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Z kazuistyki przykrych wspomnien.

Odpowiedz P. M. Krawczykowi z powodu artykutu p. t: P o-
rzadkujmy swe prac e“, zamieszczonego w nr. 6 mies.
»Wychowanie fizyczne w Szkole” za rok 1935-36

Nadajgc swej odpowiedzi na artykut p. instr. M. Krawczyka ty-
tut: ,,Z kazuistyki przykrych nieporozumien’, pragngtbym zaznaczyc,
ze mowa ludzka jako narzedzie porozumiewania si¢, pomimo setek
tysiecy lat jej doskonalenia sie, warunkowanego rozwojem cywiliza-
cyjnym i intelektualnym ludzkosci okazuje sie stale jeszcze nawet
u mistrzow stowa Srodkiem niewytrzymujgcym ,,ogniowej préby zy-
cia“, nic wiec dziwnego, ze zawodzi¢ ona moze w tych wypadkach,
gdzie zabraknie czasu, warunkéw i talentu do zwieztego a rzeczowe-
go wypowiedzenia sie. Refleksje te zrodzi¢ sie musiaty z konieczno-
Sci w odniesieniu do mojej osoby z chwilg gdy z racji kilku zdan wy-
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powiedzianych na posiedzeniu Panstwowej Rady Os$wiecenia Pu
blicznego w dniu 2 paZdziernika ub. roku, a taskawie zacytowanych
przez p. Krawczyka zostatem posgdzony o dgzenie do obalania ,teo-
ryj", oraz kwestjonowania pogladéw Prot. Dr. Piaseckiego, Prof. Dr.
Szumana i §. p. Putk. Dr. Osmolskiego. Refleksje moje nabraty juz
zgota emocjonalnego charakteru, kiedy uswiadomitem sobie iz moja
nieudolno$¢ w formutowaniu mysli siegneta az tak daleko, ze data
powod p. Krawczykowi, bez cienia zresztg ztej woli, w co najzupet-
niej wierze, do zaliczenia mnie na str. 161 wiersz 8 w poczet tych,
ktorzy powodujgc nieporozumienia ,,wsrod pracownikdéw na tern po-
lu", szkodza propagandzie wychowania fizycznego, jak réwniez do
tych, ktorzy ,kwestjonujg wartosci wychowawcze ¢wiczen cieles-
nych". Poniewaz w kazdem zmartwieniu znalez¢ mozna pocieche, ura-
dowato mnie to, ze p. Krawczyk zalicza mnie do tej kategorji teorjo-
bércow, nad ktorymi nieprzechodzi sie do porzadku dziennego.

Po wyrazeniu swej wysoce dla mnie pochlebnej opinji 0 mojej
osobie i po szeregu cytat z podrecznikéw Prof. Szumana i Prof. Pia-
seckiego, sprzecznych rzekomo z mojemi twierdzeniami utrwalonemi
w protokole posiedzenia Panstwowej Rady Os$wiecenia Publicznego
w dn. 2.X.35 r. na str. 164 — 6 numeru ,,Wychowania Fizycznego
w Szkole" pisze p. Krawczyk co nastepuje: ,Nie chciatbym ani na
chwile przypusci¢, ze Putk. Dr. Gilewicz nie ugruntowat swego zda-
nia na wiasnych pracach lub tez na pracach innych teoretykdw; na-
pewno tak nie jest, w literaturze pedagogicznej sg widocznie prace
podajgce w watpliwo$¢ obecnie istniejgce teorje, stwierdzam tylko,
ze zaréwno ja, jak i bliscy mi wychowawcy fizyczni nie znajg tych
prac. Odwrotnie, dostepne mi prace nietylko autoréw polskich, ale
i obcych autoréw (Bjorksten, Thulin, Mac Kenzie, Dupperon) po-
twierdzajg nasze dotychczasowe pojecia, a doSwiadczenia zdajg sie
je sprawdzaé praktycznie. Nalezy tu jeszcze przypomnieé, ze obo-
wigzujacy obecnie program oparty jest w catej rozciggtosci o te teo-
rje". Krétko mowigc statem sie posadzony nietylko o teorjoborstwo,
ale rébwniez o zamach na obowigzujgce obecnie programy ,oparte
w catej rozciggtosci o Scisle okreSlone teorje". Nabiera to specjalne-
go znaczenia, je$li sie wezmie pod uwage, ze jestem ,,wychowawcy
catego miodego pokolenia wychowawcéw fizycznych”, co p. M.
Krawczyk zaznacza na str. 62 w wierszu 9 od dotu. W tych warun-
kach niech mi czytelnik zechce wybaczy¢ moje refleksje na temat
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niedoskonato$ci mowy ludzkiej i ekspresje osobiste na temat tragedji
nieporozumien.

Wypada mi przeprosi¢ p. M. Krawczyka, ze pomimo wysokiego
szacunku dla jego osoby i najzupetniejszego uznania dla jego istot-
nych intencji, nie bede w stanie w ramach krotkiej odpowiedzi w ca-
tej rozciggtosci zados€uczyni¢ Jego zyczeniu przytoczenia i krytycz-
nego omdwienia literatury naukowej, nadajacej sie do konstruowa-
nia ,,teoryj“ i pogladéw, a to z powodu, iz odpowiedZ moja mogtaby
nabra¢ zbyt akademickiego charakteru, a takze z powodu obawy, iz
tak obszerny temat, ktéoremu w wyktadach swoich poswiecam do-
brych Kkilkanascie godzin (nawiasem modwigc sg one dostepne dla
wszystkich) w krotkiem ujeciu nie zadowolnitby nikogo. Wdajac
sie w krytyczny przeglad roznych ,.teoryj“, dotyczacych mozliwosci
oddziatywan wychowawczych Srodkami dostepnemi dla wychowawcy
fizycznego, znalaztbym sie pozatem w sprzecznosci z treScig mego
przemOwienia na posiedzeniu Panstwowej Rady Os$wiecenia Publicz-
nego w dn. 2.X.35 r,, albowiem przemdwienie to nie miato na celu nic
innego, jak tylko ostrzezenie przed przecenianiem i nadmiernem teo-
retyzowaniem mozliwosci zawartych w <&wi-
czeniach cielesnych.

Pomimo dopiero co wyluszczonego mego zasadniczego stanowi-
ska co do ukfadu odpowiedzi p. M. Krawczykowi czuje sie zobowig-
zanym do malej dygresji koniecznej, jak mi sie zdaje dla wyjasnie-
nia rzeczy zasadniczych i bardzo aktualnych dla mojej obrony. Prag-
natbym tu poruszy¢ wysoce delikatng materje stosunku teorji do
praktyki zyciowej. Kazda teorja w istocie swej jest niczem innem
jak probg ttomaczenia zjawisk zyciowych, a zycie samo rzadzi sie nie
teorjami a prawami. Coprawda, kazda teorja przeksztatci¢ sie moze
w prawo, ale wtedy tylko kiedy znajdzie ona bardzo mocne podpar-
cie w niezaprzeczalnie, w spos6b naukowy stwierdzonych faktach.
Jak dhugo teorji brakng¢ bedzie tych warunkdw, pozostanie ona ni-
czem innem, jak tylko spekulacjg myslowa, budowanie na ktérej za-
sad postepowania byloby tak samo ryzykowne, jak ryzykownem jest
budowanie zamkow na lodzie. Poréwnanie to bynajmniej nie jest tak
dowolnem jakby sie wydawa¢ mogto, bo ,teorje” majg w istocie swej
wiasnosci lodu — topniejg z chwilg, gdy wzejdzie stonce, innych,
bardziej zyciowo podpartych, twierdzenn naukowych. Nietrwato$¢
i zmiennos$¢ ,,teoryj“ powoduje to, ze zmieniajg sie¢ one w zyciu jak
w kalejdoskopie, wzajemnie sie¢ obalaja, a gingc rodzg nowe pokole-
nia innych teoryj. Gdyby zycie opierato sie na chimerze teorji, mu-
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siatoby ono ulega¢ tym samym prawom przypadkowej zmiennosci
ujawnien, a jesli w istocie swej stanowi ono taricuch ewolucji, to
zawdziecza¢ to nalezy temu, Ze w praktyce zyciowej opieramy sie
0 bezwzglednie ustalone prawa, a teorje uwazamy za rzecz koniecz-
ng tylko tam, gdzie chodzi o zado$éuczynienie potrzebom wiecznie
niespokojnego i ciggle poszukujgcego ,,prawdy” intelektu ludzkiego.
W ramach kazdego niemal zagadnienia istnieje niejedna, a caty sze-
reg teorji, a sagd o tem ktora z nich jest blizsza, a ktora dalszg praw-
dy bywa trudny nawet dla tych, ktérzy cate swe zycie poswiecaja
tym zagadnieniom. Oddziatywania wychowawcze stanowia, jak za-
znaczytem, nieprzerwany tancuch ewolucji, jakkolwiek w pedagogi-
ce teoretyczne uzasadnienia ulegajg ciggtym fluktuacjom. Jedni z pe-
dagogdéw hotdujg pogladom instynktywistéw, inni znéw stojg na punk-
cie widzenia behawiorystow z wybitnym psychologiem — ekspery-
mentatorem Watsonem na czele, ktéry uznaje jeden tylko rodzaj in-
stynktu, inni wreszcie przestrzegaja pogladu wybitnych biologow,
wsrdd ktorych popularnym jest u nas w Polsce Debowski, ktérzy ne-
gujg zupetnie istnienie instynktu, jako zjawiska biologicznego. Pomi-
mo tych roznic w oparciach na koncepcji teoretycznej istotna war-
tos¢ ich pracy wychowawczej nie ulega watpliwosci i niktby nie za-
ryzykowat pomniejszania zastug wybitnych pedagogow dlatego tyl-
ko, Ze hotdujg oni odmiennym niz inni koncepcjom teoretycznym. We
wspotczesnej pedagogice, zwhaszcza u nas w Polsce operuje sie cze-
sto pojeciem ,,dyspozycja“, istote ktorej dopiero w ostatnich latach
wyjasnia¢ zaczeta szkota Pawitowa, uczonego wszechSwiatowej sta-
wy, a w literaturze polskiej przelewa na te sprawe Swiatto praca
Mullera i Konorskiego, traktujgca o odruchach warunkowych drugie-
go rzedu. Wspdtczesna literatura niemiecka i zalecenia wychowaw-
cze kierowniczych czynnikow wspéitczesnych Niemiec, ktadg silny na-
cisk na Scisty zwigzek pomiedzy podnietg i dziataniem. Mechanizm
tego zwigzku stara sie wyttomaczy¢ nasz uczony Prof. Mazurkiewicz
w swojej fizjologicznej teorji uczué. Zagadnienie zwigzku pomiedzy
podnietg idacg ze $rodowiska, a dziataniem ludzkiem, jako formg re-
akcji stanowi kapitalne zagadnienie, lezgce u podstaw systemu wy-
chowania fizycznego w Rosji, Niemczech i Wioszech, co jednak nie
przeszkadza bardzo wybitnym wychowawcom fizycznym krajoéw nor-
dycznych i Francji trwaé w przekonaniu, ze istnieje Scisty zwigzek
pomiedzy formg Cwiczenia, a procesami natury psychologicznej. Mam
wrazenie, ze tych kilku przyktadéw starczy na udowodnienie tezy, ze
miedzy koncepcjami natury teorjopoznawczej, a praktyka zycia
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istnieje do$¢ luzny zwigzek, na ktérym nie da sie budowaé rzeczy
kapitalnych. Teorje tworzg sie w zacisznych gabinetach, a zycie pty-
nie wiasnym korytem, jak nurt rzeczny, ulegajgcy powszechnemu
prawu cigzenia, i wyprzedza niejednokrotnie najgenjalniejsze teorje,
stawigc przed uczonymi nowe zagadnienia, wymagajace nowych te-
orji.

Chociazby z tytutu swej roli wyktadowcy teorji wychowania fi-
zycznego w C. I. W. F. nie mogtbym pozwoli¢ sobie na tak daleko
posunietg ignorancje, by niedocenia¢ znaczenia ,teorji*; niemniej
niz p. M. Krawczyk szanuje autorytet ludzi zastug i uczonych, do sze-
regu ktorych zaliczam wszystkich tych, w obronie zdania ktorych
staje p. Krawczyk, ale bez ujmy dla nich i ze spokojnem sumieniem
wszedzie, gdzie sie da ostrzegam wychowawcéw fizycznych — prak-
tykow przed nadmiernem teoretyzowaniem wychowania fizycznego
w zyciu codziennem, co tlomaczy istotna treS§¢ mego przemdwienia
na posiedzeniu Panstwowej Rady Oswiecenia Publicznego w dn. 2.X.
35 r., a ktore jak to cytuje z odnosnych protokotow p. Krawczyk
brzmiato: ,,Postulat ten (wprowadzenie wiekszej ilosci ¢wiczen z mu-
sztry formalnej do programdw licealnych)... w reku nieostroznego
nauczyciela, mogtby nietylko wypaczy¢ zasadniczg mysl programéw,
ale rowniez sta¢ sie jeszcze jednym z powoddéw, dla ktoérych gimna-
styka w Polsce nie znalaztaby warunkéw szerszego rozpowszechnie-
nia poza szkoty, fojskiem i bardzo nielicznemi wypadkami w organi-
zacjach interesujacych sie wychowaniem fizycznem. Skiada sie na to
zarbwno nudny, czysto higjeniczny charakter przyjetych u nas ¢wi-
czen gimnastycznych jak i to, ze z nieznanych blizej powodow i uza-
sadnien od lekcji gimnastyki oczekuje sie wynikow, ktérych ona da¢
nie moze, a to wyrabiania cech charakteru. Pod naciskiem pp. wizy-
tatorow krzewi sie wysoce skutecznie wsrdd nauczycielstwa wiara
w daleko siegajacy wptyw éwiczeri ruchowych na charakter ludzki
w dziedzinie uczué estetycznych, wyrobienia obywatelskiego, woli
i intelektu, co nie znajduje ani uzasadnieri naukowych, ani podstawy
w obserwacji waloréw duchowych naszych sportowcéw. Tendencja ta
przeksztatca lekcje ¢éwiczen cielesnych w szkole w nudne lekcje wy-
chowania, odstreczajace od siebie miodziez i gubi zasadniczy ich
sens, posiadajgcy sam w sobie walory wychowawcze, polegajace na
dostarczeniu mtodziezy odprezenia, radosci, warunkéw higienicznych,
wymaganych przez potrzebe ruchu miodego organizmu, w formie, de-
cydujgcej o ksztattowaniu sie stylu i charakteru motorycznosci ludz-
kiej oraz ruchliwosci jednostki“
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Woczytujac sie raz poraz w wyzej cytowane zdania nie moge do-
szukac sie cienia nawet tendencji atakowania tej czy innej teorji, na-
tomiast boleje nad tem, ze w protokdle cytowanym opuszczone zo-
stato stowo ,,niektdrych®™ przed wymienieniem pp. wizyta-
torébw, poniewaz jestem przekonany, ze to mate stowo byto przeze-
mnie wypowiedziane zgodnie z nawykiem unikania generalizujacych
okreslen, jak réwniez dlatego, ze bytbym nie w porzadku ze swojem
sumieniem, Kierujagc mdj wyrzut w strone osobiscie znanych mi wi-
zytatorow, wzgledem ktérych bytby on wysoce niesprawiedliwy.
W przemdwieniu mojem nalezatoby roéwniez mocno podkresli¢ sto-
wa ,,daleko siegajacy wpty w..". Teraz czuje sie
juz w prawie kategorycznie zaprzeczy¢ rzekomym moim tendencjom
teorjobdrczym i checi godzenia w podstawy naszych programéw
szkolnych.

Skonczywszy z najniebezpieczniejszym, jak mi sie wydaje punk-
tem mego przemdwienia, bede miat juz prawo czu¢ sie rozgrzeszo-
nym z tego, ze bronitem lekcje gimnastyki od nadmiaru formalnych
¢wiczen i, ze dla naszej miodziezy w lekcjach wychowania fizyczne-
go pragne ,mozliwosci odprezenia, radosci, warunkéw higjenicznych,
wymaganych przez potrzebe ruchu miodego organizmu w formie, de-
cydujgcej o ksztattowaniu sie stylu i charakteru motorycznosci ludz-
kiej oraz ruchliwosci jednostki”, W tem ostatniem twierdzeniu przy-
chodzg mi na szczeScie z pomocag najwybitniejsze autorytety Standw
Zjednoczonych A. P. z J. Fowlkes'em, Kinnemanem i Nashem na
czele, jak réwniez mysli przewodnie systemoéw fizyczno-wychowaw-
czych w Niemczech, Rosji i Wiloszech, gdzie w epoce niebywatego
wzrostu aktywnosci spoteczenstw system fizyczno-wychowawczy ma
pomiedzy innemi za zadanie broni¢ miodziez od skutkdw t. zw. hi-
percywilizacji i urbanizacji zycia.

Skoro juz zaczatem od reflekcji niech mi wolno bedzie zakon-
czy¢ mojg odpowiedz réwniez refleksjg. Czy nie bytoby stusznem za-
stgpi¢ oderwane teoretyczne roztrzasania realnem poszukiwaniem
drég podniesienia stanéw aktywnosci obywateli Rzeczypospolitej
w oparciu nie o teorje i hipotezy, lecz o prawa bodzcoéw naturalnych,
ustalone przez Opatrznos¢ dla wszystkiego co zyje, a wiec i dla pa-
na globu ziemskiego-cztowieka. Dla braku odnosnych prac ekspery-
mentalnych, twierdzenie p. instr. Krawczyka przytoczone na str. 163
wiersz 7 od dotu, ze: ,wycwiczenie odwagi na pewnej wysokosci
przy ¢wiczeniach réwnowaznych" przygotowa¢ moze jednostke ,,do
pracy zawodowej kominiarskiej czy murarskiej”, bedzie chyba mniej
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aktualne (bo jakiz to odsetek dobrych kominiarzy i murarzy swoje
przygotowanie do poruszania sie po rusztowaniach i dachach za-
wdziecza ¢wiczeniom réwnowaznym na przyrzadach gimnastycz-
nych?) niz sprawa motywoéw, dla ktérych jednostka zechce dobrowol-
nie éwiczy¢ swe poczucie réwnowagi, rozwiniecie ktérej da jej pew-
nos¢ siebie w okreslonych sytuacjach, co bynajmniej nie jest, jak
twierdzi p. Krawczyk réwnoznaczne z pojeciem odwagi, jak wynika
z ujecia tej sprawy przez Prof. Szumana. W przykiadzie tym bedzie
rowniez rzeczag zastanawiajacg: co zadecyduje o tem, ze jednostka
z doskonale wycwiczonem poczuciem rownowagi, ktéra potrafita wy-
zby¢ sie takze obawy wysokosci, zechce zuzytkowaé swe umiejetno-
§ci motoryczne wiasnie w zawodzie murarza lub kominiarza, a nie in-
nym, a co nie daj Boze np. w zawodzie ztodzieja okradajagcego stry-
chy i mieszkania na wysokich pietrach, dostep do ktorych prowadzi
po karkotomnych drogach. O takiej mozliwosci przeciez wrecz wyraz-
nie wspomina Coubertin w swoich szkicach psychologicznych.
Rozumiem, ze ideomotoryczno$¢ ludzkg moze ksztattowaé Sro-
dowisko spoteczne i ta atmosfera wychowawcza, ktérej tak mocno do-
maga sie w wychowaniu fizycznem Prof. Piasecki, ale nie mam zad-
nych dowodoéw na to, ze okreslona forma ¢wiczenia cielesnego zrodzi
sama przez sie pewng Scisle okre$long ceche charakteru ¢éwiczacego.
Pomieszanie zasadniczych poje¢ o tem, co moze da¢ w wychowaniu
Srodowisko biologiczne, a co $rodowisko spoteczne powoduje chaos
mys$lowy, wprowadza do pracy wychowawcy fizycznego bezkryty-
cyzm i budzi wiare w jaka$ magiczng i wszechoczyszczajacg site ¢wi-
czenia cielesnego. Wiasnie nieodroznianie tych dwu Zrodet wptywow
wychowawczych przez wielu nauczycieli wychowania fizycznego,
marnuje mozliwosci wychowawcze ¢wiczen cielesnych i sportu; bo
jakze tu wyttomaczy¢ sportowcowi, grajagcemu w zespole, ze posiada
on cechy spotecznie niepozadane, skoro od najwczesniejszego dziecin-
stwa byt on pouczanym przez swego nauczyciela, ze kazda gra zespo-
fowa przez to, ze jest zespotowa, musi uspoteczni¢. Stany Zjednoczo-
ne A. P. dajg nam drastyczny przyktad tego, ze nawet w idealnej
formie éwiczenia skutek wychowawczy moze okazac sie wypaczonym.
Przed kilku mianowicie laty podniesiono w St. Zjednoczonych A. P.
to, ze skauting amerykanski usposabia liczne jednostki do wibdczego-
stwa w poOzniejszym wieku, a Prof. Dawidson przed pottora-rokiem
tak sie wyrazit o skautingu amerykanskim: ,wszedt on w stadjum
imitowania dawnego pionierstwa kolonizacyjnego — odchodzac co-
raz bardziej od dzisiejszego zycia i od obcowania z naturg w ramach
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dzisiejszego zycia spotecznego i dzisiejszej cywilizacji”. Forma éwi-
czenia pozostata w skautingu ameryk. zawsze ta sama, ale mys$l spo-
teczna wypaczyta sie i dlatego z budzacej zachwyt metody wycho-
wawczej spadt on do roli, w ktérej sprawia ktopoty ludziom powaz-
nie na te sprawe patrzacym.

Wida¢, ze w dziedzinie wptywu éwiczen cielesnych na charakter
ludzki dziatajg mechanizmy bardziej ztozone, nizby sie wydawa¢ mo-
gto w rozwazaniach per analogiam prowadzonych i dlatego wole sie
trzymac zasady suum quiique: niech teorje tworza ci, ktérzy maja do
tego odpowiednie $rodki i czas, a wychowawca fizyczny — praktyk,
zbrojny w gruntowng znajomo$¢ prawd biologicznych i pamietny, ze
jego mandat wychowawczy pochodzi od $Srodowiska spotecznego, Kie-
rujgcego wychowaniem, niech stanie na strazy wysoce cennego skar-
bu, jakim jest biologiczna osobowos¢ cztowieka przeznaczona dla
,»celow iInnyc h” siegajacych w stratosfere ideatow ogolno-
ludzkich i spotecznych. Hastem wychowawcy fizycznego powinno
by¢ nie réwnanie na ,teorje”, lecz ksztatltowanie biologicznej osobo-
wosci cztowieka, jak to doradza Coubertin i Osmolski ,,w imie dobra

Jezeli p. Krawczyk twierdzi, ze nie jest teoretykiem, a ja tego
zaszczytnego tytutu pragnatbym sie réwniez wyzby¢, to mysle, ze nic
juz nie stoi na przeszkodzie, bysSmy obaj po tej przygodnej dyskusji
wywotanej nieporozumieniami zgodnie nie przeszli nad nig do po-
rzadku dziennego i nie zwrdcili sie ku pieknemu i glebokiemu w tres¢
zawofaniu: ,,porzadkujmy swe prace”!



ALEKSANDER KELUS

Poglady teoretykéw U. S. A. na zagadnienia
spoteczne i panstwowe i ich znaczenie dla
metod i kierunkdw w wych. fiz.

Wspdiczesne prady myslowe teoretykdéw amerykanskich w inte-
resujgcej nas dziedzinie, ksztattowaly sie w oparciu o czynnik ide-
ologiczny i ekonomiczny. Czynnik ideologiczny wynika z zasadniczych
pogladéw obywatela St. Zjednoczonych na istote panstwa, czynnik
za$ ekonomiczny wyrést na podiozu szybko zmieniajgcych sie form
produkcji, zwigzanych z technika maszynowa. Konstytucja St. Zjed-
noczonych A. P. posiada w Swiatopogladzie obywatela tego panstwa
gteboka tres¢ i jest z nim nierozerwalnie ztgczona. Panstwo w poje-
ciu obywatela St. Zjednocz. A. P. stanowi realng forme umowy spo-
tecznej, zmierzajacej do zapewnienia poszczeg6lnym obywatelom mo-
zliwego maksimum szczescia indywidualnego, mozliwego w ramach
zycia zbiorowego. Z tego pogladu na istote panstwa wynika¢ musza
kierunki oddziatywan wychowawczych wogdle, a wychowawczo - fizy-
cznych w szczegdlnosci.

