, nous avons: 1, les exercices d'amusement (jeux, danses);
2 les exercices utilitaires (travail manuel, sports éducatifs); 3. les exercises
raisonnés (la gymnastique).

Dans les cha itres qui suivent, l'auteur considére les rapports mutuels
de ces deux agroupements ainsi qne leurs rapports avec d'autres principes de
classification.

WEHADYSEAW URBANIAK
— STOCZNIA tODZI —

Poznan, Droga Debinska nr. 10
Telefon 33-54. Telefon 33-54.

Wykonuje i poleca todzie wszelkich typdw jak: Motorowki, za-
glowki, todzie wioslarskie itd., oraz wszelkie przybory wioslarskie.

Sport najwiece] rycerski - to sport strzelecki

Pokoleniami catemi ttlumiony przez wrogéw sport strzelecki, jako
podstawa najwiekszych, bo panstwowej doniostosci zadan przysposobienia
wojskowego, wybija sie na czoto wszystkich gatezi sportu znanych w Polsce.

Na zadanie wysytamy egzemplarze miesiecznika

»PRZEGLAD STRZELECKI | LUCZNICZY"

poswieconego sprawie sportu strzeleckiego i tuczniczego, ktérego znajo-
mos$¢ oby przenikna¢ mogta do najdalszych warstw spoteczenstwa.

ADMINISTRACJA PRZEGLADU STRZELECKIEGO | tUCZNICZEGO
Warszawa, Al. Jerozolimska 27/3

PDLSKI KAJAK SKtADANY
»» MTEWVW A

w cenie 250.— zt
za komplet na dwie osoby.

Pod wielu wzgledami przewyzsza drogie i ciezkie
kajaki zagraniczne.

Materjat i wykonanie pierwszej jakosci przyczem
uzywamy tylko polskiego surowca.

Nadaje sie réwnie dobrze do wycieczek na goérskich
potokach, jak i na morzu!

Zadajcie ofert
z doktadnym opisem i fotografjami

Adres: ,,Mewa“-Mitostaw (Wielkopolska)

Czcionkami Drukarni $w. Wojciecha w i oznaniu.