(Kinneman, Pittman, Anderson, Fowlkes) — Cytowani autorowie
w swoich wywodach teoretycznych, jakkolwiek mowig przewaznie o
sprawach zwigzanych z organizacjg i kierunkami wychowania fizycz-
nego w zwigzku z zagadnieniami natury socjologicznej, to jednak
stale podkreslajg znaczenie jednostki dla spoteczenstwa, ktérej war-
tos$¢ oceniajg miarg osigganych przez nig stanéw zadowolenia, faczo-
nych ze stanami aktywnosci.

Zagadnienie wychowania fizycznego w pojeciu teoretykOw ame-
rykanskich taczy sie SciSle z metamorfozg uktadu zycia spotecznego
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i zycia osobistego jednostki w zwigzku z zastgpieniem w produkcji
cztowieka przez maszyne, jak réwniez w zwigzku z dgzeniem do ra-
cjonalizacji produkcji, w oderwaniu od skutkéw natury ideologicznej,
jakie kazda reforma w tej dziedzinie musi spowodowac.

Zagadnienie to przed trzema laty konkretnie postawione zostato
przez socjologébw Kinnemana i Pittman'a. Od tego czasu ukazat sie
caly szereg prac, poswieconych zagadnieniom spoteczno - organiza-
cyjnym i wychowawczym, ktérym stuzy miesiecznik p. t. ,,The Journal
of Health und Physical Education”. Pismo to jest organem ,,American
Physical Education Association” — stowarzyszenia liczacego swoich
cztonkéw na miljony, odgrywajacego wybitng role w przeksztatcaniu
sie ideologicznych kierunkéw w wychowaniu fizycznem. Studja i roz-
wazania na temat zadan organizacji zycia obywateli St. Zjedn. A. P.
i roli wychowania fizycznego w wychowaniu ogoélnem, ukoronowane
zostaty w ostatnich czasach enuncjacjami Nasha ¥7 20 San-
dersa ¥8 Anderson'a }

Synteze tych enuncjacyj podajg Tighe 21 Nash ¥7 20
Praktycznym wyrazem tych tendencyj i pogladéw byt kongres ,, XXI
National Récréation Congress"”, ktérego uchwaty i dezyderaty, apro-
bowane przez Prezydenta Roosevelta, zostaty wciggniete jako pod-
stawa do oficjalnego planu organizacyjnego wychowania fizycznego
w Stanach Zjednocz. A. P. §23

Nie mogac sie wdawaé na tern miejscu w szczegGtowe sprawo-
zdania z prac, zamieszczonych w omawianym miesieczniku, tembar-
dziej, ze szereg z nich zostat zreferowany przeze mnie w jezyku pol-
skim w mies. ,,Wychowanie Fizyczne" (roczniki 1933, 34, 35 i 36 w
dziale ,,Z prasy obcej"), pozwalam sobie zatrzymac sie jedynie na
enuncjacjach Nash'a, filozofa, profesora wychowania na uniwersyte-
cie w New York'u, jako najbardziej typowych i najbardziej synte-
tycznych.

Nash odroznia w budzecie czasu ludzkiego trzy sktadowe:

1. ,,vocation", co oznacza czas, poswiecony pracy zawodowej dla
zapewnienia bytu,

2. ,récréation” — ,récupération”, t. zn. czas, niezbedny dla uzy-
skania odpoczynku i odnowy po zmeczeniu wywotanem praca,
3. ,,avocation" — jest to neologizm, wprowadzony przez autoréw

amerykanskich, dla okre$lenia czasu, pozostajgcego dla dyspozycji
jednostki i do zuzytkowania zgodnie z osobistemi jej upodobaniami.
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»,vocation", w miare postepu cywilizacyjnego i w miare zdobywa-
nia przez okre$long grupe spofeczng Srodkdéw do zaspokojenia po-
trzeb zyciowych, stale maleje. We wspdiczesnych spoteczenstwach
cywilizowanych, w miare wzrostu roli maszyny w produkcji, czas
potrzebny na prace dla utrzymania sie cziowieka wediug cyt. au-
tora maleje. W miare kurczenia sie tego czasu, czas potrzebny na
»recreation“ réwniez maleje, poniewaz zmniejszony wysitek wymaga
krétszego czasokresu dla odnowy i wypoczynku.

W przeciwienstwie do ,vocation" i ,recreation narasta to, co
Nash nazywa ,avocation*; moze on by¢ zuzyty w dwu przeciwnych
kierunkach, w ktérych pierwszy okre$la¢ beda stany kwietyzmu i bier-
nosci jednostki (ogladanie spektaklow, bezczynnos¢, dziatalnos$¢ nie-
produktywna, inercja intelektualna, narkomanja, bezptodne towarzy-
skie obcowanie). Drugi kierunek zuzycia czasu, okre$lonego mianem
»avocation“, charakteryzowac bedg stany czynne jednostki, potgczo-
ne z naturalng potrzebg zado$Cuczynienia tworczym tendencjom jed-
nostki (wedtug okre$lenia Kinnemana i Pittmana). Wedtug dopiero
cytowanych autoréw, owe stany aktywnosci, odpowiadajgce potrze-
bom jednostki, ujawniajg sie: w czytaniu, mysleniu, dyskusjach, zdo-
bywaniu wiadomosci o wszelkich przejawach zycia spotecznego, ucze-
niu sie przez obserwacje i wspotudziale w czynno$ciach, w badaniu
rzeczy interesujgcych, radosnych i w zdobywaniu w ten sposéb ko-
rzystnych drog do spedzenia czasu wolnego tak, aby jednostka i spo-
teczenstwo miaty korzy$¢ ze spedzenia przez jednostke czasu odpo-
wiadajacego pojeciom ,time of leisure” i ,avocation”. Nawiasem mo-
wigc, Kinneman, w $rodkach wychowania fizycznego widzi narzedzie
do podnoszenia stanéw aktywnosci jednostek ludzkich i do zado$é-
uczynienia jej potrzebom tworczym, a tem samem do podniesienia
zycia jednostki na wyzszy szczebel. Nastepnie w dalszych swoich wy-
wodach stwierdza Nash, ze wspdiczesny uktad zycia sportowego kie-
ruje uwage jednostki na stany biernosci i kwijetyzmu i wcigga w nie
dzieki temu, ze jednostka posiada coraz wiecej sposobnosci biernego
obserwowania dziatalnosci innych. Ciekawe sg poglady Nash‘a na role
radja i kinematografu, ktore autor dyskwalifikuje ze stanowiska ogol-
no - wychowawczego, jako formy rozrywki i wypetnienia wolnego
czasu, przez to, ze stanowig one formy biernego udziatu jednostki w
tem, co widzi ona na ekranie, lub stucha machinalnie w bezczynnosci.
Zdaniem Nash'a, programy kinematografu i radja, przeznaczone do
niskiego i do$¢ przecietnego poziomu stuchaczy i widzéw amerykan-
skich, nie rozwijajg ich w sposob pozadany, poniewaz nie zmuszajg
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ich do udziatu intelektualnego w tem, co stysza oni i widzg w radjo
i kinematografie. Omawiajgc stany bierne w wypoczynku, Nash stwier-
dza, ze w pewnych okresach rozwoju cywilizowanego narodéw zaba-
wa, rozrywka i odpoczynek odbywajg sie w tych warunkach, ze jed-
nostka bierze w nich udziat czynny. Autor podaje jako klasyczny
przyktad tego twierdzenia wzory stadjondw starogreckich, ktore byty
budowane bez trybun, jako przeznaczone dla uczestnikéw bawigcych
sie, lecz nie popisujgcych sie. Zardwno tez zabawy ludowe przewidujg
udziat wszystkich uczestnikéw i wykluczajg z niej widza, ktéry moze
by¢ tylko osobg przypadkowa i obcg dla zespotow bawigcych sie.

Ciekawem jest tu potwierdzenie opinji Nasha przez innego au-
tora — Anderson‘a, ktéry odrdéznia trzy rodzaje spedzenia wolnego
czasu (recreation). Pierwszg formg bedzie zabawa dzieci w najbliz-
szem sasiedztwie, w ktdrem one zamieszkujg. Dla zabaw majg dzieci
do dyspozycji najblizsze place, podworka i ulice, w ktérych prze-
biega indywidualna i niejednolita ich dziatalno$¢ pod okiem rodzi-
cow, przygodnych ochotnikéw, oraz miodocianych przywodcéw z ich
wiasnego grona. Autor podaje takie przyktady dziatalnosci w tem
Srodowisku: zabawy dziecinne, zabawy z piaskiem ,roller sceting®,
»hulaj noga“ tazenie po ptotach, dachach i t. p. Drugg formg jest
dziatalno$¢ przebiegajgca na urzadzonych placach do gier, biezniach,
boiskach atletycznych, grach w salach gimnastycznych. Formy tej
dziatalnosci sg nastepujace: gry zawodnicze, ,baseball”, ,football,
basketball, lekka atletyka, gimnastyka i caly szereg gier druzyno-
wych, zorganizowanych wedle ustalonych przepiséw. Trzecig formg
bedzie dziatalno$¢ przebiegajaca na szerszej arenie — Srodowisku
naturalnem, a wiec w parkach, lasach, obozach wszelkiego rodzaju
i t. p,, przyczem formy, jakie tu spotykamy sg: skauting pod opieka
rodzicielska, mate grupy wedrujace, rodziny wedrujace dla celéw kra-
joznawczych, polowanie, ptywanie, jazda konna, golf, majowki, wiel-
kie zabawy ludowe.

Analizujac powyzsze trzy formy, stwierdza autor, ze w grupie
pierwszej i trzeciej zalezy przewodnictwo od inicjatywy jednostki
i jest ochotnicze, a cata dziatalno$¢ jest tego rodzaju, ze przystoso
wuje sie do otoczenia — Srodowiska.

Druga forma dziatalnosci zwigzana jest z druzyng i boiskiem, a
przewodnictwo w niej jest ptatne, a wiec zawodowe. Z zestawienia
tego wyptywa dla autora warto$¢ spoteczna tych trzech form dzia-
falnosci. W dalszym ciagu swych wywodéw, stwierdza autor, ze do-



99

tychczas zdecydowang przewage miata w U. S. A. forma dziatalnosci
wymieniona w punkcie drugim, W zwiazku z rozwojem ideologji i po-
gladow na sprawe wolnego czasu — ,leisure” stwierdza autor, ze
moment ten nie byt nalezycie uwzgledniany i wysuwa kategoryczne
zadanie jaknajszybszyeh i najradykalniejszych zmian nastawien,

Z pogladow Nash'a i Andersona wynika, ze teoretycy St. Zjedn.
A. P. nadajg zagadnieniu spedzenia wolnego od pracy czasu wysoce
donioste znaczenie i domagajg si¢ zwrdcenia uwagi na te sprawy czyn-
nikow bioracych udziat w organizacji wychowania. Jako wytyczne dla
posunie¢ organizacyjnych, wysuwajg teze, ze tylko czynny udziat jed-
nostki w dziatalnosci, stanowigcej skfadowg cze$¢ organizacji spe-
dzenia wolnego czasu, moze zagwarantowa¢ wihasciwy wptyw wycho-
wawczy i zapewni¢ spoteczenstwu wiasciwe przystosowanie sie do
wspdlnych form bytowania, ktére, w razie nieznalezienia Srodkéw za-
radczych, doprowadzg spoteczeristwo do degeneracji. Procesy dege-
neracyjne, zwigzane z brakiem Srodkéw zaradczych na wptyw wspot-
czesnej hipercywilizacji, ilustrujg zdaniem autoréw amerykanskich,
rosngce w zastraszajacy sposob cyfry zwyrodnien fizycznych i umy-
stowych, samobdjstw, narkomanji, ogoélnych nerwic i t. p. Nash po-
wotuje sie na przyktady historyczne, z ktorych wynika, ze narody,
ktére osiggnety znaczny stopierr dobrobytu w ramach organizacji spo-
fecznej i panstwowej, ktéry to dobrobyt we wspdtczesnych spoteczen-
stwach zapewnia maszyna, odsuwajaca cztowieka od pracy, sktania¢
zaczely sie ku upadkowi. Dobrobyt rzymski wysungt na widownie gla-
djatorstwo, jako forme widowiska dla rozrywki; wspétczesnos¢ w
takg forme przeksztatca sport zobrazowany przez Andersona w punk-
cie drugim jego klasyfikacji. Zaréwno gladjatorstwo, jak i sport maja
to do siebie, ze pod'suwajg jednostce najtatwiejsze formy zado$¢-
uczynienia potrzebom hedonicznym na drogach biernego udziatu je-
dnostki w rozrywce i dziatalnosci odpoczynkowej. Ten sam charakter
widowiskowy, kultywujacy bierno$¢ mas, posiada wiekszos¢ widowisk
wspotczesnych do kinematografu, radja i literatury sensacyjnej wig-
cznie. Srodkiem zaradczym, chroniacym spofeczeristwa przez zwyro-
dnieniem, zdaniem teoretykdéw amerykanskich musi by¢ troska o pod-
niesienie aktywnosci jednostek na drogach czynnego udziatlu w dzia-
falnoSci, zwigzanej z organizacjg spedzenia wolnego czasu. W jed-
nym ze swyoich artykutow 20 Nash stawia kwestje pozytywnie
p. t. ,,Musicie sie odprezac¢, lecz jak?“. W wywodach swoich Nash
powotuje sie na opinje Crilea, wybitnego biologa amerykanskiego
i opiera je na wiasnej klasyfikacji form zmeczenia, z ktérych odro-
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znia trzy: do pierwszej formy zalicza Nash te zmeczenia, kotre po-
wstajg na tle wyczerpania fizycznego duzych grup miesniowych. Sg
one potaczone ze zjawiskami fizjologicznego znuzenia, diugiem tle-
nowym i wiasciwosciami wymiany materji w stanach znuzenia. Ten
typ znuzenia uwaza Nash za zjawisko zupetnie normalne, dajace sie
tatwo kompensowac snem i miesniowem odprezeniem, oraz kazda for-
ma biernego odpoczynku.

Do drugiej kategorji zalicza Nash te formy zmeczenia, ktére po-
wstajg na tle zmeczenie matych grup mieSniowych, diugotrwatego na-
piecia uwagi i na tle wysitku intelektualnego. Jest to typ zmeczenia,
jakiemu podpadajg pracownicy intelektualni. Towarzyszg mu stany
zaburzen w sekrecji dokrewnej i krazeniu krwi, wymagajace bardzo
skomplikowanych, a trudnych i dtugotrwatych oddziatywan korek-
tywnych. Brak racjonalnego odpoczynku rodzi tu typy neurasteni-
kow, wysoce pobudliwych, niezréwnowazonych i nietolerancyjnych.
Tego typu przemeczenie rodzi u 'ludzi stany niepokoju, ujawniajgce
sie w wahadtowych ruchach, potrzebie wytadowan migsniowych i t. d.

Trzeci typ zmeczenia dajg diugotrwale przezywane emocje, juz
to zwigzane z zawodem, juz to z ukladem zycia spotecznego, do czego
bardzo sie przyczyniajg emocjonujagce widowiska, niepewnos¢ sytu-
acji materjalnej i stuzbowej, nerwowe warunki pracy, hatasliwe $ro-
dowisko i t. p. W wypadkach tych w pierwszym rzedzie uposledzong
zostaje sekrecja gruczotéw dokrewnych, a na czoto zaburzen wysuwa
sie nadmiar adrenaliny we krwi. Przeciwdziatanie tego rodzaju zme-
czeniu jest najtrudniejsze i wymaga zdaniem Nasha bardzo wnikli-
wego ustosunkowania sie do organizowania pracy, zycia domowego
i wypoczynku. W drugim i trzecim wypadku, a zwilaszcza w tym
ostatnim, do wypoczynku i odnowy wymagany bedzie dtuzszy okres
czasu, a sam wypoczynek odbywaé sie musi w warunkach, z ktérych
powinny by¢ wyeliminowane te przyczyny, ktére spowodowaty zme-
czenie. Warunki te cechowa¢ powinny: swoboda, nieskrepowanie
obowigzkami, zmiana Srodowiska i przezycia natury kojacej, bez za-
draznien natury emocjonalnej. Nieodzownym warunkiem bedzie tu
ciggtos¢ odpoczynku w czasie i beztroska. Stany zmeczenia ostatniej
kategorji wedtug klasyfikacji Nash‘a, zdaniem tego autora powoduje
wyczerpujacy tryb wspdtczesnego zycia nacechowanego gorgczkowo-
cig, ciggla zmienno$cig sytuacji, statym po$piechem i precyzyjnie
roztozonym porzadkiem dnia, opartym o zasade dorywczosci. Prze-
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ciwdziataniem tego rodzaju zmeczeniu moze by¢ tylko zwolniony
rytm i tempo zycia ludzkiego.

Nash w r. 1933 wydat ksigzke p. t. ,,Jay B. Nash — Interpreta-
tions of Physical Education — Vol. IV New Jork A. S. Barnes and
Co. 1933".

Poglady tu przytoczone stanowig esencje mysli spotecznej w
Stanach Zjednoczonych A. Pin. oraz punkt wyjscia na drodze szuka-
nia praktycznych rozwigzan zagadnien og6lno wychowawczych, w ktd
rych wych. fizyczne stanowi obecnie wedle teoretyk6éw amerykan
skich jeden z najwazniejszych — (jeSli nie najwazniejszy) czynni-
kow. W przytoczonych wyzej pracach i enancjacjach autoréw amery-
kanskich, zawarte sg poglady i pozytywne wskazania, co do wytycz-
nych organizacji spedzania czasu wolnego od pracy, przyczem na-
czelnym postulatem w tej sprawie jest czynna postawa jednostki.
Przytoczone poglady wykroczyly juz poza ramy dezyderatow i we-
szty w stadjum realizacji, zarbwno w poczynaniach organizacji spo-
tecznych, jak i wiadz federalnych.

Dotychczas omawiatem to zagadnienie w plaszczyznie najbar-
dziej ogollnej. Poniewaz jednak nauczyciela wych. fiz. szczegdlnie
interesowa¢ musi zagadnienie, jak odbity sie te poglady na ideologji
pedagogicznej w U. S. A. przeto uwazam za rzecz wskazang poswie-
ci¢ tej sprawie Kilka stow. Nie moge sie tu zapuszcza¢ w zbyt dro-
biazgowe omawianie znacznej liczby prac na interesujacy nas temat —
zainteresowanych odsytam do zatgczonego ponizej spisu literatury. —
Zatrzymam sie nieco dtuzei jedynie na pracy Norman Thomas'a p. t.
The School At the Crossroads. — Szkota na rozdrozu — 34  jako na
pogladzie najtypowszym i najbardziej syntetycznym. Nalezy przytem
zaznaczyC, ze autor jest teoretykiem-pedagogiem i artykut jego uka-
zat sie w Journal of Health and Physical Education naskutek prosby
Nash‘a. Thomas stwierdza, ze najwazniejszem zagadnieniem, stoja-
cem przed szkolnictwem, jest sprawa odpowiedniego wychowania
i przygotowania miodziezy w wieku do lat 18 i to tej miodziezy, ktora
po przebyciu szkoty nie pojdzie do uniwersytetow, lecz wkroczy wprost
w zycie przemystowe kraju, czyli do pracy w wytworczosci. Wiek 18
lat jest wiekiem przecietnym, w ktérym ta mtodziez zaczyna w Sta-
nach Zjednoczonych pracowac na swe utrzymanie. Tej olbrzymiej rze-
szy mtodziezy, konczacej w wieku lat 18 iproces gromadzenia zasobow
wychowawczych i nastawien, przy pomocy ktérych wypetniaé¢ ona so-
bie bedzie potem przez cate zycie czas wolny od pracy, musi da¢ szko-
ta odpowiednie przygotowanie. Zdaniem autora szkolnictwo Amery-
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kanskie dotychczas zadania tego nalezycie nie wypetnia. Powotujac
sie na prace Minehana p. t. Boy and Girl Tramps of America podnosi
Thomas, ze jest w znacznym stopniu wing szkolnictwa, iz tak znaczny
odsetek mtodych kobiet i mezczyzn wkracza na droge widczegostwa.
Jest to fakt rzucajacy gwattowne wyzwanie szkolnictwu amerykan-
skiemu, w pierwszym rzedzie szkolnictwu o typie nizszym i $rednim.
Wychowanie jest czem$ innem niz formalnem nauczaniem; stanowic
ono musi harmonijny proces z calem zyciem spotecznem, musi ono
by¢ do Srodowiska spotecznego przystosowane, za$ proces przystoso-
wawczy jest procesem czynnym, nie za$ biernym. Lecz nie mozna wi-
ni¢ tu wytacznie szkolnictwa i spychac¢ caly ciezar wychowawczy na
jego barki. Poteznym konkurentem szkoty w procesie wychowawczym
jest radjo i kinematograf. Mtodziez poza szkotg znajduje sie pod
wptywem domu rodzinnego, rozmaitych kosciotow, prasy, kinematogra-
fow i radja. Wedle Thomasa najsilniej daje sie odczuwaé wptyw wy-
chowawczy radja i kinematografu, przyczem wpltyw ten wedle przy-
toczonego autora jest ujemny. Thomas stwierdza, ze obecne miode
pokolenie nie bedzie rozumiato tego, co to jest cisza; dzieci przychodza
na Swiat przy dZwiekach radja, jedza przy niem i przy niem zasy-
piaja. Nie unikajg gtosu radja nawet wowczas ,,gdy uda im sie zna-
lez¢  tern, co niegdy¢ nazywano majestatyczng ciszg lesng“. Radjo
jest wedle Thomasa groznym i poteznym konkurentem szkoty w pro-
cesie wychowania miodziezy, o ktorej mowa.

Nie mniejszy wptyw wychowawczy wywiera na dzieciach kine-
matograf. Thomas zadaje pytanie ,,ilu nauczycieli w U. S. A. moze sie
poszczyci¢ wywieraniem tak silnego wptywu na ileolcgje mtodego po-
kolenia, jak n. p. Mae West — aktorka filmowa?“. Poniewaz wptyw
domu rodzinnego, w zwigzku z wkroczeniem do ,,home‘'u“ radja i Ki-
nematografu zostat w znacznej mierze sparalizowany, zniwelowany
i zaburzony, przeto na barki szkoty i nauczyciela spas¢ musi znaczna
cze$¢ odpowiedzialnosci za wychowanie i postawe spoteczng najszer-
szych warstw miodziezy. Przebudowa spoteczna Ameryki zaszia juz
tak daleko, ze spoteczenstwo gotowe jest do przyjecia przewodnictwa
wychowawczego nauczyciela; aby mddz temu zadaniu odpowiedzied,
musi nauczyciel mie¢ czynng spotecznie postawe.

Szkolnictwo amerykanskie musi przystosowac sie czynnie do
Srodowiska spotecznego. W odniesieniu do wych. fiz. ma szkolnictwo
amerykanskie wedle Thomasa do spetnienia 3 zadania.
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A. Zapobiegawcze:

1

Zapobieganie wypadkom, pogorszeniu sie zdrowia i istnieja-
cych defektow budowy i czynnosci ustroju.

Ocenianie i kontrolowanie wymagan programu szkolnego w
odniesieniu do poszczego6lnych osobnikéw, ich zycia spotecz-
nego, warunkéw zycia pozaszkolnego, zarobkowej pracy
pozaszkolnej, ich pozaszkolnej dziatalnosci rozrywkowej i
warunkow zycia domowego.

B. Korektywne.

L

Kontrolowanie rozwijania sie ciata i jego funkcji fizjologicz-
nych.

Redukowanie nadmiaru wagi ciata.

Obserwacja neuro-miesniowych i ortopedycznych defektow.
Whplywanie na umystowe i emocjonalne cechy oraz postawe
uczni.

C. Oddziatywujace.

1
2.

3.

Zapewnianie zdrowej rekreacji (rozrywki)

Zapewnianie zadowolenia, radosci i zdobywania przez uczni
doswiadczenia.

Stwarzanie sytuacji w ktérych uczen mogthy ustosunkowaé
sie whasciwie rozumowo, miatby okazje do pogtebiania swych
zdolnosci kontroli emocjonalnej i zachowywania sie odpo-
wiednego pod wzgledem spotecznym.

Zapewnienie harmonijnego dziatania wych. zdrowotnego i fi-
zycznego (wspOtpraca z lekarzem szkolnym).

Troska o ubranie oraz o mycie sie i kapanie sie uczni.
Stwarzanie higienicznego i mitego otoczenia.
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WLADYStAW PRZANOWSKI

Wychowanie fizyczne i wyrobienie
rzemieslniczo-techniczne.

Wszyscy juz dzisiaj wierzg w to gteboko, ze powaznie postawione
wychowanie fizyczne podnosi nietylko stan zdrowotny naszej miodzie-
zy, ale przyczynia sie rowniez do wzmozenia jej tezyzny duchowej.

Stato sie réwniez jasnem, ze nie mozna dzisiaj mysle¢ o tworzeniu
dobrej armji bez systematycznego i powaznego wychowania fizycznego
mitodziezy przed wstagpieniem jej do szeregow wojskowych. To sg
wszystko juz pewniki nie kwestjonowane ani przez pedagogéw ani
przez wojskowych. Inaczej przedstawia sie sprawa z wyrobieniem rze-
mieslniczo-technicznem og6tu naszej miodziezy. Nie wszyscy zdajg
sobie sprawe z tego, ze wspoiczesne zycie wymaga rowniez powszech-
nego przeszkolenia rzemieslniczo-technicznego miodziezy. Musimy to
jasno sobie uswiadomié, ze obecnie kazdy cztowiek musi posiadac ele-
menty teoretycznej i praktycznej techniki tak, jak posiada umiejetnosé
czytania i pisania. Bez znajomosci elementoéw praktycznej techniki,
jak i bez umiejetnosci czytania, cztowiek wspotczesny nie moze bez-
piecznie i sprawnie chodzi¢ po ulicach, jezdzi¢ kolejami, samochodami,
nie moze korzystac z telefon6w i aparatow radjowych, jednem stowem
cztowiek taki nie jest dostatecznie przygotowany do wymagan wspot-
Czesnego zycia.

Jeszcze wyrazniej wystepuje ta koniecznos¢ powszechnego szko-
lenia technicznego miodziezy, gdy spojrzymy na potrzeby wspotcze-
snej armiji.

Rewolucyjny przewrot w technice wptynat zasadniczo na zmiane
organizacji armji. W najblizszej wojnie zwyciestwo bedzie nalezato
do tej armji, ktéra bedzie posiadata poza dobrym duchem dostatecz-
ng ilos¢ sprzetu technicznego i odpowiednig ilo$¢ uzdolnionych zotnie-
rzy do obstugi tego sprzetu. Chyba nikt nie zakwestjonuje stusznosci
twierdzenia Focha, ze ,,bez technicznych Srodkéw walki, mestwo jest
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zupetnie bezsilne” i ze ,,jednem z gtdwnych zadan zotnierza jest ozy-
wi¢ narzedzie i je obstuzy¢“. Postawmy sobie pytanie, czy ogét na-
szych rekrutéw jest dostatecznie przygotowany do obstuzenia i ozy-
wienia narzedzi walki? Stanowczo nie. Polska jako kraj rolniczy
daje rekruta zle przygotowanego do obchodzenia sie z nowoczesng bro-
nig, a wiec szkota polska i wychowanie pozaszkolne muszg ten niedo-
bor naprawi¢. Spotykamy sie czesto ze zdaniem, ze uzdolnionych
technicznie zoinierzy dostarczg armji w dostatecznej mierze szkoty
rzemie$lnicze i techniczne — jest to btedne mniemanie, gdyz w dzi-
siejszej armji kazdy zotnierz ma do czynienia z jaka$ maszyng, kazdy
karabin maszynowy, a nawet zwykly reczny — to maszyna, ktora
wymaga usprawnionej reki do obstugi i pewnej minimalnej znajomosci
elementdw praktycznej techniki, a tymczasem przez szkoty techniczne
i rzemie$lnicze przechodzi niespetna jeden procent miodziezy. Wiec
jedynie szkota ogolnoksztatcgca jest w moznosci przez odpowiednie
postawienie technicznego szkolenia miodziezy przygotowa¢ odpowie-
dni materjat dla armiji.

Liczenie na to, Ze w okresie wojny zostang powotani do wojska
w wiekszej ilosci inzynierowie, technicy i rzemieslnicy, jest réwniez
btedne, gdyz wiasnie dla intensywnie pracujacego wtedy przemystu
wojennego bedzie ta kategorja pracownikdw najpotrzebniejsza i jako
taka bedzie z wojska reklamowana, a tern samem wojsko w czasie
wojny bedzie wyjatowione z technikéw, a wiec juz w czasie pokoju
trzeba mysle¢ nad podniesieniem poziomu technicznego przysztych
zotnierzy. Nasuwa sie jeszcze pytanie, czy wskazang jest rzeczg, aby
sportowiec posiadat pewne elementy rzemiosta i techniki. Mam to
gtebokie przeswiadczenie, Ze prawdziwy sportowiec bez tych wiado-
mosci obej$¢ sie nie moze. Napewno bedziemy lepiej zeglowaé, wio-
stowac i jezdzi¢ na rowerach, motocyklach i nartach, gdy potrafimy
sami naprawia¢ rowery i motocykle, a tédki i narty budowac. llez to
razy sportowiec znalazt si¢ w sytuacji wprost bez wyjscia dzieki temu,
Ze nie umiat uzy¢ narzedzia, nie umiat potagczy¢é dwoch ztamanych
kawatkdw drzewa czy zelaza. W Anglji i Ameryce kazdy ,,prawdzi-
wy"“ dzentelmen ma sobie za punkt honoru wiasnorecznie naprawiac
swdj motocykl czy samochdd i oddaje go w rece majstra tylko w razie
powaznego uszkodzenia — nasz polski honor jest mniej czuty na tym
punkcie. Bynajmniej z tego nie wynika, ze kazdy sportowiec powinien
by¢ dobrym rzemies$lnikiem czy technikiem — jest to rzecz niewyko-
nalna i zbedna. Sportowca pochtania¢ musi gtéwnie sport a wyrobie-
nie rzemie$lniczo-techniczne musi traktowac, jako rzecz pomocnicza.
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Ta mtodziez, ktdra obecnie przechodzi przez szkoty powszechne i Sre-
dnie, juz w szkole na lekcjach tak zwanych ,,zaje¢ praktycznych* zdo-
bedzie elementy stolarstwa i S$lusarstwa, ktoére uzupetnione jakims
kursem budowy kajakow i nart, czy reparacji i obstugi motocyklowej,
stang sie dostateczng podstawg wiedzy technicznej dla sportowca. Ci
sportowcy, ktorzy w szkole ogdlnoksztatcacej nie zapoznali sie z pod-
stawami rekodzieta, znajda sie w nieco trudniejszem potozeniu, ale
i oni przy dobrych checiach na kursach wakacyjnych pracy recznej,
potaczonych naprzyktad z obozami letniemi czy zimowemi, mogg tatwo
uzupetnié braki w tej dziedzinie. Z najwigkszem uznaniem i wdziecz-
noscig powinni przyja¢ wszyscy sportowcy, a przedewszystkiem przy-
szli nauczyciele wychowania fizycznego postanowienie p. ptk. dr. Z.
Gilewicza, wprowadzajgce rekodzieto jako przedmiot obowigzujgcy
do programu C. I. W. F.

Zagadnienie powszechnego technicznego szkolenia omawiatem juz
wielokrotnie na tamach redagowanego przeze mnie kwartalnika ,,Pra
ca Reczna w Szkole” Na ten temat umiesScitem rowniez artykut juz
w r. 1928 na tamach Polski Zbrojnej. Artykutami temi udato mi sie
zainteresowac p. ptk. dr. Wt Osmolskiego, bytego dyrektora Central-
nego Instytutu Wychowania Fizycznego. Na miesigc przed $miercig
. p. dr. Osmolski nadestat do kwartalnika ,,Praca Reczna w Szkole*
artykut poswiecony temu zagadnieniu pod tytutem: ,Glowa i reka“.
Artykut ten zostat zamieszczony w Nr. 1 tego kwartalnika z 1935 r.
i zdaniem mojem zastuguje bardzo na przeczytanie i przemyslenie.
Na tem miejscu uwazam za wskazane umiesci¢ Kilka wyjatkow z tego
artykutu: ,,Catkowicie godze sie z p. Przanowskim — pisze pik.
Osmolski — ze praktyczno-techniczne wyszkolenie jest niezbedne ty-
lez dla wojny co dla pokoju. Poza swem znaczeniem wychowawczem
w szkole prace reczne, jesli maja sie sta¢ powszechnem przysposobie-
niem technicznem, winny by¢ uprawiane w klubach sportowych, a zy-
ska na tem nietylko strona techniczna zycia sportowego, lecz i hory-
zont mys$lowy sportowca. Mijajg na szczescie te czasy, gdy mienit sie
automobilistg cztowiek, umiejacy prowadzi¢ maszyne, ale bezradny
wobec jakiegokolwiek uszkodzenia. Warsztat naprawkowy, a czesto
rowniez konstrukcyjny powinien by¢ czeScig konieczng kazdego klubu
sportowego. Poza tem powstajg dla prac recznych jeszcze szersze
widoki. Wielu dojrzatych pracownikéw umystowych mogtoby znalez¢
niezmiernie pozyteczng dla nerwow rozrywke w oprawianiu sobie ksia-
zek, wykonywaniu pewnych sprzetbw domowych, podobnie jak dla
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wielu juz jest doskonatem wytchnieniem po pracy zawodowej ogrod-
nictwo, radjo czy fotografja.

Istniejg w réznych stowarzyszeniach sekcje kulturalne, o$wiato-
we, uswiadomienia obywatelskiego, krajoznawczo-sportowe — jeszcze
jest wolne miejsce na sekcje robo6t recznych.

Odsuniecie sie od rzeczy realnych jest pewng niedomogg wspot-
czesnych umystéw ,,wyzszych", niedomoga, ktéra spowodowata nie-
dawno Musoliniego do rzucenia hasta: ,,do$¢ nadmiernego kultu dla
pracy umystowej, do$¢ ponizania pracy rak".

Pragne jeszcze doda¢ jedng uwage. Wytwarzanie pewnych przed-
miotoéw uzytkowych, z naktadem trudu i czasu, uczy je szanowaé. Mia-
tem moznos$¢ zaobserwowaé w jednej ze szkdt wojskowych, gdzie za-
tozytem wytwornie nart, jak miodziez zaczeta szanowac i pielegno-
wacé narty, zrobione wihasnemi sitami, podczas gdy poprzednio narty,
kupowane z zasobdw szkolnych, byty niszczone bez skruputdw podczas
jazdy, a po uzyciu rzucane w kat nieoczyszczone.

Majac mozno$¢ poréwnywac naszych kierowcow samochodowych
z zagranicznymi, musiatem zwr6ci¢ uwage na to, ze u nas jest roz-
powszechnione maltretowanie pojazdu motorowego przez niepotrzebne
rozpedzanie maszyny, aby ja wnet zahamowac ze zgrzytem. Jakze
podobali mi sie kierowcy w Finlandji lub Szwecji, dbajagcy o swe
maszyny tak, jak amator konia dba o swego wierzchowca.

Powiedziane odnosi sie nietylko do kierowcow zawodowych,
a réwniez do kierowcoéw amatoréw, wsrod ktorych spotykatem amato-
row szerzenia paniki na drodze przejazdu.

Mozna sie zgodzi¢ z tern, ze musdniecie niebezpieczenstwa jest dla
wielu Zrodtem pewnej rozkoszy sportowej, ale stwarzanie dla wiasnej
zabawy czy checi imponowania niebezpieczenstwa dla innych pojaz-
déw i przechodnidéw, a nawet straszenie ich, uwazam za specjalny ga-
tunek chamstwa i barbarzynstwa.

Mysle, ze w zwigzku z coraz wiekszym rozrostem trakcji moto-
rowej, rowniez rozpowszechni sie technologja praktyczna a razem
Z nig to, co nazwatbym kulturg techniczng wspoteczenstwie, znajdujaca
sie w duzo blizszym zwigzku, niz ludzie postronni sgdza, z kulturg
obyczajow".



A. KALINOWSKI

Tok lekcyjny gimnastyki w Swietle
najnowszych badan naukowych.

W Nr. 112 Przegladu Fizjologji Ruchu z r. 1935 ukazata sie
bardzo interesujgca praca Dr. W. Missiury i Dr. A. Perlberg zatytuto-
wana ,,Badania wptywow lekcji gimnastyki na ustroj. Tok lekcyjny
a zmiany oddychania“.

Wyniki doswiadczen autorow tej pracy sg niezmiernie ciekawe
dla nauczycieli wychowania fizycznego, wobec czego nalezatoby sie
z niemi dokfadnie zapoznac i wyciggna¢ szereg praktycznych wnio-
skow. Dr. Missiuro i Perlberg badali krzywa natezenia lekcji gimna-
styki prowadzonej podtug toku lekcyjnego ogolnie przyjetego w Pol-
sce. Badania swoje oparli na wynikach mierzenia zuzycia tlenu pod-
czas ¢wiczen, poniewaz zuzycie tlenu podczas poszczegdlnych ¢éwiczen
jest niezaprzeczenie jednym z najbardziej miarodajnych wskaZznikow
intensywnos$ci dokonanego wysitku. W wyniku tych badan okazato
sie, ze krzywa natezenia lekcji skonstruowana na podstawie zuzycia
tlenu w czasie poszczeg6lnych ¢wiczen nie pokrywa sie z krzywa teore-
tyczng toku lekcyjnego. Uzyskane drogg doswiadczer wyniki nie po-
twierdzajg stopniowego wzrostu natezenia ¢wiczeh do jednego punktu
maksymalnego nasilenia, jaki teoretycznie powinien byC osiggniety
podczas skokéw. Krzywa doswiadczalna wykazata wystepowanie
z reguty trzech wyraZnie zaznaczonych punktow przetomowych, z kto-
rych maksymalny zjawia si¢ wczesniej od podawanego na krzywej te-
oretycznej, a wiec w 28-ej minucie lekcji, czyli w czasie przypadaja-
cym na bieg. Drugi punkt przetomowy — krzywa zuzycia tlenu pod-
czas lekcji osigga pod koniec ¢wiczen wstepnych — w czasie ¢wiczen
przygotowujacych do< skokéw. Dopiero na trzeciem miejscu pod wzgle-
dem stopnia nasilenia zuzycia tlenu znajdujg sie skoki.

Przebieg zuzycia tlenu podczas éwiczen uktadu lekcyjnego nie
wykazuje réwniez tej idealnej kolejnosci wzrostu i spadku, ktéra cha-
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rakteryzuje krzywg empiryczng. Na podstawie badarn D-réow W.
Missiury, A. Perlberg, A. V. Hilla, Lindharda i wielu innych uczonych
nad natezeniem wysitku podczas poszczegdlnych ¢wiczen, musimy
stwierdzi¢, Ze osiggniecie idealnej krzywej natezenia toku lekcyjnego
jest wprost niemozliwe; chyba gdybySmy zdolni byli dobra¢ w toku
lekcyjnym ¢wiczenia o jednakowem natezeniu i przeprowadzi¢ je
w Sredniem jednakowem tempie od poczatku do konca lekcji, z grupg
miodziezy silnej i dobrze wytrenowanej. W naszych warunkach szkol-
nych byloby to niezmiernie trudne do osiggniecia ze wzgledu na to,
Ze grupy Cwiczebne sg dobierane na podstawie rozwoju umystowego
— klasami, natomiast sg niejednolite pod wzgledem wieku fizjologicz-
nego, typow konstytucyjnych i ogélnego rozwoju fizycznego. (Wyjatek
tu stanowig liceum Krzemienieckie, seminarjum w Ursynowie i gimna-
zjum w Rydzynie — gdzie grupy ¢wiczebne dzielg sie w/g rozwoju
fizycznego uczniow. Wobec tego z osiggniecia idealnej krzywej nate-
zenia wzrostu i spadku wysitku podczas ¢wiczen toku lekcyjnego, na-
lezatoby zrezygnowac, natomiast obecny tok poddaC pewnej rewizji
i opracowac na podstawie doswiadczen naukowych. Studjujgc dokta-
dnie wyniki wentylacji ptuc i zuzycia tlenu podczas poszczegélnych
¢wiczen, jakie osiggneli D-rowie Missiuro i Perlberg podczas swoich
badan nad krzywg toku lekcyjnego a A. V. Hill w czasie badan mar-
szu i biegu, musimy zmodyfikowac nieco nasze dotychczasowe poglady
na natezenie poszczeg6lnych ¢wiczen i grup ¢éwiczebnych, na ich ko-
lejnos¢ w toku lekcyjnym oraz na ich oddziatywanie, na organizm.
Nie wszystkie ¢wiczenia, ktore my uwazamy za fatwe, okazujg sie
fatwemi w rzeczywisto$ci i nie wszystkie ¢wiczenia uspakajajace oka-
zujg sie takiemi w praktyce i t. p. — Marsz uwazany jest powszechnie
za Cwiczenie tatwe i stosuje sie go na poczatku lekcji gimnastyki dla
przygotowania serca i ptuc, do intensywniejszej pracy, daje sie go
czesto po intensywnych ¢wiczeniach, oraz przed i po biegu dla uspoko-
jenia serca i ptuc i dla przyspieszenia wypoczynku. Tymczasem ostat-
nie badania wykazaty, ze nie kazdy marsz moze by¢ ¢wiczeniem fa-
twem i uspokajajgcem. — A. V. Hill w czasie badan nad zuzyciem tle-
nu podczas marszu stwierdzit, ze osobnik dobrze wytrenowany w cza-
sie marszu wolnego z szybkos$cig 3,2 kim. na godz. zuzywat tlenu
550 cm sze$¢, na minute; przy szybkosci 5,5 klm/godz. — 1060 cm.
sze$¢, na minute, a w marszu z szybk. 8 km. na godz., czyli, 2.250
cmi/m., ze zuzyt tlenu przeszio 7 razy wiecej niz zuzywat w stanie
spoczynku. Dla poréwnania podaje, Ze tenze sam Cwiczacy badany
podczas biegu z szybkoscig 7,5 klm/godz., zuzywat tlenu tyle co pod-
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czas marszu z szybko$cig 5 klm./godz. Widzimy zatem, ze bieg uwa-
zany przez nas za ¢wiczenie intensywne, odbywany z mierng szybko-
$cig jest duzo ekonomiczniejszy od marszu odbywanego nawet w tem-
pie znacznie wolniejszem. Tenze sam Hill stwierdzit, ze biegi krotkie
a szybkie (100 m., 200 m.), sg znacznie intensywniejsze od biegéw
dtuzszych, odbywajgcych sie w wolniejszem tempie. Pod pojeciem
¢wiczen uspokajajacych rozumiemy takie ¢wiczenia, podczas ktorych
zuzywa sie na wiasne potrzeby niewiele wiecej tlenu niz w czasie spo-
czynku, a cata nadwyzka pobranego tlenu idzie na pokrycie dtugu tle-
nowego zaciagnietego przez miesnie podczas intensywnych ¢wiczen.
Cwiczenia uspokajajace przez swoj ruch utatwiajg krazenie krwi
W naczyniach, a tern samem ufatwiajg prace serca i ptuc. A zatem
marsz bedzie ¢wiczeniem uspokajajagcem tylko wtedy, o ile bedzie sie
odbywat w tempie 3—4 km/godz. i przy normalnem utozeniu stop.
Marsz na palcach tak czesto dawany po biegu utrudnia przez prace
statyczng miesni tydki, normalne krazenie krwi w migsniach, ktére
braty czynny udziat w biegu, a tern samem op0znia ich wypoczywanie;
nie spetnia wiec swego zadania, jako éwiczenie uspakajajace. Cwicze-
nia przygotowujace do skokow i réznego rodzaju podskoki rozluznia-
jace uwazane sg za ¢wiczenia fatwe, w kazdymbadZ razie wymagajgce
mniej wysitku niz sktony napiete, zwisy i skoki. Dr. W. Missiuro i A.
Perlberg stwierdzili, ze w czasie éwiczen przygotowujacych do skokdw,
¢wiczacy zuzywali przecietnie na minute 1885 cmj tlenu, a w czasie
podskokow rozluZzniajgcych 1611 c¢cm3 na min. to znaczy, ze okoto
7 razy wiecej niz w stanie spoczynku. Tymczasem w czasie skokow,
ktére uwazamy za C¢wiczenia intensywne, stwierdzili u tego samego
¢wiczacego nastepujace zuzycie tlenu podczas trzech rodzaji skokow:
przy skoku tatwym 1471 cm3 na min., przy trudniejszym — 1617 cmj
na min., wreszcie przy skoku najtrudniejszym 1809 cm3 na min. (zuzy-
cie tlenu byto mierzone przez caty czas trwania ¢wiczenia i obliczone
dla wszystkich ¢wiczen w jednakowej jednostce czasu t. zn. cm3 na
min.). Tenze sam c¢wiczacy wykazat przy badaniach zuzycie tlenu
1956 cm3d na min. w czasie intensywnego biegu dokota sali. Na pod-
stawie tych liczb mozemy stwierdzié, Ze natezenie wysitku w czasie
roznego rodzaju podskokéw jest czesto nawet wieksze niz podczas
skokow, a niewiele mniejsze niz w czasie intensywnego biegu, ktory
jest najbardziej wysilajgcem cwiczeniem lekcji gimnastyki. Mozemy
zatem tatwo wyprowadzi¢ wniosek, ze nie nalezy zalicza¢ podskokow
do ¢wiczen tatwych — jedynie takie podskoki mozna uwaza¢ za mato
wysilajgce, ktére bedg wykonane w tempie powolnem, przy nieznacz-
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nem oderwaniu palcow stop od podtogi. Dla lepszego uwypuklenia
tego co byto omawiane przy skokach podaje nastepujace zestawienie:
przy 10-ciu podskokach na wysoko$¢ 10 cm. — ¢wiczacy wagi 67 kg.
wykonat prace 67 kilogramometrow. Przy tej samej ilosci podskokow
na wysokos¢ 5 cm. — wykonat prace 33,5 kilogramometrow przy pod-
skokach na wysokos$¢ 1 cm. wykonana praca wynosita 6,7 kilogramo-
metrow.

Analizujgc oddziatywanie ¢wiczeh na organizm nalezatoby sie
zatrzymac nad Cwiczeniami koriczyn gornych wykonywanemi w po-
stawie siedzacej. Wymaga sie u nas, by ¢wiczenia konczyn gérnych
dla mitodziezy do lat 12—13 byly dawane przewaznie w postawie
siedzacej, celem przeciwdziatania powstawaniu nadmiernej krzywizny
ledzwiowej. W prawidtowe]j postawie siedzgcej wymaga sie, by tutéw
byt utrzymany w pozycji, prawie ze prostopadiej do podtogi. Ponie-
waz utrzymanie réwnowagi w tej pozycji jest utrudnione, miesnie
tutowia sg zmuszone przez caty czas ¢wiczenia pracowac statycznie dla
utrzymania rownowagi i nalezytej postawy, przez co utrudniajg swo-
bodne odychanie i normalne krazenie krwi w naczyniach krwionos-
nych. W zwigzku z powyZszem zagadnieniem przytaczam opinje nie-
ktérych uczonych. E. Hohwu Christensen podczas badan nad wenty-
lacjg i zuzyciem tlenu w czasie ¢wiczen stwierdzit: 1) Wentylacja
osigga wartosci wyzsze podczas pracy konczyn gérnych niz podczas
pracy konczyn dolnych. 2) Pobieranie tlenu zwigksza si¢ ze wzrostem
natezenia wysitku, przyczem osigga wartosci najwyzsze u 0sob nie-
trenowanych i podczas pracy koriczyn gornych.

E. Hansen w pracy swojej ,,O wspotczynniku pracy pozytecznej
podczas pracy krotkotrwatej' ‘stwierdzit, ze réznica w wydajnosci
pracy H i 1 minutowej jest 4 razy wieksza w pozycji stojacej niz
w siedzacej.

Reasumujac powyzsze opinje nalezatoby sie zastanowié¢, czy war-
to jednak dla osiggniecia stosunkowo niewielkiej korzysci przeciwdzia-
fania powstawaniu nadmiernej krzywizny ledzwiowej utrudnia¢ prace
serca podczas dosy¢ natezajgcych éwiczen koriczyn gornych.

Tok lekcyjny dzielimy na trzy zasadnicze czeSci: wstepng, gtow-
ng i koncowa.

Celem czesci wstepnej jest ukatwienie sercu, ptucom i wogdle
wszystkim organom pracujgcym stopniowego przygotowania sie do
intensywniejszej pracy. Wedtug doswiadczen Hilla i Perlberg wystar-

czy 3—7 minut, by serce i ptuca mogty rozpoczaé¢ prace o petnem
natezeniu. Stopniowe przystosowanie sie serca i ptuc do pracy o pet-
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nem natezeniu moze nastgpi¢ jedynie wtedy, jezeli ¢wiczenia beda
o pracy dynamicznej, tatwe i mato natezajgce. Dlatego tez popetnia
sie duzy btad stosujgc na poczatku ¢wiczen wstepnych intensywny bieg
lub marsz w tempie zbyt szybkiem. Dr. Missiuro i Perlberg stwierdzi-
li, ze zuzycie tlenu u badanych podczas marszu na poczatku lekcji
wynosito przecietnie 1324 cm3 na min. to znaczy, ze okoto 55 razy
wiecej niz w stanie spoczynku. Marsz na poczatku lekcji powinien
odbywac sie w tempie 3—4 km. na godzing, bez zadnych dodatkowych
¢wiczen jak wypady, podskoki i t. p. Jezeli lekcje rozpoczynamy
biegiem to nalezy rowniez pamieta¢, by nie odbywat sie on w tempie
szybszem jak 4—6 km. na godzine. ROwniez zbyt intensywne sg ¢wi-
czenia przygotowujace do skokéw, dla tego tez nalezatoby zastgpic
je tatwemi rozluZniajacemi podskokami. Wreszcie czas trwania ¢wi-
czen ograniczy¢ do 7 minut, by zyska¢ na czasie podczas prowadzenia
¢wiczen czesci gtownej.

W czesci gtdwnej toku lekcyjnego daje sie 12 rodzaji ¢wiczen,
z ktérych przytaczam 6 pierwszych grup (dla miodziezy po 16 latach)
celem doktadnego omowienia:

1) Cwiczenia tutowia (przewaznie przygotowanie lub skton na-
piety).

2) Cwiczenia rownowazne bez przyrzadéw,

3) Zwisy.

4) Cwiczenia rownowazne na przyrzadach.

5) Cwiczenia tutowia (przewaznie migéni brzusznych, w wielu
wypadkach podpory i stanie na rekach).

6) Cwiczenia dysymetryczne ramion i ndg.

Badania przeprowadzone przez Dr. Missiure i Perlberga wyka-
zaly, ze w czasie wykonywania tych ¢éwiczen przecigtne zuzycie tlenu
przez ¢wiczacego wynosito na jedno éwiczenie 1063 cm3 na min. W cia-
gu pozostatych 6-ciu éwiczen czesci gtdwnej toku lekcyjnego, ¢wiczacy
zuzywali na jedno ¢éwiczenie 1530 cm3 na min. (Liczby zuzycia tlenu
byty otrzymane w ten sposéb, ze dodano ilosci zuzytego tlenu w ciggu
6-ciu ¢wiczen i podzielono nastepnie przez 6, otrzymujac przecietng
warto$¢ zuzycia tlenu na jedno ¢wiczenie na minute. Zuzycie tlenu
podczas przerw miedzy ¢wiczeniami nie byto brane pod uwage). Bio-
rac nastepnie dla poréwnania ilo$¢ zuzywanego tlenu, ktora dla czesci
wstepnej toku lekcyjnego wynosi na jedno ¢wiczenie 1328 cm3 na min.,
a dla czesci koricowej na jedno ¢wiczenie 1185 ¢cm3 na min. — fatwo
zauwazy¢, ze najmniejsza przecietna ilos¢ zuzytego tlenu na jedno
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¢wiczenie, przypada na 6 pierwszych ¢wiczen czesci gtownej toku lek’
cyjnego).

Na podstawie powyzszych danych cyfrowych moznaby przypu-
szczat, ze sg to najtatwiejsze cwiczenia w toku lekcyjnym, tymczasem
ci, ktérzy ¢wiczg — dobrze wiedza, jak meczacy jest skton napiety lub
zwis i jak wyczerpuje nerwowo trudne ¢wiczenia réwnowazne na przy-
rzadach lub ¢wiczenia dysymetryczne. Stosunkowo matlg ilos¢ zuzycia
tlenu przypadajgca na te ¢wiczenia nalezy ttomaczy¢ nie wielkg ilo-
$cig pracy czynnej, a przewaga pracy statycznej oraz duzem skupie-
niem uwagi.

Najwieksze zapotrzebowanie tlenu podczas pracy statycznej przy-
pada nie na samo ¢wiczenie, ale bezposrednio po jego zakoriczeniu, Kie-
dy oddychanie i krazenie krwi moze odbywac sie normalnie. Wobec
tego nasuwa sie wniosek, ze po intensywnych ¢wiczeniach o przewa-
dze pracy statycznej, nalezy dawac tatwe ¢wiczenia o pracy dynamicz-
nej, by utatwi¢ mieSniom poprzednio pracujagcym szybsze wypoczywa-
nie. Tymczasem podobne nastepstwo ¢wiczen jest zamato uwzglednio-
ne w toku lekcyjnym, gdyz zgrupowano zbyt duzo po sobie nastepuja-
cych éwiczen o pracy statycznej, a ponich dano 6 nowych grup ¢wi-
czeh bardzo intensywnych o przewadze pracy dynamicznej, a miano-
wicie:

1) Bieg krotki ale intensywny

2) Cwiczenia tutowia.

3) Zwisy intensywniejsze niz na poczatku czesci gtdwnej.

4) Cwiczenia rozluzniajace (w praktyce przewaznie daje sie pod-

skoki).

5) Skoki a) wolne b) mieszane c¢) strumieniem d) przerzuty

6) Cwiczenia przygotowujace do watki wrecz.

M. E. Marschal w dos$wiadczeniach swoich nad wptywem czynne-
go wypoczynku na zdolno$¢ pracy cztowieka stwierdzit: 1) Czynny
wypoczynek podany w formie tatwych ¢wiczen o pracy dynamicznej po
poprzedniej pracy statycznej powodowatl wzrost krzywej wydajnosci
pracy. 2) Czynny wypoczynek po poprzedniej pracy dynamicznej
rowniez powodowat wzrost krzywej wydajnosci pracy.

3)Intensywne ¢wiczenia podczas aktywnego wypoczynku nietyl-
ko nie wzmagaty wydajnosci pracy, ale ja obnizaty.

E. Hansen w pracy swojej ,,Diug tlenowy ustroju w czasie i po
pracy miesniowej" twierdzi, ze nie ulega watpliwosci, iz tatwe éwicze-
nia przyspieszajag wypoczywanie miesni zmeczonych i wpltywajg na
czesciowe uregulowanie dtugu tlenowego, lecz jednoczesnie catkowite
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zuzytkowanie energji w ustroju zwieksza sie w czasie tych ¢wiczen
i wskutek tego opdznia sie odnowa catego ustroju — dlatego jest nie-
zmiernie wazne dawanie podczas gimnastyki po ¢wiczeniach bardziej
natezajacych nietylko éwiczen uspakajajacych, ale tez dawanie kroét-
kotrwatych zupetnych wypoczynkdw.

Biorac pod uwage doswiadczenia W. Missiury, A. Perlberg,
E. Marschala i E. Hansena nalezatoby zmieni¢ kolejno$¢ ¢wiczen w to-
ku lekcyjnym, trzymajac sie zasady, ze po ¢wiczeniach o przewadze
pracy statycznej nalezy dawac Cwiczenia o przewadze pracy dyna-
micznej. Po ¢wiczeniach bardziej intensywnych powinno sie stosowac
¢wiczenia uspakajajace, a w razie objawow wiekszego zmeczenia sto-
sowa¢ co pewien czas krotkie chocéby kilkusekundowe wypoczynki,
najlepiej w postawie lezacej, po zupetnem rozluznieniu migsni.

Nauczyciel nie powinien by¢ krepowany przestrzeganiem kolej-
nosci ¢wiczer w tokach lekcyjnych, powinien mie¢ swobode w doborze
¢wiczen i uktadaniu ich kolejnosci zaleznej od éwiczacych i od obja-
wow zmeczenia w czasie lekcji. Nalezatoby rowniez poddaé rewizji
ilos¢ ¢wiczen podawanych w toku lekcyjnym. Jesli odliczymy czas zu-
zyty na przyprowadzenie klasy do sali, na przebieranie sie chtopcoéw
przed i po ¢wiczeniach — to na przeprowadzenie lekcji pozostanie
nam zaledwie 35 minut. Jest to zbyt krétki okres czasu na przeprowa-
dzenie tak wielkiej ilosci (25 — 30) ¢wiczen, a biorac jeszcze pod
uwage niepomysine warunki to znaczy — duzg frekwencje uczniéw
w klasach, ciasnote sal gimnastycznych, niedostateczng ilos¢ przyrza-
doéw i trudno$¢ podziatu ¢wiczacych na grupy ze wzgledu na brak
miejsca na sali i matg karno$¢ miodziezy — przeprowadzenie lekcji
jako metodycznej catosci okaze sie wprost niemozliwe.

Celem ¢wiczen koncowych jest utatwienie organizmowi szybszego
wypoczywania. Poniewaz organizm wymaga dla odpoczynku tlenu, dla-
tego gtdbwnem zadaniem tych ¢wiczen jest przyspieszenie dostarczenia
tlenu do miesni organéw zmeczonych. Cwiczenia osiagna jednak do-
piero wtedy swoj cel, jezeli bedg tatwe, o pracy dynamicznej i jezeli
przez swoj ruch przepychajac i pompujac krew w naczyniach, utatwig
sercu szybsze dostarczanie jej z tlenem do organ6w zmeczonych.

Dlatego tez nie nalezatoby dawac ¢wiczeri koncowych w zbyt
szybkiem tempie, ani takich przy ktorych unosi sie ciato cho¢ na ma-
tg wysokos¢ do gory (podskoki) oraz ¢wiczen dziatajgcych hamujaco
na rytm oddychania (specjalne éwiczenia oddechowe) $piew podczas
marszu. Dr. Missiuro po trzech minutach trwania ¢wiczen koncowych —
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podczas marszu ze $piewem stwierdzit jeszcze zuzycie tlenu 1161 cm3
na min. t. zn. ze okoto 4,5 razy wiecej niz w stanie spoczynku.

Najlepszg formg éwiczen koncowych bytby ciepty natrysk, co sie
stosuje w szkotach w Danji. Nawet podczas najlepiej prowadzonych
¢wiczen koncowych organizm nie wypocznie zupetnie i uczniowie jesz-
cze zmeczeni powracajg do szatni.

Hill stwierdza, ze 90% wypoczynku wystepuje juz po 7 — 8 mi-
nutach po éwiczeniach, a u 0s6b dobrze wytrenowanych jeszcze szyb-
ciej, oraz, ze nie wszyscy ¢wiczacy wypoczywajg W jednakowem tem-
pie; osobnicy miodzi i ruchliwi odpoczywajg predzej niz starsi i po-
wolni. Zupeiny wypoczynek stwierdzono u badanych dopiero po 15—20
minutach. Jak z tego wynika gtéwny okres wypoczynku uczniéw przy-
pada na ich pobyt po éwiczeniach w szatni, — dlatego tez niezmiernie
jest wazne, by byta ona dobrze przewietrzana. Jezeli wypoczynek od-
bywa sie w nieodpowiednich warunkach, wtedy czas jego trwania
przediuza sie na dalsze lekcje, co odbija sie w rezultacie na wynikach
pracy ucznia na lekcjach nastepujacych bezposrednio po gimnastyce.

Jak waznem jest, by sale gimnastyczne byty dobrze przewietrzane
niech zilustrujg powyzsze dane liczbowe zuzycia tlenu w czasie catego
dnia zaje¢ w sali gimnastycznej. Dr. W. Missiuro i Perlberg stwier-
dzili, ze ¢éwiczacy zuzywali przecietnie na 25 minut trwania ¢wiczen,
odliczajgc przerwy, 32,5 litrow tlenu. Je$li dodamy do tego przerwy
podczas poszczeg6lnych éwiczen i czas pobytu ucznidw w szatni, to
liczbe tg nalezatoby powiekszy¢ 1,5 razy. Wobec tego przecietne zuzy-
cie tlenu przez jednego ucznia wyniesie okoto 52 litrow na godzine
gimnastyki, a klasa ztozona z 60 ucznidw (co sie czesto spotyka w szko-
fach powszechnych) zuzyje w ciggu lekcji 3120 litrow tlenu — co wy-
niesie przy 5-u godzinach zaje¢ liczbe 15100 litréw tlenu. Dla zuzycia
tak wielkiej ilosci tlenu musiatoby przej$¢ przez phuca éwiczacych
343200 litrébw powietrza. Przy tak silnej wentylacji ptuc, gdybysmy
nie zastapili zuzytego tlenu nowym zapasem prowadzenie zaje¢ byto-
by wprost niemozliwe.

Przy opracowywaniu osnéw lekcyjnych i prowadzeniu lekcji od-
czuwamy brak miernika dla okreslenia natezenia wysitku poszczegol-
nych ¢wiczen. Mierzenie zuzycia tlenu jest dla nas niedostepne, dlate-
go tez powinniSmy obserwowa pewne czynno$ci zwigzane z pobie-
raniem tlenu przez organizm. WS$rdd nich na pierwszym planie na-
lezatoby wymieni¢ rytm oddechowy i tetno. Znajac rytm oddechowy
i tetno w stanie spoczynku i bezposrednio po pracy, mozna zorjento-
wac sie ile organizm zuzyt tlenu w czasie pracy i ogolnie mozna okre-
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$li¢ stopien natezenia wysitku podczas pracy. Cwiczacy zuzywaja
przecietnie w stanie spoczynku 200 — 300 cm3 tlenu na min.

E. Chohwi Christensen stwierdzit podczas swych badan, ze gte-
boko$¢ oddechéw w miare trwania pracy jest niezalezna od wzrostu
wentylacji ptuc — zaobserwowat on te samg gteboko$¢ przy wenty-
lacji 37 litrow na min. i 112,25 1. na min. Wobec powyzszego nalezy
uwazac, ze zwiekszenie sie wentylacji w miare trwania wysitku jest
nastepstwem bezposredniem wzrostu czestotliwosci oddechdw.

Dr. P. Wdjciak w pracy swej ,,Cisnienie krwi i tetno u dzieci"
twierdzi, ze wzrost czestosci tetna u dzieci w wieku szkolnym i powr6t
do normy spoczynkowej zalezy od stopnia natezenia i czasu trwania
pracy. Ze wzrostem intensywnosci i czasu trwania pracy wzrasta cze-
stos¢ tetna i przedtuza sie jego powrdt do normy. U dziewczat wzrost
czestosci tetna jest wiekszy niz u chiopcow.

Tylko doktadna znajomos$¢ stopnia natezenia wysitku podczas
poszczegOlnych ¢wiczen w zaleznosci od rytmu i czasu ich trwania
pozwoli nam na wiasciwe opracowanie osnéw lekcyjnych, na nalezyte
przeprowadzenie lekcji gimnastyki z grupg miodziezy silniejszej lub
stabszej i zapewni nam osiggniecie dobrych wynikéw pracy.

LITERATURA:

Dr. W. Missiuro i A. Perlberg — ,,Badanie wplywow lekcji
gimnastyki na ustréj. Tok lekcyjny a zmiany oddychania.

Dr. A. Perlberg—Wymiana oddechowa podczas pracy u dzieci

Dr. P. Wdjciak — Cisnienie krwi i tetno u dzieci,

W. Sikorski — Gimnastyka.

A. V. Hill — Zywe maszynerije.

M. E. Marschall — Dos$wiadczenia nad wplywem czynnego
wypoczynku na zdolno$¢ pracy cztowieka.

E. Hansen — Dilug tlenowy ustroju w czasie i po pracy mie-
$niowe;j.



Dr. med, JANINA SMRECZYNSKA,

O badaniu hatasu w szkole.
(Z Zaktadu Higjeny U. J. Dyrektor: Prof. Dr. Witold Gadzikiewicz).

O ile mi wiadomo dotad przy badaniu stanu sanitarnego bu-
dynkoéw szkolnych badan hatasu nie uwzgledniano, co najwyzej zwra-
cano jedynie uwage na to czy szkofa jest potozona w hatasliwej cze-
éci miasta. Wobec tego na propozycje p. prof. Gadzikiewicza, wyko-
natam badania nad hatasem w Gimnazjum SS. Urszulanek w Krako-
wie, w ktorem jestem lekarka szkolna.

Hatas badatam przyrzadem Barkhausena, wyrabianym przez fir-
me Siemens i Halske, a wypozyczonym w Zaktadzie Higjeny U. J.
Doktadny opis przyrzadu znajduje sie w pracy kol. Henryka Gansa,
p. t. ,,Hatas, jego wpltyw na zdrowie i niektére sposoby badania sto-
sowane w higjenie”, Medycyna, Nr. 18, 1934, i z tego powodu pomijam
szczegdtowy opis. Przyrzad wytwarza ton o wysokosci 1000 drgan na
sekunde; site tonu mozna zmienia¢ zapomoca potencjometru od dol-
nej granicy styszalnosci az do natezenia 100 fondw, ktéremi to jed-
nostkami okreslamy site gltosu. Dla objasnienia dodaje, ze gorna gra-
nica natezenia gtosu, wywotujgca uczucie bolu w uchu, wynosi 130
fonow.

Badanie wykonujemy w ten sposob, ze przyktadamy do jednego
ucha stuchawke aparatu, przez ktérg styszymy dzwiek, wydawany
przez aparat; przesuwajgc potencjometr staramy sie, aby ton w stu-
chawce zrownat sie z sitg badanego hatasu. Zwykle przeprowadza
sie badania po kolei jednem i drugiem uchem i dopiero oblicza sie
z tych danych $rednig arytmetyczna.

Wiadomo, ze przedtuzajgce sie dziatanie silnych dzwiekow ma
wptyw ujemny na narzad stuchu. Przy tak silnym hatasie jak np.
w niektorych fabrykach, gdzie natezenie hatasu przekracza 100 fo-
néw, przychodzi do znacznego upo$ledzenia stuchu, do t. zw. gtucho-
ty zawodowej, przy ktérej znika wrazliwo$¢ na wysokie tony (wy-
stepujg zmiany w narzadzie Cortiego).

3. Wychowanie Fiz. Nr. 3—4.
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W szkole nie zachodzi taka ewentualno$¢, poniewaz nie mamy
do czynienia z hatasem o tak silnem natezeniu, jednak réwniez
hatas mniejszy ale ustawiczny wywiera niekorzystny wptyw na stan
ogolny organizmu. Przy badaniu hatasu w szkole wchodzi gtdwnie
w gre wpltyw ogolny, przedewszystkiem na system nerwowy, gdyz
stale powtarzajacy sie hatas rozprasza uwage, powoduje podraznie-
nie psychiczne, wywotuje znuzenie umystowe, a ponadto w wyraz-
nym stopniu zmniejsza wydajno$¢ pracy. Procz tego silny hatas w
szkole moze uczniom z ostabionym stuchem uniemozliwi¢ korzystanie
z lekeyj.

Badania przeprowadzatam podczas lekcyj szkolnych i uwzgled-
nitam gtdwnie hatas dochodzacy z ulicy. Ponadto uwzglednitam ha-
fas dolatujacy do klas z lekcyj gimnastyki, ktore odbywaja sie w sali
gimnastycznej albo w ogrodzie, oraz hatas z sali ¢wiczen praktycz-
nych.

Gimnazjum, w ktérem wykonatam badania, jest potozone na
poczatku ulicy Starowi$lnej przy N-rze 3 — 5, niedaleko jej skrzy-
zowania z 3 waznemi arterjami ruchu, a ponadto ta czes$¢ ulicy Sta-
rowislnej, przy ktérej miesci sie szkota, jest oddzielona tylko ma-
tym skwerem od ulicy Wielopole. Na ulicy Starowislnej jak i na krzy-
zujacych sie z nig arterjach (Sw. Gertrudy, Potockiego, Sienna) prze-
chodzg dwutorowe linje tramwajowe. WSszystkie te ulice sg bruko-
wane kostkg kamienng i tylko poczatek ulicy Wielopole koto gtownej
Poczty jest asfaltowany.

Jak wiadomo natezenie hatasu zalezy od rodzaju nawierzchni
ulicy, rodzaju pojazdéw oraz szybkosci ruchu. Kostka kamienna na-
lezy do brukéw najhatasliwszych. Asfalt zmniejsza site hatasu w po-
rownaniu z kostkg o 25 — 30%. Dla orjentacji przytaczam pare
danych z pracy kol. Gansa: hatas powodowany przez
samochdd osobowy na kostce wynosi 65 fonéw, na asfalcie 45 fonow,
wolz ciezarowy na kostce wynosi 70 fondw, na asfalcie 50 fonow,
Najcichszym brukiem wogole jest kostka drewniana, ktorej w Kra-
kowie niema, zresztg taki bruk chociaz jest najcichszym, ma jednak
inne duze wady, tatwo bowiem ulega gniciu, niszczy sie szybko i wy-
twarza duzg ilos¢ kurzu.

W szkole, w ktorej przeprowadzatam badania, potowa Klas
jest umieszczona od strony ogrodu, reszta od ulicy Starowislnej.
W klasach, potozonych od strony ulicy, stwierdzitam przy zamknie-
tych oknach nastepujace natezenie hatasu wywotanego przez roz-
maite pojazdy:



przejezdzajacy tramwaj 45—50 fonow
dzwonek tramwajowy 50—60
woz ciezarowy (zaleznie od wielkosci) 35—45—60
sygnat samochodowy - - - - 55 "
Dorozka konna - - _ - 40—50 .,

Do klas potozonych od ogrodu hatas uliczny dochodzi w znacz-
nie stabszem natezeniu tak, ze mozna odrézni¢ jedynie dzwonigcy
tramwaj i sygnaty samochodowe. Natezenie ogdlnego hatasu, docho-
dzacego z ulicy, wynosi w tych klasach 15 — 20 fonow.

Z cyfr przytoczonych powyzej wida¢, ze hatas dochodzacy
z ulicy jest bardzo silny. Hatas ten ponadto jest prawie ustawiczny,
jak to wskazuja cyfry podajgce czestos¢ ruchu poszczeg6lnych po-
jazdow. Zliczytam, ze w ciggu godziny przejezdza mniej wiecej:

tramwaj i 40—70
aut 10—15
wozow ciezarowych 5—15
dorozek konnych 10—15

Hatas, dolatujacy z ogrodu, z odbywajacej sie tam lekcji gimna-
styki, w chwilach gdy dzieci gtosniej sie zachowujg, dosiega nateze-
nia 20 fonéw. Lekcje gimnastyki w ogrodzie odbywajg sie tylko pod-
czas cieptych dni jesiennych i wiosennych.

Najhatasliwszem z ¢wiczen praktycznych jest struganie drzewa;
hatas, ktory wtedy dochodzi do klas potozonych nizej, dosiega nate-
zenia 50 — 60 fondéw. Mimo swego natezenia hatas ten nie odgrywa
powazniejszej roli, poniewaz lekcje strugania odbywajg sie tylko
przez kilka godzin w ciggu roku szkolnego; inne zajecia praktyczne
hatasu nie powodujg. Sala gimnastyczna w gmachu szkolnym jest
w ten sposob umieszczona, ze hatas stamtad do klas nie dochodzi. Na
pauzach hatas powodowany przez dzieci dosiega natezenia bardzo
wysokiego, mianowicie 60 — 75 fondw.

Badatam réwniez wptyw otwarcia okien na wzmozenie sie Sity
hatasu dochodzacego z ulicy. Otwarcie gornej czesci okna zwieksza
hatas o 5 fon6w, otwarcie catego okna o okoto 10 — 15 fonéw. Wzno-
szenie sie na pietra nie wptywa zbyt wyraznie na ostabienie sity ha-
fasu; roznica miedzy pietrem 4. a 1. dosiega okoto 5 fondw,

Ruch uliczny jest zatem gtdwna przyczyna hatasu, panujacego w
szkole. Pozadane bytoby wydanie przez powotane wiadze odpowied-
nich zarzadzen, zwalczajacych i zmniejszajagcych hatas uliczny obok
budynkéw szkolnych; sztoby tu gtéwnie o wydanie zakazu sygnatow
dzwiekowych, zmniejszenie szybkosci ruchu, odpowiednie urzgdzenie
nawierzchni ulicy.



NARCYZ NONAS

Osiem gier polowych dla ki. | gimnazjum
nowego typu.

Z pracy w Rejowce, osiedlu szkolneni gimnazjum
im. M. Reya Zboru Ewangelicko-Augsburskiego
w Warszawie.

Programy nauki w gimnazjach nowego typu w dziale ¢wiczen cie-
lesnych uwzgledniajg gry i ¢wiczenia potowe i ktadg na nie duzy na-
cisk. Zas6b materjatu i wysokie wymagania programowe, podane ja-
ko wyniki do osiggniecia w kazdej klasie, stawiajg ten dziat wycho-
wania fizycznego, z posréd innych w programie uwzglednionych, bo-
dajze na pierwszem miejscu, zwiaszcza, ze dziatowi temu postawiono
wysokie cele utylitarne i psychiczno-wychowawcze.

Dziat ¢wiczen i gier polowych jest wiasciwie ciggle jeszcze no-
woscig chociaz trzeci rok mija od czasu wprowadzenia go do obo-
wigzujgcych programéw. Zamato mamy jeszcze tu do$wiadczenia ze-
spotowego. W ostatnim roku pojawito sie coprawda sporo nawet ob-
szerniejszych publikacyj z tego zakresu. Ale majg one za przedmiot
albo rozwazania natury teoretycznej, albo — jesli nawet praktycz-
nej — to sg znowu wziete zywcem niemal z harcerstwa, mato, albo
wecale nieprzystosowane dla szkoty.

A jednak miedzy harcerskiemi a szkolnemi metodami rozwigzy-
wania tego rodzaju zagadnien istnie¢ muszg niewatpliwie réznice,
wynikajace choéby z charakteru i celu obu instytucyj ksztatcacych
miodziez.

Wydaje mi sie, ze nie mozna podac i zaleci¢ do uprawiania z mfo-
dzieza gry potowej, ktéra zrodzona zostata przy stole autora, nie wi-
dziala moze nawet Swiatta dziennego i terenu, albo wykonana zo-
stata gdzie$, kiedys, przez jaki$ zespdt cwiczacych w specjalnych wa-
runkach, udata sie lub ,,powinna“ sie byta uda¢, bo dobrze byta po-
myslana. Takich typowych, teoretycznie dobrych, a w wykonaniu
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mdtych, nieinteresujgcych lub zgota niemozliwych do przeprowadze-
nia, gier — jest w obecnie uzywanych jeszcze zbiorach wiele.

W mojem mniemaniu wiasciwg jest rzecza, by kazde cwiczenie

lub gra potowa:

a) miata ciekawa, podniecajacg wyobraznie, wole i inteligencje
¢wiczacego, fabute, ale nie nalezy zapominac, ze to jest tylko
okrasg gry, — cel jest istota;

b) stuzy celom wazniejszym i zabawie;

¢) uwzgledniaty spotecznos¢ éwiczacych i zainteresowania wia-
Sciwe wiekowi;

d) nadawaty sie dla duzych liczebnie klas szkolnych;

e) byly mozliwe do przeprowadzenia przez jednego nauczyciela
(organizatora i sedziego w jednej osobie);

f) nie byty zbyt skomplikowane, i niemoZliwemi do wykonania,

g) obywaly sie matg iloscig, niewymysinych przyborow;

h) nie trwaty ponad 2 godziny;

i) byly poprzedzone krétkiem, treSciwem wprowadzeniem C¢wi-
czacych w gre (przygotowaniem)

j) dawaty ¢wiczacym duzg samodzielno$¢ organizacji, planu
i dziatania grupowego i jednostkowego;

k) dawaty wyrazny i nie zatrudny do osiagniecia wynik gry;

e) zakonczone byty omoéwieniem.

W konstrukcji podanych nizej gier staratem sie uwzgledni¢ te

tendencje. Podane gry sa oryginalne lub daleko idgcg modyfikacjg
gier harcerskich z przystosowaniem do potrzeb i metod szkolnych.

1. Zasadzka.

Cel gry: nauka orjentowania sie i poruszania w terenie, ¢wiczenie
stuchu, ocena odlegtosci:

Teren: dowolny, najlepiej droga w terenie zakrytym, lesistym.

Przybory: latarki.

Zastosowanie: Kl. I.

1. Przygotowanie. Instruktor dzieli ¢wiczacych na dwie wspot-
zawodniczace ze sobg oddziaty, réwne liczebnie i rowno wyposazone
w sprzet, latarki elektryczne. Oddziaty wybierajg sobie dowddcow
i zastepcow dowddcdéw. Po omowieniu warunkoéw gry przez intrukto-
ra oba oddziaty majg pod przewodnictwem swych dowddcow odpra-
we, na ktérej rozdzielajg miedzy sobag funkcje, wynikajace z warun-
kéw gry, rozdzielajg sprzet, uktadajg plan dziatania, ustalajg punkty
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terenowe dla zasadzki lub podchodzenia, ustalajg znaki porozumie-
wawcze (np. jeden glos sowy = jestem wziety do niewoli przez staby
oddziat, podwdjny gtos = jestem wziety do niewoli iprzez caty od-
dziat i t. p.). Instruktor rysuje odreczny szkic sytuacyjny terenu
gry na tablicy lub wskazuje na szkicu w duzej skali (np. 1i5000), osta-
tecznie na planie (1:25 000 lub 1:100 000), wskazuje kierunek marszu
zasadzki (oddziatu, udajgcego sie na zasadzke) i wyznacza odcinek
drogi 200—500 metrowy, na ktérym winna by¢ zorganizowana za-
sadzka.

Objasnienia dla zasadzki: wybra¢ w wyznaczonym odcinku drogi
najlepszy wdtg. mniemania oddziatu punkt terenu, obsadzi¢ go jedng
lub dwiema grupami, po jednej lub obu stronach drogi, nie dalej, niz
20 kroikow wbok drogi, wybra¢ miejsce dla dowodcy (wiadome dla
reszty oddziatu), wysuna¢ (lub nie) 2 podstuchy (poda¢ zadanie)
przed zasadzka, starac sie dopusci¢ przeciwnika (grupe, niz pojedyn-
czych éwiczacych, na 25 krokow i oswietli¢ go latarkami).

Objasnienia dla oddziatu z zadaniem wykrycia zasadzki: zorga-
nizowa¢ oddziat (np. 2 wywiadowcdw na czoto, w niewielkiej za nimi
odlegtosci dowddca lub z-ca d-cy, reszta oddziatu skupiona grupa,
rzad lub dwdjki, nieco wtyle 2—3 dt. jako straz tylna i eskorta jen-
cow), posuwacé sie po wyznaczonym kierunku marszu, badajgc przy
pomocy 2 wywiadowcoOw teren drogi i 25 krokow whok z jednej i dru-
giej strony, zblizy¢ sie¢ do oddzialu w zasadzce conajmniej na 56
krokéw i odwietli¢ go latarkami.

2. Przepisy gry. 1) zachowanie ciszy, 2) $rodki porozumiewaw-
cze: glosy zwierzat lub ptakéw, szept, znaki rekag i zachowaniem sie
wywiadowcow lub d-cy (zatrzymanie sie wywiadowcow jest znakiem
do zatrzymania sie d-cy i oddziatu, ,,padnij* d-cy — jest hastem
do krycia sie oddziat, podniesienie sie d-cy i marsz rozkazem do uczy-
nienia tego samego dla reszty oddziatu), 3) uzycie Swiatta tylko dla
odkrycia zasadzki lub oddziatu przeciwnego, pojedynczo uzywac $wia-
tet nie wolno, 4) zasadzka wygrywa, jezeli oSwietli przeciwnika na 25
(najwyzej) krokow (sprawdza i rozstrzyga sedzia - instruktor), 5)
oddziat przeciwny wygrywa, jezeli oSwietli zasadzke na 50 (najwyzej)
krokéw, 6) przy spotkaniu wolno wzigé jenca przez dotkniecie go re-
ka; jencoéw odprowadza sie do sit gtownych; jericom nie wolno wyry-
wac sie, szamotac, uciekac, krzycze¢ i przeszkadza¢ grajgcym; w chwi-
li dostania sie do niewoli moga wyda¢ krétki znak umoéwiony ostrze-
gawczy dla wiasnego oddziatu (gtos zwierzecia lub ptaka).

3. Przebieg gry. Oddziat zasadzki wychodzi w teren pod do-
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wodztwem swego d-cy i zasadza sie w mysl warunkéw gry. Na zor-
ganizowanie zasadzki ma 10 min. czasu. W 10 min. po wyjsciu za-
sadzki wyrusza oddziat przeciwny. Sedzia - instruktor idzie z nimi.
Oddziat ten posuwa sie cichaczem, badajgc przy pomocy wywiadow-
cow lub doraznie wysytanych patroli (2 cht.) teren zagrozony. Z mel-
dunkéw otrzymywanych d-ca oddziatu winien zorjentowac sie o miej-
scu zasadzki (nieruchomej) i odkry¢ jg Swiattem w mysl przepisow.
Czas gry: do 45 min. Zakonczenie gry lub przerwanie z jakiego$ po-
wodu: kilka dtugich gwizdéw syreny lub trgbki.

4. Omowienie. Po skonczeniu nastepuje omowienie gry, w kto-
rem glos majg: d-cy oddziatdbw (przektadajg swe plany dziatania),
¢wiczacy (uwagi, kwestje sporne) i instruktor (przebieg gry, usterki
i wady zatozenia i wykonania gry, zalety, wynik gry).

Uwagi: 1) gra mozliwa do wykonania i we dnie w terenie [jo
rostym gestemi zaro$lami, 2) procz oSwietlenia mozna dozwoli¢ np.
na okrzyk ,.hurra", 3) gre nalezy przerobi¢ dwukrotnie.

2. Za ¢losem ptakéw lub zwierzat.

Cel gry: nauka orjentowania sie i poruszania w terenie, ¢wicze-
nie stuchu.

Teren: las.

Pora: wieczor.

Zastosowanie: Kkl. | (i starsze kl. szkoty powsz.).

1. Przygotowanie. Instruktor dzieli éwiczacych na 2—6 wspot-
zawodniczacych ze sobg zastepow. Zastepy rowne liczebnie (6-10 éwi-
czacych). Kazdy zastep wybiera zposrod siebie zastepowego, ktéry
wyznacza chtopcom w swym zastepie numery kolejne sam biorgc nu-
mer ostani. Instruktor wybiera kilku (tyle, ile zastepdw) chtopcdw,
najlepiej nasladujgcych gtosy ptakow lub zwierzat. Ci produkuja
swe ,,gtosy* zastepom. Instruktor kryje ,ptaki" (,,zwierzeta") w gte-
bi lasu, 200—400 m. w réznych kierunkach od miejsca zbiorki reszty
zastepOw-

Objasnienia dla ,,ptakéw": nie wolno mu zmienia¢ miejsca ukry-
cia, wydawa¢ gtosy w odstepach czasu 20—30 sekundowych, niezbyt
gtosno, od czasu ustyszenia syreny — znaku rozpoczecia gdy — do jej
skoriczenia, t. j. dopoOki przy nim nie zbierze sie¢ caly zastep poszu-
kujacy.

Objasnienia dla zastepdéw poszukujacych ,,ptaka™: zachowanie ci-
szy, na znak dany przez instr. po rozpoczeciu gry zastepowi wysyltajg
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numery pierwsze na poszukiwania ,swych ptakdéw*, w 1—2 minuto-
wych odstepach czasu na znak instruktora bedg wyruszaty kolejne
numery z kazdego zastepu do ,,ptakéw*; kto znajdzie ,swego ptaka“
zatrzymuje sie przy nim i czeka, az zbierze sie caty zastep towarzy-
szy, wtedy zastepowy wraz ze ,,schwytanym ptakiem* i zastepem ma-
szeruje nakazanym szykiem (np. rzedem) najkrétszg drogg (bez bie-
gania) na miejsce zbiorki i meldujgc instr. swoje przybycie.

2. Przepisy gry. 1) zachowanie ciszy, 2) nie wolno uzywac $wia-
tta, 3) nie wolno biega¢, 4) nie wolno ,,pomaga¢,, ,,ptakom“ w wyda-
waniu gtosow, 5) wygrywa zastep, ktory najpoprawniej sie zacho-
wujac, najwczesniej przybedzie i zamelduje sie instr. na miejscu
zbidrki; kolejnos¢ innych miejsc zastepow okresla instruktor na za-
sadzie przebiegu gry, 6) kilka dtugich gwizdow syreny oznacza zbidrke
(dla ewentualnych ,,zaginionych®).

3. Przebieg gry. Instruktor wyprowadza przygotowanych (za-
poznanych z przepisami i objasnionych o przebiegu gry) ¢wiczacych
w teren, rozprowadza ,ptaki“ do kryjowek, sprawdza organizacje
zastepéw, daje sygnat rozpoczecia gdy i znaki (w 1—2 min. odstepach
czasu) na wysytanie kolejnych numerdw z zastepéw; chtopcy pojedyn-
czo, kierujac sie stuchem szukajg ,,swych ptakdw" i koryguja btedny
kierunek swej drogi coraz to odzywajacemi sie gtosami ptakéw; peiny
zastep po odszukaniu ptaka wraca z nim nakazanym szykiem na miej-
sce zbiorki i melduje sie instruktorowi.

4. Omobwienie gry nastepuje po jej skonczeniu. Instr. podaje
zauwazony przebieg gry, omawia usterki i zalety zachowania sie po-
szukujgcych chtopcéw i catych zastepdw, ustala wynik gry, ,,Ptaki”
mowig 0 swych spostrzezeniach. Zastepowi i inni ¢wiczacy wypowia-
dajg swoje uwagi i podnoszg kwestje sporne.

3. Naprzetaj u) lesie z kompasem.

Cel gry; orjentowanie sie¢ i poruszanie w terenie wedtug stron
Swiata przy pomocy kompasu.

Teren: las.

Pora; dzien.

Przybory: kompasy (lub busole).

Zastosowanie: Kl. I.

1. Przygotowanie. Instruktor poucza éwiczacych o celu i spra-
wach orjentowania sie w terenie przy pomocy kompasu. Rozdaje za-
stepom kompasy, daje kilka minut czasu na obejrzenie ich i éwiczenia
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w uzyciu kompasu przez kazdego z ¢wiczacych. Nastepnie dzieli ¢wi-
czacych na 4 wspdtzawodniczace ze sobg zastepy, réwne liczebnie
i rbwno wyposazone w sprzet pomocniczy, kompasy (busole). Wy-
biera miejsce zaczecia gry, znaczac je np. wbitg chorggiewka (lepiej
jezeli w tem miejscu bedzie jaki$ nietrudny do zapamietania punkt
terenu, np. pagérek, drzewo, krzak, kamien).

2. Przepisy gry: 1) gra skfada sie z 2 czeSci 10—30 minutowych,
2) pierwsza cze$¢ gry polega: na marszu zastepu wdtg. kompasu w kie-
runku podanym przez instruktora 200—1000 m. (1000 m = 66 podwoj-
nych krokow) i ukryciu przez zastep w celu marszu jednego z chiop-
cow zastepu oraz powr(ci¢ tg samag droga do miejsca zaczecia gry,
3) druga czes¢ gry polega: na marszu zastepu wdtg. kompasu w zmie-
nionym, nowopodanym przez instr. kierunku, na odlegto$¢ podang
w pierwszej czesci gry, odbyciu schowanego chtopca (przez zastep,
ktory poprzednio szedt w tym kierunku), ocenie, czy ich kierunek i od-
legtos¢ marszu pokrywa sie z kierunkiem i odlegto$cig marszu poprze-
dnio tu bytego zastepu i powréci¢ tg samg droga do miejsca zbidrki,
4) w obu czeSciach gry nie wolno biega¢; maszerowa¢ w szyku nakaza-
nym przez instruktora, 5) ukrytym chtopcom nie wollno zmienia¢ miej-
sca ukrycia, 6) wygrywa zastep, ktory wypeini obie czesci gry. naj-
szybciej, najsprawniej i wykaze sie najmniejszemi btedami odchyle-
nia w ocenie odegtosci i kierunku marszu w obu czesciach gry.

3. Przebieg gry. Na sygnat zaczecia gry zastepy wyruszajg
w nakazanych szykach, w kierunkach podanych w | cz. gry. W czasie
marszu 2—3 chtopcow z zastepu zajmuje sie obliczaniem dtugosci dro-
gi przebywanej, 2—4 pracuje przy kompasie, 2—3 utrzymuje kierunek
marszu na poszczegdlne punkty terenu, lezace na osi marszu a poda-
wane im przez obstuge kompasu (busoli), zastepowy czuwa nad cato-
$cig pracy w zastepie, on tez wyznacza (po naradzie z zastepem) miej-
sce ukrycia swego kolegi z zastepu, prowadzi wreszcie zastep powrotng
drogg na miejsce zbidrki i melduje instr. o wypetnieniu zadania.

W drugiej cz. gry, po otrzymaniu nowych kierunkéw marszu
i znaku zaczecia gry, maszerujg zastepy w sposéb podobny jak w | cz.
gry, odnajdujg schowanego, oceniajg odchylenie (w stopniach — i kro-
kach (od kierunku marszu) swego a zastepu poprzedniego) i odle-
gtosci i wracajg na miejsce zbiorki.

4. Omowieire mieSci w sobie zauwazone przez zastepy odchy-
lenia od kierunku i odlegtosci, uwagi instr. o catosci gry i ustalenie

wyniku gry.
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Uwaga: zamiast chtopca mozna ukry¢ jaki$ przedmiot np. zawie-
si¢ na drzewie kolorowa szarfe, wetknag¢ w ziemie choragiewke.

4. Naprzetaj w lesie z zegarkiem.

W pogodny, stoneczny dzien, w niezbyt gestym lesie gre ,,Naprze-
faj w lesie z kompaserri“ mozna zmodyfikowaé, dajac ¢wiczacym za-
miast kompasow zegarki. W przygotowaniu gdy nalezy oczywiscie
zanajomi¢ ¢wiczacych ze sposobem odnajdywania stron Swiata przy
pomocy stonca i zegarka. Dtugos¢ trasy marszu w podanym kierunku
musi by¢ oczywiscie w tym wypadku znacznie zmniejszona. Nalezy
tez potozy¢ duzy nacisk na dobieranie widoczniejszych punktow tere-
nowych, lezgcych w kierunku marszu oraz na ciggtg korekte kierunku
marszu wdlg. zegarka i stonca.

Uwaga: gra ta winna sie odbywa¢ w godzinach potudniowych
(10—14), bowiem o tej porze tylko mozemy z wiekszg dokfadnoscia
odnajdywac strony Swiata przy pomocy stofca i zegarka.

5. Marsz wdlg. szkicu.

Cel gry: korzystanie ze szkicu w celach orjentacyjnych, odnajdy-
wanie waszego stanowiska na szkicu i w terenie przedmiotéw, przed-
stawionych na szkicu i naodwrét, nauka poruszania sie catego zastepu
w terenie, ocena odlegtosci.

Teren: dowolny, bogato udrozony.

Pora: dzien.

Przybory: szKice terenu.

Zastosowanie: kl. 1.

1. Przygotowanie. Instruktor ogolnie zapoznaje ¢wiczacych
z pojeciami: mapa, plan, szkic; zapoznaje ¢wiczacych ze znakami kon-
wencjonalnemi uzywanemi na szkicach, rozpatruje z ¢wiczacymi jakis$
szkic (najlepiej duzy, narysowany odrecznie na tablicy), dzieli ¢wi-
czacych na 4—6 zastepdéw (rownych liczebnie i réwno wyposazonych
w sprzet). Zastepy organizujg sie same.

W miejscu wymarszu otrzymujg zastepy szkice terenu i zaznaczo-
ne nim strzatkami (lub barwnym otéwkiem) kierunki marszu i odcinki
tras, wyznaczonych poszczegdlnym zastepom do prowadzenia reszty
¢wiczacych.

lustr, wyznacza zastep prowadzacy na | odcinku trasy, poleca
obeznanie w marszu dtugosci swego odcinka trasy, obserwacje terenu
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przebywanego, wykrywanie niedoktadnosci i brakow szkicu (dwa osta-
tnie polecenia majg wszystkie zastepy w ciggu catego marszu) i daje
znak rozpoczecia gry.

2. Przebieg gry. Zastepy maszerujg w nakazanych szykach mar-
szu (np. zastep prowadzacy rzedem po prawej stronie drogi, inne
zastepy rzedami po obu stronach drogi, odstep 10 krokéw miedzy za-
stepami), sprawdzajg prawidtowos$é prowadzenia zastepu prowadzace-
go, obserwujg teren i wykrywajg braki i niedoktadnos$ci szkicu. Po
pierwszym etapie nastepuje omodwienie tej czesci trasy i zachowanie
sie zastepu prowadzgcego, wreszcie zmiana zastepu prowadzacego.
| tak etapami dochodzimy do zamierzonego celu. Etapy winny by¢
niezbyt dtugie (do 2 km.).

3. Omowienie gry winno zawiera¢ spostrzezenia instr. o zachowa-
niu sie zastepu w marszu, zebranie spostrzezen o brakach i niedokta-
dnosciach szkicu, oméwienie zaobserwowanych ciekawszych form
i punktow terenowych i ustalenie wyniku gry.

6. Wyprawa ze szkicem po skarby.

Cel gry: korzystanie ze szkicu w celach orjentacyjnych.

Teren: dowolny, bogato udrozony.

Pora: dzien.

Przybory: szkice terenu, ,,skarby*.

Zastosowanie Kkl. I.

1. Przygotowanie. Instr. zaznajamia ¢wiczacych z pojeciem szki-
cu, dzieli éwiczacyh na 2—4 zastepy. Zastepy organizujg sie same.
W miejscu wymarszu otrzymujg zastepy szkice terenu z zanaczonemi
na nich (strzatkami lub barwnym otdéwkiem) trasami marszu i ,,skar-
by" do ukrycia w okre$lonym na szkicu (zaznaczy¢ te punkty terenu
np. X) miejscu. Instr. wydaje polecenia: szyku marszowego (np. za-
stepy zwartemi grupami), obliczenia dtugosci trasy przebytej, obser-
wacji terenu przebywanego, wykrywania brakow i niedoktadnosci te-
renu oraz schowania ,,tajemniczych" (dla innych zastepéw) ,,skarbow*
w miejscach oznaczonych (np. x) na szkicu.

2. Przebieg gry. Zastepy wyruszajg na sygnat rozpoczecia gry
swojemi trasami. W zastepach 2—3 chtopcdéw zajmuje sie obliczeniem
dtugosci trasy, reszta obserwuje teren i porbwnywa poszczegdlne punk-
ty terenu z podobnemi naniesionemi na szkicu. Po dojsciu do celu
zastep chowa ,tajemniczy skarb“ (np. kolorowg szarfe) w promieniu
10-ciu krokéw od punktu oznaczonego (np. x) na szkicu i wraca naj-
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krotsza drogg do punktu wyjscia, meldujac instruktorowi o wykonaniu
zadania.

Po przybyciu wszystkich zastepdw instruktor zamienia zastepom
szkice. Zastepy orjentujg sie w nowych warunkach marszu (nowe
trasy) i na sygnat wyruszajg po ,skarby* prowadzac — podobnie
jak w pierwszej czesci gry — obserwacje terenu i obliczanie dtugosci
trasy. Odnalaziszy ,,skarb“ wracajg tg samg drogg z powrotem do
miejsca zbidrki.

3. Przepisy gry: 1) nie wdlno biega¢, 2) ,,skarb* winien by¢ ukry-
ty wpromieniu 10 krokéw od punktu oznaczonego (x) na szkicu tak,
by przynajmniej cze$¢ jego widziano (np. z pod ziemi, dziupli drzewa),
3) ,.skarb* winien by¢ tak ukryty, by osoby postronne (np. zajeci pra-
cg W polu, pasterze) tego nie dostrzegty.

4. Omoéwienie zawiera: spostrzezenie zastepow, oddanie instr.
»skarbow" i ustalenie wyniku gry na mocy: podanych ocen dtugosci
trasy, schowaniu sprytnego (w mysl przepisow gry) i odnalezieniu
skarbu, zachowaniu sie zastepéw podczas gry i stusznosci obserwacyj
terenu, poczynionych przez zastepy w obu czeSciach gry.

7. ROznemi drogami do celu.

Cel gry: korzystanie ze szkicu (mapy) w celach orjentacyjnych

Teren: dowolny, bogato udrozony.

Pora: dzien.

Przybory: szkice (mapy) terenu.

Zastosowanie: kl. I.

1. Przygotowanie. Instruktor dzieli éwiczacych na 2—4 zastepy,
ktére organizujg sie same. W miejscu wymarszu otrzymujg zastepy
szkice terenu z zaznaczonemi na nich (strzatkami lub barwnym (otow-
kiem) trasami marszu. Instr. wydaje nakaz szyku marszowego (np.
zastepy w dwdjkach) i polecenia: obliczenia dtugosci trasy przebytej,
obserwacji terenu i wykrywania brakdw i niedoktadnosci szkicu.

2. Przebieg gry. Zastepy wyruszajg na sygnat zaczecia gry
swojemi trasami. W zastepie: 2—3 chiopcéw zajmuje sie obliczaniem
dtugosci trasy, reszta obserwuje teren i porownywa go z przedmiota-
mi naniesionemi na szkicu. Zastepowy reguluje tempo marszu, kieru-
nek i utrzymuje porzadek szyku w zastepie. Po dojsciu do celu (ozna-
czonego na szkicu np. x) zastep oczekuje instruktora. Instr. wybrac
sobie moze trase jakiego$ zastepu lub catkiem rozna. Po zejsciu sie
wszystkich zastepow u celu.
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3. Nastepuje omowienie i ustalenie wyniku gry.

Uwaga: 1) w pewnych wypadkach mozna tez zamieni¢ w zaste-
pach szkice i maszerowa¢ powrotnemi drogami do punktu wyjscia.

2) bardzo pozadanem utrudnieniem gry bedzie podanie zastepom
czasu przebycia swych tras. Koniecznem jest wtedy przydzielenie
kazdemu zastepowi chocby po jednym zegarku i ustalenie jednakowego
czasu przed wymarszem.

3) pozadanem przy tej grze jest uzycie kompasu.

8. Z wiescig do oblezonej twierdzy.

Cel gry: ¢wiczenie w podchodzeniu i obserwacji.

Teren: urozmaicony.

Pora: wieczor (lub dzien).

Przybory: latarki, szyfrowane listy.

Zastosowanie: kl. I (i wyzsze).

1. Przygotowanie. Instruktor dzieli ¢wiczacych na 2 wspotzawo-
dniczace ze sobg, réwne liczebnie (10—25) oddziaty. W terenie,
na szkicu (lepiej) lub planie okres$la granice gry. Przyjmuje sie jaki$
punkt terenu (dom, miejsce oznaczone ostatecznie kilku chorggiew-
kami) za oblezong twierdzg. Jeden oddziat oblega (zdecydowat sie
~wzig¢ gtodem™) twierdze, w ktdrej pozostata przy zyciu nieliczna
(1—3 cht)) zatoga. Twierdza ledwo sie juz trzyma, oczekuje pomocy
lub conajmniej czesci. Drugi oddziat jest wiasnie grupg wywiadow-
cow, ktérych zadaniem jest przekrasc¢ sie z wiescig (listem zaszyfro-
wanym) do twierdzy. Oblegajacy rozstawili swe straze state i rucho-
me (patrole w sile 2—4 cht.) wokot twierdzy i strzega do niej dostepu
w odlegtosci 25—100 krokéw. Listy zaszyfrowane (np. w rodzaju:
0 21 godzinie przybedzie pomoc; szyfr: — 21 ¢ — dz — n — —
prz—b—dz— p—m—c (wypuszczone samogtoski zastgpiono
kreskami),

lub; ip 21 hpezjojf rszzcfezf rpupd (litery wiasSciwe tekstu zasta-
pione sg nastepng literg alfabetu).

posiada kazdy wywiadowca, ci starajg si¢, kazdy samodzielnie czy
grupami, przedrze¢ przez linje oblegajacych, by przenie$¢ wies¢ do
twierdzy.

2. Przebieg gry. Zaleznie od zadania oddziaty organizujg sie.
Oblegajacy np. w nastepujacy sposéb: Dowddca oddziatu wyznacza
3—4 straze (po 2 cht.) state dla strzezenia szczego6lnie trudnych punk-
tow terenu. 2—4 patrole (2—4 cht) ruchome, ktére maja krazyc¢
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po wyznaczonych odcinkach terenu od jednej do drugiej strazy, reszta
oddziatu z d-cg znajduje sie w odwodzie (wsrdd nich 2—3 goncow),
Oddziat obmysla znaki uméwione (np. jeden przeciggly Swist — na
pomoc, dwa krétkie — atakuje wieksza grupa i t. d.).

Oddziat wywiadowcdéw znowu organizuje sie np. w sposéb naste-
pujacy: wydziela 3—4 grupki i kilku pojedynczych wywiadowcow,
ustala punkty terenu, w ktérych zamierza przedziera¢ sie, obmysla
fatszywe ataki i t. d.

Na sygnat rozpoczecia gry (np. 3 diugie gtosy tragbki) oba od-
dziaty zaczynajg swe dziatania. Wywiadowcy starajg sie w ciggu
okre$lonego (30—60 min.) czasu gry przenies¢ chocby jedng wies¢ do
twierdzy, oblegajacy za$ przeszkadzajg temu, wytapujac wywiadow-
cow i przejmujac listy, ktére starajg sie odszyfrowaé. Jesli odszyfru-
ja list lub nie dopuszczg ani jednego do twierdzy — wygrywaja.
W przeciwnym razie wygrywajg oblezeni w tem wyzszym stosunku,
im wiecej wywiadowcow przekradto sie z listem do twierdzy i im
mniej wywiadowcoéw dostato” sie do niewoli. Gra toczy sie do sy-
gnatu instruktora (kilka przeciggtych gtoséw trgbki) konczacego gre.

3. Przepisy gry: 1) wywiadowcow wolno chwyta¢ (bra¢ do
niewoli) na terenie 25—100 krokéw od twierdzy, 2) ziapany blizej
niz 25 krokéw od twierdzy — przekradt sie, 3) ztapany dalej niz 100
krok6bw od twierdzy jest wypuszczony na wolnos$¢, 4) oblegajacych
wolno chwyta¢ poza 100 krokami od twierdzy, 5) niewolnik.chwyta
sie przez dotkniecie reka i odprowadzenie do swych odwoddw, 6) nie-
wolnikom nie wolno ucieka¢ i przestajg bra¢ czynny udziat w grze,
7) wywiadowca-niewolnik oddaje bez rewizji niesiony przez sie list
chwytajgcemu go, 8) kwestje sporne rozstrzyga instr. - sedzia gry,
ktorego state miejsce jest w poblizu twierdzy, 9) wynik gry ustala sie
na omowieniu, po skonczeniu gry.

4. Omowienie. Dowodcy obu oddziatow przedstawiajg swe pla-
ny dziatania i organizacje oddziatbw. Cwiczacy wypowiadajg sie
w kwestjach spornych i niejasnych. Instruktor omawia btedy i zalety
dziatania i organizacji oddziatdw, rozstrzyga kwestje sporne i ustala
wynik gry.

Uwaga: gre nalezy przerobi¢ dwustronnie.

Z. Wyrobek — Harcerz w polu.

A. Kelus — Nauczanie terenoznawstwa w $wietle uzasadnienn wynika-
jacych z kierunkow ideologicznych wychowania fizycznego.

M. S W., P. U W. F.iP. W.—,Szkota Junaka“.

J. Jasinski — Gry i ¢wiczenia terenowe.



Oceny ksigzek.

i Rafat MalczewvskKi:
,.ratry i Podhale". Wydawnictwo Pol-
skie. Poznan.

W szeregu toméw wydawnictwa ,,Cu-
da Polski" — obecnie wyszto juz osiem
— pidra pierwszorzednych znawcow,
aby tylko wymieni¢ A. Janowskiego,
St. Wasylewskiego, Jerzego Remera,
zajmuje zaszczytne miejsce  ostatni:
»Tatry i Podhale”, Rafat Malczewski
znany jako malarz, taternik i wielbiciel
gorskiej przyrody, podjat sie nietatwe-
go zadania opisania na dwustu stro-
nach ktorych niemal potowe wypeiajg
pierwszorzedne rotograwurowe ilustra-
cje, mozliwie wszechstronnie wszystkich
zjawisk sktadajacych sie w naszej wy-
obrazni na ideowy kompleks Tatr i Pod-
hala. Trzeba przyznaé, ze autor prze-
prowadzit w sposéb oryginalny swoj
zamiar i ze réznorodno$¢ tresci jest du-
za.

Opowiada w pierwszym rozdziale:
,0d prawiecza do dzis" o ewolucji za-
patrywan i wiedzy o tej za dawnych
czasow tak mato znanej krainie, potem
o folklorze i rodzimej sztuce zdobniczej
i niektérych mniej znanych jej obja-
wach, jak naprzyktad o prastarych dre-
whnianych kosciétkach u podnéza Tatr.
Rozdziat ,Zycie przyrody" przedstawia
nam najciekawsze okazy gorskiej fauny
i flory, ,,ujarzmienie Tatr" opis, jak to
od czaséw Chatubinskiego zaczynano sie
wadziera¢ pod opieka gorali przytrzymu-
jacych ,na styrbnych miejscach lelawe
nogi dolskich panéw" na coraz trudniej-

sze szczyty i Sciany. Bardzo wiasciwa
jest przestroga skierowana do poczat-
kujgcego turysty, do ,zadufanego we
wiasne sity taszika", aby zachowaé u-
miar i wiecej Kkierowat sie rozumem a
nie sercem. Wreszcie daje w krotkim
zarysie zywy opis wedrowki gtownymi
szlakami tatrzanskiemi, zwiedzajac naj-
wazniejsze  partje tych gor, drogich
kazdemu, ktory cho¢ raz je poznal, i
konczy swe dzieto okrzykiem:

,C6z? — Miota tobg rado$¢?—Two-
ja jest ta ziemia"!

Chwytajg za serce obeznanego z je-
drng gwarg goralska liczne wyrywki z
piosenek, ,,powiedzonka™ i opisy ciez-
kiego zycia nie tyle dzisiejszego czesto
zdegenerowanego zakopianskiego ludu,
ale ,,wartkiego cleka", ktoremu palito
sie w rekach, skoro zdecydowat sie ru-
szy¢ do pracy.

Wyro6zni¢ tez nalezy pieczotowitosc,
ktorg poswiecit tak zastuzony wydawca
cyklu ,,Cuda Polski”, R. Wegner, ze-
wnetrznej szacie tego pod wzgledem
krajoznawstwa tak ciekawego zbioru.
Zwiaszcza w tomie o Tatrach znajduje-
my szereg bardzo udatych reprodukcji
ze zdje¢ najlepszych naszych amatoréw.

Dr. Smoluchowski.

Mgr. Jan Jasinski. Gry
i ¢wiczenia terenowe. Poznan, Ksiegar-
nia Sw. Wojciecha, 1935, str. 189 m.
8-ki, 25 ilustr.

Pomimo zastrzezen autora, ze ,pr a-
wdo podobnie ksigzka posiada
pewne braki" — ksigzka istotnie je po-
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siada, ale w poréwnaniu z zaletami sg
one tak mafe, iz moznaby je pomingc
milczeniem, gdyby nie obowigzek obiek-
tywizmu.

Zupetnie pomijam w omowieniu kwe-
stje podejscia (nacisk na formy zabawo-
we, na utylitaryzm, rola wspoétzawodni-
ctwa i t. d.) i systematyki ¢wiczen tere-
nowych — jest to rzecz do dyskusji i za-
lezy przedewszystkiem od indywidualne-
go ujecia autora — ograniczam sie do
omowienia brakéw, ktére kazdemu czy-
telnikowi sie nasuwaja.

Przydatyby sie dokiadniejsze opisy
éwiczen, nawet na koszt ilosci. Niekto-
re z nich przedstawiajg sie niewyraznie
— trzeba je po kilka razy czyta¢ a na-
wet samemu uzupetniaé, by méc odtwo-
rzy¢ ich przebieg i mozliwosci. Zresztg
jest to drobiazg, ktéry przy nastepnem
wydaniu fatwo da sie usung¢, powazniej-
szym brakiem sg zbyt szczupte wska-
zowki metodyczne. W tak nowym dzia-
le, jak C¢wiczenia terenowe, przy braku
specjalistow, powinny one odgrywac je-
dna z najwazniejszych pozycyj tego ro-
dzaju podrecznika ,,przeznaczonego dla
szk6t i stowarzyszen". Mozna sie oba-
wiaé, ze stosowanie ¢wiczen terenowych
bez dokfadnego nastawienia metodycz
nego nie tylko nie przyniesie pozytku,
lecz zrazi prowadzacych, ktorzy wine
swoich niepowodzen ztozg na karb ,,zlej
ksigzki".

A zalety? Wydanie tadne, doskona-
ty papier, druk, bez najmniejszego za-
rzutu rysunki (autora). Cato$¢ ksigzki
sktada sie z dwdch czeSci — teoretycz-
nej, omawiajacej z rozmaitych punktoéw
widzenia znaczenie i warto$¢ ¢wiczen te-
renowych, oraz podajacej w zarysie me-
todyczne wskazéwki, i — czesci szcze-
gotowej, obejmujacej opisy wiasciwych
éwiczen, poczynajac od najprostszych do
bardzo skomplikowanych gier wojen-
nych. Autor starat sie nawet podac roz-
ktad materjatu ¢wiczebnego na poszcze-

golne klasy szkoty powszechnej i $re-
dniej. Czy jest on dobry — wykaze
praktyka, w tej chwili nasuwa sie tylko
jedna luzna uwaga, ze czas na przerabia-
nie tych ¢wiczen jest w mozliwosciach
szkoty tak krotki, iz niesposéb przepro-
wadzi¢ catego programu, podanego przez
autora. Ksigzka napewno wypetnia do-
tkliwie odczuwang luke w zakresie ¢éwi-
czen terenowych. Wyrobka ,,Harcerz
w polu™ spehnit juz swoje tworcze za-
danie i wychowat nowe pokolenie. Obec-
ne wymagania zycia sg inne i do nich
wiasnie dostosowat Jasinski swoj pod-
recznik. Najwazniejsza nowoscig tego
zbioru jest fakt dostosowania, moze nie-
zbyt widocznego zzewnatrz, wszystkich
zabaw, gier i ¢wiczen do obrony kraju.
Po przez wesote, niby nic nieznaczace
gry i ¢éwiczenia dazy sie konsekwentnie
do wyrobienia w ¢wiczacych tych cech
i umiejetnosci, ktére napewno przyda-
dzg sie w wojsku. W ksigzke swojg wio-
zyt autor wiele trudu i starania. Widac,
ze pisat jg cztowiek znajacy sie na rze-
czy i umiejacy pracowac.

Ksigzka, z catg pewnoscig wartoscio-
wa, powinna znalez¢ sie w reku kazdego
wychowawcy fizycznego i kazdego in-
struktora harcerskiego, a nawet — wsrod
wojskowych.

Mgr. Oskar Zawrocki, Rydzyna.

Krolikiewicz Adam,
M j r. Jezdziec i kon w terenie i skoku.
Z przedmowsg gen. bryg, d-ra Boi. Wie-
niawy-Diugoszowskiego. Gtdéwna Ksie-
garnia Wojskowa, Warszawa, 1935 r. Ce-
na 4 zt.

Chlubnie znany w catej Polsce i w
wielu krajach starego i nowego konty-
nentu, wielokrotny mistrz i wybitny zna-
wca sportu jezdzieckiego major Kroli-
kiewicz dzieli sie z czytelnikami na ta-
mach pieknej tej ksigzki swem diugo-
tetniem doswiadczeniem w zakresie ja-
zdy i sportu konnego.



Ksigzka dzieli sie na zasadnicze czte-
ry czesci, ktére z kolei rozpadajg sie na
rozdziaty pomniejsze, omawiajace z
wielkg drobiazgowoscig i niepospolitem
znawstwem rzeczy dany temat.

W pierwszej autor omawia jak praco-
waé¢ nad koniem i sobg, aby opanowac
skoki w terenie i na przeszkodach, a
wiec zakres wyszkolenia miodego Kkonia,
naturalne pomoce (gtéwne i dodatko-
we), sztuczne, poisiad, pierwsze lekcje
galopu z podjezdkami, znaczenie prze-
szkod, zachowanie sie jezdzca i konia
w skoku i gtowne grupy miesni konia.
Ujezdzanie miodego konia powinno zda-
niem autora trwa¢ 2 lata. tacznie z tern
autor analizuje pierwszy rok przygoto-
wania konia do skoku, prace przygoto-
wawczg na przeszkodach w pierwszym
" w drugim podokresie oraz prace w dru-
gim roku przygotowania konia. Czes$¢
pierwsza stanowi gros materjatu pracy.
Zawiera ona szereg lekcyj praktycznych
i wskazéwek metodycznych z omawiane-
go zakresu. W pozostatych trzech cze-
Sciach znajdujemy opis budowy prze-
szkéd réznego rodzaju, wjazdéw, zjaz-
dow i przebiegow. Wyszkoli¢ konia juz
znarowionego — a jezdzca zmanierowa-
nego to zagadnienie szczeg6lnie trudne.
To tez autor wiele miejsca poswieca
omoéwieniu najczestszych bledéw ujez-
dzania oraz ich sposobéw naprawy, opi-
sowi ¢wiczen pomocniczych i doskona-
lacych oraz sposobem naprawy wadli-
wego stylu skoku. Omdwienie podbijania
oraz rozprezania Kkonia, utrzymania w
sprawnosci konia juz przygotowanego,
wreszcie proby konia wierzchowego i pie-
legnacji nég konia zamykajg te pozy-
teczng ksigzke. Praca zawiera szereg
ciekawych ilustracyj. Bedzie ona nieo-
ceniong wprost pomocg dla kazdego ofi-
cera broni konnych i jezdzca - sportow-
ca, zwilaszcza miodego.

Wyjatkowo sympatyczng te ksiazke
goragco mozna poleci¢ dla wszystkich,

4. Wychowanie Fiz. Nr. 3—4.
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ktorzy pragna pozna¢ zasady tego piek-
nego i rycerskiego sportu.
D. Rosenberg.

Janusz Stepowski. Na mor-
skich szancach Rzplitej. Wydawnictwo
Ligi Morskiej i Kolonjalnej. Warszawa,
1935 r. cena zt. 3,50.

Utwor sceniczny ,,Na morskich szan-
cach Rzplitej" jest wierng kronikg hi-
storyczng 1635 roku. W ktérym to cza-
sie doszty do gtosu najpiekniejsze, nie-
stusznie dzi$ zapomniane plany morskie,
precyzyjnie na dalekag przysztos¢ zakro-
jone przez krola Whadystawa V. Plany
te z winy 6wczesnego warcholstwa szla-
chty i sejmowifadztwa, nie zostaty zre-
alizowane, jednak w przestrzeni czasu
nie zginety, zachowujac w pehni swdj
wychowawczy drogowskaz. Na zbudowa-
nie samodzielnego portu w Gdyni, juz
wtedy w obliczu nieuniknionej wojny ze
Szwecja, zwrdcit pierwszy w Polsce uwa-
ge hetman Koniecpolski. Krél Wiadystaw
ze swej strony, chociazby wbrew panom
sejmowym i ich typowo lgdowej polity-
ce, fortyfikuje szafice morskie, a naj-
lepszy pancerz dla nich widzi w silnej,
debrze uzbrdjnej flocie wojennej. Uzdro-
wienie smutnej wowczas w Polsce strony
gospodarczej w przededniu wojny i ko-
niecznosci wyptacania zotdu armji, znaj-
duje ten krél w nowem, nieznanem na-
o6wczas zrodle krocianych  funduszéw
w ctach morskich. Dla gruntownego
poznania Pomorza i wybrzeza, kaze zna-
komitym topografom i inzynierom opra-
cowa¢ pierwszg mape Zatoki Puckiej
i okolicy twierdz Tczewa, Grudzigdza
i Gniewu.

Wiernie wspierajg kréla w jego wy-
biegajacych w przysztos¢ planach, Swia-
tlejsze umysty nielicznych Polakdéw, dla
ktérych ,,Salus Rei Publicae suprema
lex est". Przepieknem uosobieniem tego
pieknego patrjotyzmu jest gtéwna po-
sta¢ dramatu Stepowskiego: putkownil
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Lanckoronski, straznik helski, ktéry
wiernie stoi na szancach morskich Rzpli-
tej, a cho¢ w stuzbie tej wzrok stracit
i sity swe steral, zyje nadal mocg uko-
chania poteznego zywiotu i polskiej flo-
ty-

yNiestety wiecej byto ludzi zbych i
ceimnych, ktérzy w tych czasach prze-
ciwstawiali sie rozumnym planom Kkro-
lewskim. Przedstawicielami tego szare-
go, ciemnego thumu sg tutaj: Czarpski,
kapitan kartaunéw, wodzirej sejmowy
oraz katek, szlachetka w wojennym za-
ciagu.

Konflikt miedzy temi dwoma obozami
jest osnowg interesujgco zainscenizo-
wanej akcji, rozwijajgcej sie na tle zda-
rzen historycznych i wplecionej przez
autora intrygi mitosnej, ktérej tu znow
gtownymi bohaterami s3: petna dziew-
czecego wdzieku Krystyna, corka putko-
whnika Lanckoronskiego i Wotk, putkow-
nik wojska zaporoskiego. Zatarg krola
-ze stanami szlacheckiemi konczy sie po-
razka kréla i unicestwieniem jego pla-
néw. Tern niemniej petne rozmachu pro-
jekty ozywiajg w wizji $lepego strazni-
ka helskiego, jawigc sie przed jego nie-
widzacemi oczyma jako dalekie jasno-
widzenie istotnych, rzeczywistych wyni-
kéw pracy polskiej na morzu w przy-
szto$ci w czasach dzisiejszych.

Utwor zawiera wiele przepieknych pet-
nych nastroju scen, obok ktérych zywo
i z humorem przedstawione sg sceny
zbiorowe.

»Morskie szance Rzplitej" z ogromnem
powodzeniem nadawane byty przez Pol-
skie Radjo, jako stuchowisko na uro-
czystosc ,,Swieta Morza“ 28 czerwca
1934 roku. llustracja muzyczna, druko-
wana w nutach zatgczonych w ksigzce,
jest dzietem zmartego kompozytora Wia-
dystawa Macury, znanego szerokim ko-
tom stuchaczy radjowych z licznych,
pieknych i niezapomnianych utworéw
muzycznych.

Niewatpliwie ksigzka Janusza Stepow-
skiego znajdzie nietylko chetnych czy-
telnikéw, ale powinna wejs¢ réwniez do
statego repertuaru przedstawien szkol-
nych i amatorskich, stanowigc pierwszy,
a istotnie piekny utwor sceniczny, zwig-
zany z najaktualniejszemi zagadnieniami
doby dzisiejszej.

,,Gdynia“. Tamze. Cena zi 1

Rozwijajaca sie z prawdziwem powo-
dzeniem ostatniemi czasy nasza literatu-
ra marynistyczna, wzbogacona zostata
awiiema pracami Stepowskiego, laureata
nagrody marynistycznej im. J. Szarec-
kiego za poemat p. t. ,,Legenda 0 maszto-
wej sosnie”. Ksigzki te, zwlaszcza cie-
kawe i cenne sg dlatego, ze autor ich
nalezy do nielicznych jeszcze dzi$ pisa-
rzy polskich, ktorzy zetkneli sie bezpo-
$rednio z morzem w czasie pieknej, a za-
razem twardej stuzby marynarskiej na
statku szkolnym ,Lwow". Nic wiec
dziwnego, ze autor przy swoim talencie,
umitowaniu tematu, bogactwie jezyka,
opanowaniu staropolszczyzny i stowni-
ctwa morskiego oraz przy wielkiej su-
miennosci moze wiernie odda¢ kazde za-
gadnienie z tej dziedziny.

W tej ksigzce w wierszach Stepow-
skiego przewija si¢ w pieknych, zywo
i z talentem napisanych obrazach, nic¢
historyczna dziejow ubogiej, nieznanej
nikomu wioski rybackiej Gdyni, do cza-
sow Swietnego jej rozkwitu w ksztattach
tworczego, wspaniatego portu Polski nad
Baitykiem. Utwory poetyckie przerobio-
ne zostaty na deklamacje solowe i ché-
ralne przez Wande Tatarkiewicz - Mal-
kowska, rezyserke wielu radjowych stu-
chowisk dla mitodziezy, ktéra w insce-
nizacji, zalaczonej w tekscie, podaje
rowniez wszystkie wskazowki, potrzebne
tak dla kierownictwa rezyserskiego, jak
i dla poszczegélnych aktoréw - amato
réw. Procz inscenizacji, ksigzka zawie-
ra przytem gotows ilustracje muzyczng
w postaci drukowanych nut. Wspomnieé



wypada, ze réwniez ilustracja muzyczna
do ,,Gdyni" jest dzielem Wiadystawa
Macury.

Obok inscenizacji utworu poetyckiego
J. Stepowskiego p. t. ,,Gdynia", druga
cze$¢, zawarta w niniejszym zbiorze,
przynosi dwa swoiste, oryginalne utwo-
ry kaszubskie réwniez w inscenizacji
Wandy Tatarkiewicz-Matkowskiej wraz
z gotowemi nutami W. Macury. Sg to
utrzymane w stylu ludowym dwie popu-
larne piesni kaszubskie: ,,0j zeglarze,
zeglaj - ze.." i ,,Marsz kaszubski", na
pisany przez Hieronima Dordowskiegr,
piekna pamigtka polskosci na Pomorzu
z roku 1880. Utwory te niewatpliwie
zblizg Czytelnikéw - stuchaczy do gwary
kaszubskiej, ,,0garniajac” — w mysl cy-
tatu przedmowy — ,,cato$¢ naszego wy-
brzeza morskiego pamiecig prastarego
przystowia:

»Niema Kaszub bez Polonji, a bez Ka-
szub — Polsci".

Ksigzka p. t. ,,Gdynia" wydana zosta
ta z niezwyklg troskg o szate graficzng
Jest ozdobiona licznemi rysunkami art.
mai. Adama Siemiaszko i barwng, wie-
lokolorowg akwarelg art. mai. Bolesta-
wa Suralo. Podobnie, jak i poprzednia
godna jest jak najszerszego rozpo-
wszechnienia, zwlaszcza wéréd miodziezy
szkolnej, dla ktorej stanowi¢ bedzie je-
dno z ogniw przywigzania do tradycji
Polskiego Morza.

D. Rosenberg.

Karajew ,Turist - Wojennyj to-
pograf. Turysta - wojennym topografem.
Ogiz. Fizkultura i Turizm — G. N.

Ksigzka ta rzuca jasne $wiatto na cele
i zadania wych. fiz. w Rosji Sowieckiej.
Woystarcza stwierdzenie faktu, ze prze-
cietnemu turyscie sowieckiemu stawia sie
tak trudne zadania z zakresu praktycz-
nego, Scisle przystosowanego do warun-
kéw bojowych, terenoznawstwa, ze nie-
jednokrotnie u nas przeszkolony wojsko-
wy nie mogthy stana¢ na wysokosci wy-

137

magan ,turystycznych" Sowietow. Mo-
wigc wprost wycieczki turystyczne majg
by¢ prowadzone tak, aby przygotowac
topografa - turyste zdolnego do wykona-
nia w zakresie tej specjalnosci wszelkich
zadan bojowych. Po 12 dniach ¢éwiczen,
przerabiania zadan w terenie ,turysta"
powinien opanowa¢ postugiwanie sie ma-
pa, wykonanie szkicow z mapy i perspek-
tywicznych, zdje¢ terenowych w marszu
i dostosowac je do celéw walki, wykona¢
w ciggu 7—8 minut szkic bojowy z mel-
dunkiem i planem ognia. Propagowana
we wszelkich formach turystyka ma to
zadanie ulatwi¢ i upowszechnié, oraz
dzieki skierowaniu zainteresowan ku pe-
wnym okres$lonym, bezposrednim celom
da¢ szybkie i efektywne rezultaty. Stro-
na techniczna pomingwszy pewne bledy
jest ujeta dos¢ gteboko, zwiaszcza pod
wzgledem terenoznawstwa wojskowego
— stosowanego, w ktérym  specjalnie
podkresla umiejetnos¢ postugiwania sie
fotografjg lotniczg. Précz wiadomosci
Scisle fachowych zawiera podrecznik
wskazéwki metodyczne, dotyczace orga-
nizacji wycieczek i nauczania praktycz-
nego, na ktére jest zwrécona duza uwa-
ga. Mozno$¢ realizacji programéw poda-
nych przez autora wydaje sie w praktyce
by¢ watpliwa tak ze wzgledu na maty
wymiar czasu, jak i na duzy stosunkowo
zakres materjatu, wymagajacy odpowie-
dniego przygotowania i przerobienia,

oraz do$¢ duzego zasobu inteligencji
przecietnego turysty.
Sz.
Sport dietiam — Sport dla dzieci.

Ogiz Moskwa 1934. Opracowana przez
sekcje pracy wsrdéd dzieci Wyzszego
Zwigzku Kultury Fizycznej Rosji So-
wieckiej  ksigzeczka, ujmuje cato-
ksztatt sportow dla miodziezy w wieku
od lat 12 — 17 tak szkolnej, jak
i zrzeszonej w organizacjach i stowarzy-
szeniach. W pierwszej czesci metodycz-
no-organizacyjnej podane sg ogélne wy-
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tyczne treningu w poszczegolnych gate-
ziach sportu, wskazéwki organizacyjne
przy urzadzaniu i przeprowadzaniu za-
wodoéw, oraz normujgce zakres i spo-
sob wprowadzenia w nich elementéw
przygotowania wojennego. Druga czes$¢
zawiera przepisy techniczne dla poszcze-
golnych sportdw lekkiej atletyki, ptywa-
nia, wioslarstwa, narciarstwa i tyzwiar-
stwa, oraz gier sportowych, pitki noznej,
koszykowki, siatkowki, hokeja, tennisa
i wybijanki. Ujecie przepiséw dla dzie-
ci jest niemal przetransplantowane zyw-
cem z wzoréw dla starszych; sg tylko
pewne odchylenia co do jakoSci przybo-
row sportowych oraz terendw celem
ograniczenia pracy fizycznej do mozli-
wosci organizmu dziecka. Zwraca uwage
podkreslenie koniecznosci wprowadze-
nia $cisle ujetych przepisanych zawoddw,
oraz prowadzenia sytematycznego, sta-
tego treningu celem nabywania od lat
najmtodszych na podiozu ogélnej spraw-
nosci odpowiedniej prawidtowej techniki

Z prasy

Dr. Wincenty Czech.
Wptyw stuzby wojskowej na rozwoj
tizyczny zotnierzy. Lekarz Wojskowy
T. XVIf Nr. 1935 r.

Praca oparta na pomiarach uczniéw
Szkoty Podchorgzych rezerwy przy wstg-
pieniu do szkoty i w okresie koncowym
stuzby. 1los¢ badanych wyniosta 695
0s6b co stanowi cyfre pozwalajacg na
wycigganie wnioskow, tern bardziej, ze
uzyskane przez autora dane nie wyka-
zaly ani wiekszych wahan ani powaz-
niejszych sprzecznosci w wynikach. Po-
miary objely: wzrost, wage, objetos¢
klatki piersiowej, jej rozszerzalno$¢
przy wdechu, obwod w pasie, pomiary
spirometryczne i dynamometryczne. Z
og0lnej ilosci badanych 50% stanowili

zawodniczej, prowadzacej w nastepstwie
do wynikéw wysokiej klasy. Powaznie
ustosunkowano sie do zagadnierr ochro-
ny wrazliwego organizmu dziecka od
uszkodzen, zaznaczono bardzo silnie ko-
nieczno$¢ odpowiednich badan lekarskich
i dozoru prowadzacego zaprawe instruk-
tora, okreslono warunki atmosferyczne
(temperature, stan pogdy), w jakich dla
danego wieku zawody moga sie odbywac.
Zwrocono uwage na konieczno$¢ wpro-
wadzenia sportéw uzupetniajacych - ko-
rektywnych. Posunieto sie do tego, ze
od dziecka - zawodnika wymaga sie pro-
wadzenia dzienniczka ,,samokontroli®.
Ogdlne ujecie powazne i przemyslane,
odbiega jednak do$¢ znacznie od naszych
poje¢, zwiaszcza co do specjalizacji i
Scistosci formy technicznej da omawia-
nych okreséw wieku, oraz moznosci upra-
wiania zawodniczego przez dzieci i mio-
dziez niektérych z podanych sportéw bez
szkody dla zdrowia.
Ss.

polskiej.

osobnicy nie uprawiajacy C¢wiczen fi-
zycznych przed wstgpieniem do szkoty,
przecietny wiek badanych wynosit 21—
23 lat, za wyjatkiem plutonu wete-
rynaryjnego, gdzie wiek Zzotnierzy byt
znacznie wyzszy, bo 27.2 lat. Z przy-
toczonych zestawien tabelarycznych wy-
nika ze:

1. Wzrost w okresie pobytu w szko-
le wzrastat przecietnie o 0.2—0.3 ctm
we wszystkich baterjach za wyjatkiem
plutonu weterynaryjnego, w  ktérym
wiek podchorgzych byt znacznie wyzszy
potwierdza to twierdzenia szeregu au-
toréw, ze wzrost zakoncza sie znacznie
po 21 roku zycia (Quetellet termin ten
okresla na 30 1 Roberts 22 1, Villerme
na 23 1, Baster na 35 1).



2. Bardzo znacznym zmianom ulegat
ciezar ciata badanych: w tych wypad-
kach, w ktérych waga ciata przy wsta-
pieniu do szkoty okazata sie nizsza od
normy odpowiadajgcej wzrostowi autor
stwierdzit jej przyrost pod wplywem
warunkéw stuzby wojskowej, tam za$
gdzie w poczatkowym okresie stuzby
wojskowej waga byta zbyt wysoka, au-
tor obserwowat jej spadek.

3. Rozszerzalno$¢ klatki piersiowej
u badanych ulegta z reguty zwiekszeniu.

4. Dane spirometryczne wykazaty u
badanych zwiekszanie sie pojemnosci
ptuc o okoto 10°<> pierwotnej pojemno-
§ci w tych wypadkach kiedy pojemno$¢
ptuc wynosita 4—5 tys. cm.3; w wypad-
kach za$ niskiej pojemnosci poprawa
wyrazita sie tern, ze trzy kolejno po
sobie nastepujgce pomiary dawaty cy-
fry do siebie zblizone, podczas gdy u
0s6b ogolnie stabych i nietrenowanych
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w tym wypadku daja sie notowaé
znaczne réznice w cyfrowych wynikach
kolejnych badan.

5. Dynametryczne badania gérnych
konczyn wykazaty wybitne zwiekszenie
sie sity rak.

6. Obwod w pasie ulegt zwiekszeniu.

Uzyskane wyniki badan pozwalajg
autorowi twierdzi¢ ze wojskowa stuzba
wywiera dodatni wptyw na wiasciwosci
fizyczne ludzkiego organizmu ,,ksztattu-
je i podcigga jednostke do norm fizjolo-
gicznych". Konczac omawianie uzyska-
nych wynikéw swych badan autor wy-
powiada zdanie, ze lekarze wojskowi
odpowiedzialni za utrzymanie stanéw
liczbowych armji muszg mie¢ ,,zapew-
niony wptyw wybitny, a nawet decydu-
jacy na sprawy wychowania fizycznego"
i ze czlonkowie organizacyj PW po-
winni podlega¢ badaniom lekarskim.

Z

Z prasy obcej.

Emanuel Hansen. Dr.
phil. Rytmiske Bevaegelser og Enkelt-
bevaegelser. Ruchy rytmiczne i pojedyn-
cze. Nordisk Kvinnogymnastik Nr. 3,
1935.

Powyzszy referat autor wygtosit w
zesztym roku na zgromadzeniu oddzia-
tu dunskiego Pdtnocnego Zwigzku Gim-
nastyki Kobiecej.

Zaczyna sie on okre$leniem dobrze
znanego podziatu ruchéw ustroju ludz-
kiego na Swiadome i nieSwiadome.
Grupy te zdaniem autora nie mogag by¢
SciSle rozgraniczane, albowiem bardzo
czesto ruch S$wiadomy posiada w so-
bie momenty odruchu. Gdy powstaje sie
z krzesta, wykonywa sie caty szereg
odruchéw, a momentéw takich bedzie
coraz to wiecej, w miare jak ruch ten
bedzie powtarzany, t. zn. wycéwiczony.

A wiec ruch $wiadomy moze przez ¢éwi-
czenie zamieni¢ sie na ruch nieSwia-
domy.

Jesli mamy wykona¢ tak zw. ruch
Swiadomy, to zwigzana z nim czynno$¢
nerwowa jest nastepujgca: W $wiado-
mosci ksztattuje sie obraz ruchu, jaki
ma sie wykonaé. O ile zostato okazane
¢wiczenie gimnastyczne, staramy sie
zachowa¢ w swej $wiadomosci obraz
wykonanych ruchdéw z mozliwie naj-
wiegkszg doktadnosciag. Z  o$rodkéw
$wiadomosci wychodza nastepnie bodz-
ce do nadrzednych osrodkéw rucho-
wych, wysytajacych bodzce do pod-
rzednych o$rodkéw ruchowych ivwresz-
cie stad wychodzg bodzce do po-
szczegblnych miesni, ktére majg wywo-
ta¢ ruch. Lecz od tej chwili, skoro —
jak wyraza sie autor — osrodki rucho-



140

we wydaty jakgdyby polecenie o wy-
konaniu odnosnego ruchu, nastepujgca
potem czynnos$¢ nerwowa jest catkowi-
cie nieSwiadoma. Rozstrzyganie o tern
jakie miesnie w poszczegolnych przy-
padkach powinno sie zaprzata¢ do dzia-
tania, znajduje sie catkowicie poza ob-
rebem S$wiadomosci, ktdéra bardziej nie
jest w moznosci sprawi¢, by migénie te
kurczyly sie z odpowiednig sitg i w
odpowiednim czasie.

W gimnastyce kiadziono duzy nacisk
na uswiadomienie sobie nazw poszcze-
golnych miesni, zaprzatnietych przy
wykonywaniu pewnego ruchu. Ze usito-
wanie takie przy dazeniu do osiagnie-
cia racjonalnego systemu gimnastycz-
nego jest bezsprzecznie warte trudu,
autor sie zgadza, lecz — podobnie jak
Lindhard — uwaza, ze sprawa ta jest
bez znaczenia dla ¢éwiczacego.

W zwigzku z tem autor podaje bar-
dzo pouczajacg bajke indyjskg p. t.
.Przeklenstwo z6twia™: Z6tw zapytat
znienawidzonego stonoga: ,,Jak to by¢
moze, ze ty idac, wiesz zawsze, ktorg
noga masz zacza¢, ktéra ma by¢ dru-
ga — a nastepnie trzecia; ktéra potem
ma nastgpi¢ jako czwarta, jako pigta i
jako szo6sta, — czy pOzniej nastepuje
dziesigta albo numer 100, — co jedno-
cze$nie czyni druga, i siédma; czy za-
trzymuje sie ona, czy tez postepuje da-
lej; — czy ty, gdy$ doszedt do N.
917, musisz podnies¢ N. 700 i przysta-
wi¢ do ziemi N. 39, zgiag¢ N. 100 lub
wyprostowa¢ N. 4? — Stondg zamilkt
i odtad nie mdgt porusza¢ ani jednym
cztonkiem. Zapomniat on, ktérg noge
ma najpierw podnies¢, a im wiecej sie
nad tem zastanawial, tem mniej mogt
sobie przypomniec¢".

Hansen przytacza nastepnie uwage
autora, ktory podatl powyzsza opo-
wiesé: ,,Pomimo, ze cztowiek nie posia-
da 1000 nég, to ma 322 kosci, wyposa-
zone odpowiednio nazwanemi migsnia-

mi, z ktorych wiele sktada sie z czesci,
rowniez odpowiednio nazwanych i po-
siadajacych odrebne dziatanie. Gdyby
istotnie do kierowania kazdg z poszcze-
golnych czesci miesnia niezbedny byt
Swiadomy bodziec woli, ktoryby do
wywotania zamierzonego ruchu zaprza-
tat je w odpowiednim czasie, to wszy-
scy musieliby posiada¢ gruntowng zna-
jomo$¢ anatonomji, — albo tez tylko
anatomowie mogliby porusza¢ sie".

Lecz szczeSliwie sprawa przedstawia
sie inaczej. Nasze ruchy bytyby w naj-
wyzszym stopniu  niedostateczne, gdy-
bySmy w kazdym poszczeg6lnym przy-
padku wazyli, jakie mie$nie nalezy
skurczy¢, a jakie rozluzni¢. Spotkatby
nas los stunoga: nie moglibySmy poru-
sza¢ ani jednym cztonkiem.

Autor podkresla, ze ruch S$wiadomy
wywotuje zgéry w os$rodkach naszej
Swiadomosci obraz ruchu, lecz procesy,
jakie prowadza do wykonania go w
szczegotach, sa nieSwiadome. Czy re-
zultat bedzie odpowiadat pierwotnemu
projektowi, zalezy czesciowo od stop-
nia skomplikowania ruchu, czesciowo
od zdolnosci koordynowania osobnika.
Ruchem  skoordynowanym nazywamy
taki, ktéry odpowiada swemu zatoze-
niu. Jesli utworzyliSmy sobie w naszej
$wiadomosci obraz ruchu, t. zn. wyobra-
zilismy sobie, w jaki sposob ma wygla-
dac¢ ruch, ktéry mamy zamiar wykonac
i, jesli nastepnie udato sie nam wyko-
na¢ go w S$cistej zgodzie z naszem za-
mierzeniem powiadamy, ze jest on sko-
ordynowany. W zasadzie dochodzi do
tego jeszcze wymagania by ruch byt
wykonany z mozliwie najmniejszem zu-
zyciem energji.

Koordynacja ruchu zalezna jest od
tego, czy bodzce osrodkéw ruchowych
(jak juz podkreslono nieSwiadomej sg
skierowane do odpowiednich miesni,
natrafiajg w odpowiednim czasie i z
odpowiedniem napieciem. Jednakze do



opanowania  catkowitej koordynacji
konieczne sg nietylko te bodzce, ktore
biegng od centralnego ukfadu nerwo-
wego do miesni, ale réwniez biegnace
w przeciwnym kierunku. Idzie o to, ze
w moézgu stale odbywa sie kontrola
przebiegu ruchu. O ile okaze sie, ze
ruch nie jest zgodny z pierwotnym ob-
razem mogg ewentualnie w osrodkach
ruchowych wystapi¢ nowe bodzce, ma-
jace na celu skorygowanie rozpoczete-
go juz ruchu. Moze to zachodzi¢ jedy-
nie przy ruchach stosunkowo wolnych;
przy szybkich natomiast btedy sg nie
do naprawy; mozemy jedynie osiagnac
wihasciwy ruch przy nowych prébach.
Autor celem podkreslenia znaczenia
bodzcéw czuciowych dla koordynacji,
wskazuje ze pewne choroby uktadu ner-
wowego, sprowadzajgce przerwanie cig-
glosci drédg czuciowych sprawiajg, ze
wszelka subtelna koordynacja jest wy-
kluczona. Ruchy stajg sie nieopanowa-
ne i nosza cechy przypadkowosci.

Przy Scislejszem badaniu ruchéw
$wiadomych — jak powiada autor —
koniecznem jest wspomnie¢, ze przeciw-
stawieniem ruchu jest postawa, w cza-
sie ktorej zadanie polega na wzajem-
nem utrwaleniu (fiksacjii) poszczegol-
nych czesci ciata. Réznica zaznacza sie
nietylko zewnetrznie, lecz i w odniesie-
niu do dziatajgcych sit i jako skutek te-
go roéwniez pod wzgledem innerwacji
miesniowej wystepuja tak wielkie kon-
trasty pomiedzy postawami a ruchami,
Ze z tego stanowiska stusznie jest po-
dzieli¢ ruchy na dwie zasadnicze grupy:
1 — takie ruchy, przy ktérych wylgczo-
ny jest wszelki moment utrwalenia i 2
— stanowigca wiasciwie kombinacje ru-
i utrwalenia. W skiad grupy pierwszej
wchodza ruchy rytmiczne (dwukierun-
kowe), ktore, zaréwno pod wzgledem
celu, jak i wykonania, stanowig bezpo-
$rednie przeciwstawienie podstaw i win-
ny by¢ traktowane jako najczystsze po-
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muje ruchy pojedyncze, ktére wychodza
z pewnej okre$lonej postawy i wykony-
stacie ruchow ciala. Druga grupa obei-
wa sie je w tym celu, by znéw stangé
w innej okre$lonej postawie. Skiadajg
sie wiec one z kombinacji ruchu i usta-
lenia.

Ruchy rytmiczne. W ogdlnosci $ci-
$lejsze badanie rozmaitych ruchéw oka-
zuje sie trudnem i dlatego moze byé
jedynie mowa o zajmowaniu sie naj-
prostszemi formami. Przy rejestrowa-
niu prostego ruchu rytmicznego jest wi-
doczne, ze ruchy bardzo wolne nie mo-
ga by¢ wykonywane réwnomiernie.
Istnieje zatem pewna granica predko-
Sci, ktdrej niepodobna obnizy¢, jesli sie
pragnie osiagna¢ réwnomierny ruch w
jednym i w drugim Kierunku.

Ruchy wykonywane w jednym i w
drugim kierunku posiadajg te wiasci-
wos¢, ze niekiedy jeden kierunek ruchu
moze by¢ dluzej akcentowany od
drugiego. Jesli skierujemy uwage na
ruch, w wielu przypadkach odniesiemy
wrazenie, ze bodzce w jednym kierunku
odbywajg sie bardziej $wiadomie niz
w drugim. Zjawisko to moze wystepo-
wac rowniez zupetnie objektywnie, gdyz
okazuje sie, ze predkos$¢ jest wieksza
w kierunku akcentowanym, niz w prze-
ciwnym. Akcentowanie takie jest zja-
wiskiem powszedniem w rytmicznych
¢wiczeniach gimnastycznych, wykony-
wanych z towarzyszeniem muzyki, al-
bowiem wiele urywkéw muzycznych do-
biera sie do gimnastyki rytmicznej wia-
$nie dlatego, ze posiadajg rytmiczng
zmienno$¢ akcentowanych i nieakcen-
towanych czesci taktu. Gtéwnie w tym
splocie akcentowanych i nieakcentowa-
nych faz tkwi uczucie zadowolenia.
Czy zadowolenie to wylgcznie uzasa-
dnia ze stanowiska muzyki, czy tez od-
nosi sie réwniez do innerwacji rucho-
wej — zdaniem autora — trudno jest
orzec, lecz — jak powiada — pewne
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jest, ze ruchy dwukierunkowe czesto sg
akcentowane zupetnie samorzutnie. Ak-
centowanie to nie jest przypadkowe
zdaniem autora miedzy innemi i dlate-
go, ze przy pewnym ruchu odbywa sie
ono zawsze w tym samym Kierunku.
Jesli idzie o wrazenie, jakie odnosi
osobnik sam przy wykonywaniu szeregu
ruchow dwukierunkowych, to odczuwa
on je nie jako odchylenia w obu Kierun-
kach, wyptywajgce z postawy spoczyn-
kowej (posredniej), lecz jako ruchy
w jednym Kierunku z pewnej postawy
spoczynkowej, do ktérej dazy za kaz-
dym razem.

Co sie tyczy czynnosci miesni, to
autor przedewszystkiem zwraca uwage
na wielkie trudnosci, nastreczajace sie
przy ustaleniu tych miesni, ktére sg
czynne przy roznych fazach ruchu.
W istocie niema niezawodnych metod,
umozliwiajacych takie okreslenie. Przy
badaniu pojedynczego stawu mozemy
z pomoca preparatu kostno-stawowego
odmierzy¢ skrocenie sie i wydtuzenie
odnos$nych miesni w czasie ruchu w sta-
wie. W ten sposdéb mozemy sie dowie-
dzie¢, czy istnieja warunki mechaniczne
dla wspdtdziatania poszczegolnych mie-
$ni w czasie ruchu. Sprawa ta oczy-
§cie nic nie moéwi o tern jak dalece
odnosny miesien zostaje innerwowany,
gdy ruch wykonywa zywy cztowiek. Po-
nadto autor wskazuje jeszcze i na ten
wzglad, ze czynnosci miesni  kompli-
kujg sie w wysokim stopniu przez to.
ze jednemu ruchowi w poszczegélnym
stawie, a moze nawet z reguty, towa-
rzysza przyruchy w innych stawach.
Swiadczy to, ze czynno$¢ mieéni siega
daleko poza stawy, do ktérych bezpo-
$rednio naleza. Zjawisko to wystepuje
w przypadkach t. zw. zamknietych fan-
cuchow. Jezeli zamkniety tancuch za-
wiera np. 4 stawy, to ruch w jednym
z nich wywota jednoczes$nie obowigzko-
wo ruch w pozostatych trzech.

Gdy chcemy dowiedzie¢ sig, jakie
miesnie dziatajg przy pewnym ruchu
nie wystarczy zbadaé¢, jakie miesnie mo-
gty dziata¢ przy réznych ruchach sta-
wu. Nalezy kazdy z nich traktowac
z osobna i zbadaé, czy rzeczywiscie by-
ty one czynne.

Rozstrzygniecie, czy miesien jest w
stanie czynym, czy tez nie, nalezy do
bardzo trudnych zagadnien. W wielu
przypadkach kontentowano sie stwier-
dzeniem przez dotkniecie stopnia twar-
dosci miesnia. Jednakze twardo$¢ mie-
$nia nie stanowi wystarczajacego dowo-
du jego czynnego wspotdziatania w cza-
sie ruchu. Miegsien biernie wydtuzony
rowniez jest twardy przy dotknieciu.
Ten sposéb badania jest niewygodny je-
szcze z tego wzgledu, ze moze objac
jedynie najbardziej powierzchowne mie-
$nie.

Pewniejsze cho¢ nie idealne wyniki
daje metoda elektrometryczna. Jesli
pragniemy zbada¢, czy w pewnym rtf-
chu miesien zostaje innerwowany, wpro-
wadza sie don dwie cienkie igly i taczy
sie je z bardzo czutym przyrzadem
mierniczym. Gdy nastepnie badany oso-
bnik wykonywa odnosny ruch, to przy
innerwacji miesnia przyrzad mierniczy
zarejestruje  wyfadowanie elektryczne,
zachodzace w miesniu. To niemal zu-
petnie pewnie moze $wiadczy¢ o wspot-
dziataniu danego mies$nia przy badanym
ruchu.

Przy badaniu czynnosci mie$niowej
w ten spos6b, stwierdzamy, ze ruch dwu-
kierunkowy w og6lnych zarysach polega
na zmiennej czynno$ci grup przeciwni-
czych. Podziat czasowy czynnosci tych
grup zalezy od tempa, jakie nadaje sie
ruchom.

Badanie rytmicznych zgie¢ i wypro-
stow stawu tokciowego wykonanych w
wolnem tempie wykazuje z reguty dla
ruchéw wolnych, ze zginacze sg inner-
wowane w czasie zgiecia, a wyprostne



przy wyproscie. Jesli badanego osobni-
ka cechuje catkowity brak wycwicze-
nia, miesnie wyprostne moga jednakze
wkracza¢ w zgiecie i odwrotnie, a przez
to ruch staje sie nierbwnomierny. U o-
sobnikéw wycwiczonych dziata grupa
wiasciwa danemu rodzajowi ruchu: je-
dnak i tu trudno jest osiagna¢ zupet-
nie rownomierng inerwacje. Okazuje sie
poza] tem, ze dziatajgca przy pewnym
ruchu grupa migsniowa (np. zginacze
przy ruchu zgiecia nie zaprzestaje dzia-
ta¢ odrazu przy przejsciu do ruchu
w przeciwnym Kierunku, lecz dziata je-
SzCze przez pewien €zas po rozpoczeciu
ruchu w przeciwnym Kierunku. Rzecz
polega gtéwnie na tem, ze w czasie
skurczu mies$nie wyprostne zostaty bier-
nie wydtuzone i dlatego sam ich ela-
styczny cigg powoduje szybszy powrot
do pozycji wyprostnej, niz to jest poza-
dane. Temu wiasnie musi przeciwdzia-
ta¢ grupa miesni zginaczy w pierwszej
czesci ruchu wyprostnego.

Jezeli ruch odbywa sie z predko-
§cig umiarkowana, innerwacja jest row-
nomierna, a odnosne grupy miesniowe
dziatajg naprzemian do pewnego stop-
nia réwnomiernie i zgodnie z odpowie-
dniemi fazami ruchu. W kazdym razie
kazda poszczegdlnie dziatajgca grupa
mieSniowa zostaje innerwowana wkrot-
ce po rozpoczeciu odnosnego ruchu
(zgiecia wzglednie wyprostu), lecz nie-
kiedy moze ona przerwa¢ dziatanie nie-
co przed koncem ruchu. A wiec przy
koncu kazdej fazy ruchu w ciggu krot-
kiego czasu ma miejsce zupetny brak
czynnej dziatalnosci miesniowej, albo-
wiem ruch zostaje doprowadzony do
konca przy pomocy tej energji kine-
tycznej, jaka zostata nadana przedra-
mieniu i rece.

Okoliczno$¢ ta wystepuje bardziej
jeszcze jaskrawo, gdy ruch odbywa sie
w szybkiem tempie. W tych warunkach
energja Kkinetyczna przedramienia i re-
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ki bedzie tak wielka, ze np. migsénie -
zginacze wycofajg sie z dziatania juz
w potowie zgiecia i prawie jednocze$nie
miesnie wyprostne zmuszone sg rozpo-
cza¢ dziatanie, aby zatrzyma¢ ruch i
nada¢ nastepnie ramieniu predko$¢ w
przeciwnym kierunku. W: tych warun-
kach zginacze beda dziataly w czasie
ostatniej czeSci wyprostu i w czasie
pierwszej czesci zgiecia, a wyprostna
naodwrot.

Czynno$¢ miesniowa w ruchu poje-
dynczym zalezna jest od tego, czy ruch
wykonywany jest sztywno, czy tez swo-
bodnie. Jako przyktad autor znowu
podaje zgiecie ramienia w stawie tok-
ciowym. Przy wolnem wykonywaniu te-
go ruchu, miesnie - zginacze niemal
przez caty czas znajdujg sie w stanie
czynnym. Jesli ruch w stawie dopro-
wadzamy do krancowego potozenia, si-
ta skurczu bedzie wcigz rosta, a skurcz
bedzie trwat roéwniez po skoriczonym
ruchu. Jesli natomiast m:.my przer-
wa¢ ruch w potozeniu posredniem,
skurcz oczywiscie musi byé przerwany
lub ostabiony, w miare jak staw zbliza
sie do tego potozenia. Migdnie wypro-
stne przy tem zachowuja sie rozmaicie-
Przy staraniu sie przez badanego o0so-
bnika o wykonanie ruchu skurcznego
mozliwie najluzniej okaze sie, ze mie-
$nie wyprostne w czasie ruchu nie beda
innerwowane, co jednak ma miejsce
przy ruchach tych, wykonanych szty-
wno.

O ile badanemu osobnikowi nie okre-
§lono zgoéry sposobu wykonania przez
niego ruchu skurcznego i w ten sposdb
nie nastawiono go ani na wykonanie
zbyt sztywno, ani tez zbyt luzno, za-
wsze mozna bedzie zaobserwowaé czyn-
ng dziatalno$¢ miesni  wyprostnych.
Znaczy, ze taki nienarzucony ruch nale-
zy uwazaC za lekko sztywny.

Przy ruchach szybkich czyno$¢ mie-
$ni zginaczy ustaje juz okoto S$rodka
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ruchu, a'przy ruchach najszybszych je-
szcze wczesniej. Ruch kontynuuje ener-
gja kinetyczna ramienia. Przy wahnie-
ciach, jakie majg miejsce pod koniec
ruchu, powstajg naprzemian skurcze
mie$ni zginaczy i wyprostnych, az do
chwili zatrzymania ramienia.

Na podstawie przytoczonego mater-
iatu autor zwraca naszg uwage na moz-
liwosci doskonatego wykonywania sko-
ordynowanych  ruchéw przez ustroj.
Okazuje sie, ze owa r6znorodno$¢ czyn-
nych i biernych, zewnetrznych i we-
wnetrznych sit, jakie sie moga potego-
waé nawet przy najprostszych ruchach
zycia codziennego w zwigzku z nader
r6znorodnemi wymaganiami, stawiane-
mi naraz ruchom, w wielu przypadkach
moze spowodowa¢ brak kordynacji, t.
zn., ze ruch w szczegotach nie odpowia-
da zatozeniu.

Podobne niedopisanie  koordynacji
wystepuje czesto, jesli jeden ruch ma
odpowiada¢ wielu rozmaitym wymaga-
niom naraz. Naogét badany osobnik
mogtby dazy¢é do zado$cuczynienia
wszystkim wymaganiom, jakie mu sie
stawia. Ale w praktyce sprawa przed-
stawia sie zgota inaczej. Jesli np. pole-
ca sie komu$ wykona¢ ruch szybko, a
jednoczesnie luzno, okazuje sie, ze je-
dno z tych wymagan zawsze musi by¢
nieco zaniedbane. Zdaniem autora ko-
ordynacja jest wiasciwa jedynie tylko
w odniesieniu do jednego wymagania,
a innym w mniejszym lub wiekszym
stopniu zazwyczaj nie dopisuje. Osob-
nik jest w stanie dokfadnie sie skon-
centrowa¢ tylko przy jednem zadaniu.

Dalej autor powiada, ze niedopisa-
nie koordynacji — poza opisanem zja-
wiskiem raczej psychologicznem — mo-
ze polega¢ réwniez na wiasciwosciach
fizjologicznego mechanizmu ruchowego.
Jaskrawo to wystepuje zwiaszcza, gdy
zestawiamy ruch rytmiczny z pojedyn-
czemu Wykonanie szeregu ruchéw ryt-

micznych prawdziwie réwnomiernie i
ptynnie jako powigzana cato$¢, wydaje
sie zadaniem fatwem, gdy tymczasem
wykonanie istotnie celowego ruchu po-
jedynczego pod wzgledem czysto koor-
dynacyjnym nalezy uwaza¢ jako zada-r
nie trudne.

Zjawisko to autor wyjasnia budowg
naszego mechanizmu ruchowego, ktora
opiera sie na wspotdziataniu momen-
tow czynnych i biernych; istnieje bo-
wiem w nim wyrazna sktonos¢ do wa-
han elastycznosci w stawach, czescio-
wo za$ wybitna daznos¢ do okresowych
zmian czynnosci miesni wspotdziataja-
cych i przeciwniczych. Wszystko to ra-
zem sprawia, ze ruchy nasze dazg w
kierunku rytmicznym.

Jesli zatem wykonywa sie ruchy
Swiadomie w tej postaci, t. zn., jako ru-
chy rytmiczne obustronne, wymienione
daznosci moga by¢ wykorzystane, a ruch
w ten sposob zostaje dostosowany do
fizjologicznego mechanizmu ruchowego,
Ze stanowiska koordynacji jest on ta-
twy do wykonania. Przy ruchach poje-
dynczych natomiast trudnosci kordyna-
cyjne wyraznie sie zaznaczajg np. W po-
staci omoéwionych juz wahnie¢ nastep-
czych, ktore stanowig wyraz zasadni-
czej daznosci, znajdujacej sie w tym
przypadku poza obrebem zatozenia ru-
chu.

Whynika stad, jak podkresla autor,
Ze izolowanego ruchu pojedyriczego nie
mozemy uwaza¢ za elementarng forme
$wiadomego ruchu, a ruchu rytmicznego
jako sume takich elementarnych ru-
chow. Przeciwnie, ruch rytmiczny dwu-
kierunkowy nalezy traktowac, jako for-
me elementarng, za$ ruch pojedynczy,
jako skomplikowane jego ograniczenie.

Jak wyptywa z badan nad dziataja-
cemi sitami w czasie réznych postaci
ruchu, kazda raptowna zmiana kierun-
ku i predkosci ruchu wymaga duzego
wytadowania czynnych sit. W znacznej



mierze unika sie tego, jesli zmiany ru-
chu uskuteczniane sg réwnomiernemi
przejsciami w ten sposdb, ze poszcze-
g6lne fazy zlewajg sie w catosé. Przy
wszystkich ruchach, ktére nazywamy
»~haturalnemi”, bedziemy mieli do czy-
nienia z temi pltynnemi przejsciami.
Hansen powotuje sie tu na zdjecia fil-
mowe, wyobrazajagce najlepszych bie-
gaczy. Wykazujg one, ze punkty $rod-
kowe stawdw biodrowych, kolanowych
i skokowych zakreslajg zupetnie réwno-
mierne i ciagte linje bez jakichkolwiek
zataman. Autor cytuje réwniez Fische-
ra, ktéry doszedt do podobnych wyni-
kéw przy badaniu mechaniki chodu.

Wozigwszy pod uwage, ze ruchy po-
jedyncze wymagajg stosunkowo wiek-
szego wydatku sity niz ruchy rytmicz-
ne, staje sie zrozumiatem, dlaczego te
ostatnie odczuwamy czysto subiektyw-
nie, jako bardzziej ,naturalne”. Spra-
wy te sg obecnie bardzo mocno pod-
kreslane we wspdtczesnej gimnastyce,
a niekiedy posuwa sie nawet tak dale-
ko, ze sie twierdzi, iz wszelkie ruchy
pojedyncze sg ,,nienaturalne”. Zdaniem
autora niema uzasadnienia, by ruchy
rytmiczne obustronne uwaza¢ jako je-
dyng posta¢ naturalnych ruchéw ustro-
ju. Natomiast mozna je traktowac jako
posta¢ elementarna, ktéra czysto sub-
iektywnie wydaje sie osobnikowi natu-
ralng. | dlatego rytmiczne ruchy w gim-
nastyce stanowig zrodto zadowolenia.
Cwiczenia te rozpowszechnione sg i z
tego wzgledu, ze posiadaja duzo mo-
mentéw ruchu i korektywnych, ktére
znacznie przewyzszajg ruchy pojedyn-
cze.

Na zakonczenie autor powiada, ze
nie wolno zapominaé, iz rytmiczne ru-
chy, jako c¢wiczenia kordynacyjne sg
najmniej wartosciowe. Niepodobna wy-
¢wiczy¢ kordynacji przy pomocy ru-
chu, ktéry niejako sam sie koordynuje.
Jesli mamy rozwing¢ zdolno$¢ koordy-
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nowania, winnismy stawia¢ w odniesieniu
do niej stale nowe wymagania. Pod tym
wzgledem ruchy rytmiczne nie stanowig
szczegdlnego $rodka, natomiast ruchy
pojedyncze nastreczajg znacznie bo-
gatsze mozliwosci. Ruchy takie, jak juz
podkreslono, jest bardzo trudno wyko-
na¢ zgodnie z postawionemi im warun-
kami, ktore mozna ponadto stale zmie-
nia¢, stawiajagc nowe i coraz trudniej-
sze wymagania w odniesieniu do koor-
dynacji. Autor podaje jako przykiad
ruchy wykonywane na réwnowazni.
Znacznie fatwiej jest wykona¢ takie,
ktére wykonywa sie ptynnie, natomiast
wszelkie, zawierajgce ostre przejscia sg
trudne. Tylko ten gimnastyk — zda-
niem autora, — ktory wycwiczyt sie
W opanowaniu najbardziej skompliko-
wanych ruchéw ustroju, ruchéw poje-
dynczych, wyéwiczyt swg zdolnos¢ do
kordynowania do doskonatosci. Tylko
w odniesieniu do takiego ¢wiczacego
gimnastyka osiagneta ten cel, ktérego
zadaniem jest przysporzenie osobniko-
wi zupelnego panowania nad aparatem

ruchowym. D Rosenberg.

Lucien Brouha. Wychowa-
nie fizyczne na Uniwersytetach amery-
kanskich. Notre Action. Styczen 1936
r. Nr. 2, str. 115—118.

Wychowanie fizyczne i uniwersytet
sq to jeszcze dwa pojecia prawie opo-
zycyjne dla umystowosci pewnej czesci
spoteczenstwa belgijskiego, ktéra je-
szcze ciggle sadzi, ze wprowadzenie
wychowania fizycznego do programéw
wyzszych uczelni jest poniekad zbro-
dnig przeciwko rozumowi. SzczeSciem
wieksza cze$¢ spoteczenstwa dobrze juz
zrozumiata, ze wychowanie fizyczne jest
doniostym skfadnikiem wyksztatcenia
ogo6lnego i obecnie posiada juz Belgja
instytucje wychowania fizycznego o po-
ziomie uniwersyteckim, ktérych celem
jest wyksztalcenie nauczycieli wycho-
wania fizycznego i medykdw specjali-
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stow. Pozwoli to w niedalekiej przy-
sztosci na organizacje osrodkow, w kto-
rych studjujacy znajda mozno$¢ grun-
townej i powaznej pracy naukowej i
rownocze$nie najlepsze  warunki dla
swego rozwoju fizycznego i zdrowia.

Wiekszo$¢  uniwersytetow  Standw
Zjednoczonych Ameryki zrozumiata ko-
nieczno$¢ takiej organizacji i wprowa-
dzita w zycie zasade, ze kazdy student
musi by¢ obowigzkowo wychowywany
fizycznie w czasie studjéw uniwersytec-
kich za pomocg metod i $rodkéw odpo-
wiadajgcych indywidualnym kwalifika-
cjom fizycznym. Na podstawie Scistej
obserwacji i gruntownego badania le-
karskiego, przez ktére przejs¢ muszg
WSzyscy zapisujgcy sie na uniwersytet,
miodzi ludzie zostajg podzieleni na
dwie zasadnicze grupy — normalnych
w subnormalnych fizycznie. Ci ostatni
uczeszczajg trzy razy tygodniowo na
¢wiczenia gimnastyczne przystosowane
do celow poprawy wad anatomicznych
i brakéw fizjologicznych, oraz ogdlnego
rozwoju organizmu. Kazdy student po-
siada karte sprawnosci fizycznej, utrzy-
mywana w statej aktualnosci. Gimna-
styka t. zw. poprawcza odbywa sie w
matych grupach pod kierownictwem in-
struktorow, przyczem w celu lepszej
samoorjentacji ¢wiczacych w prawidto-
wosci  wykonywanych ruchéw sale gi-
mnastyczne sg zaopatrzone w duze
zwierciadta. Osiggniete tg drogg rezul-
taty sg godne uwagi; stopniowy harmo-
nijny rozwdj jednostek, zaliczonych do
grupy subnormalnych, daje sie juz za-
uwazy¢ w pierwszym roku, wystepujac
wybitnie w drugim, a zwiaszcza trzecim
roku. Studenci zaliczeni do grupy nor-
malnych podlegaja podziatowi na dwie
kategorje; do pierwszej sg zaliczani ci,
dla ktérych uprawianie regularnych
lekcji gimnastyki jest jeszcze niezbe-
dne i Kkorzystne; przyczem zimg dwa
razy tygodniowo ¢wiczenia odbywajg sie

na sali gimnastycznej, a jeden dzien
poswiecony jest na gry, zabawy i ¢wi-
czenia na wolnem powietrzu. Do dru-
giej kategorji zostajg zaliczone jedno-
stki najmocniejsze i najlepiej wyrobione
i rozwiniete fizycznie; osobnicy tej ka-
tegorji moga trenowaé sie i uprawiaé
sporty wspdtzawodnicze pod bacznym
nadzorem lekarskim. Opinja lekarska
w kazdym poszczeg6lnym wypadku po-
siada moc prawa, ktdremu studenci |
trenerzy podaja sie bezapelacyjnie i je-
dnoczes$nie tern chetniej, ze lekarze,
wydajacy orzeczenia, sami sg Sportow-
cami i najczesciej bylymi uczestnikami
zawodniczych  zespotdw  uniwersytec-
kich. Utlatwieniem racjonalizacji ¢wi-
czen gimnastycznych i treningu jest ta
okoliczno$¢, ze studenci amerykanscy
sg najczesciej zakwaterowani i zywieni
W obrebie uniwersytetu.

W krajach europejskich czesto je-
szcze daje sie stysze¢ opinje, ze ame-
rykanscy studenci - zawodnicy sg stu-
dentami tylko formalnie — z imienia,
ktore stuzy jako taktowny pozér ma-
skowania faktycznego charakteru zawo-
dowego. Jesli w pojedynczych wypad-
kach moze mogtaby zachodzi¢ mozli-
wos¢ takiego zarzutu, to trzeba jednak
wiedzie¢, ze w wiekszosci uniwersyte-
tow amerykanskich zty wynik egzami-
néw pociaga za sobg wycofanie studen-
ta z reprezentacyjnych zespotéw spor-
towych uniwersyteckich. Nie przeszko-
dzito to jednak w zdobyciu lauréw o-
limpijskich zespotowi uniwersyteckiemu
z Yale w Paryzu (1924 r.) i Amsterda-
mie (1928 r.J, oraz zespotowi uniwersy-
teckiemu z Kalifornji w Los Angeles
(1932 r.). Dalecy od poswiecenia ca-
tego czasu na gry i sporty, ale réwniez
dalecy od negacji waloréw wychowania
fizycznego dla og6lnego wyksztatcenia,
stworzyli amerykanie w swych uniwer-
sytetach system sprawiedliwej réwnowa-
gi, dzieki ktéremu praca umystowa i



rozwoj fizyczny znalazty swoje wiasci-
we miejsca. Rezultatem tego systemu
jest wychowanie miodziezy silnej, zdro-
wej i petnej zapatu, tak do zagadnien
naukowych, jak gier, sportow i ¢wiczen
fizycznych. Od miodziezy tej, wolnej
od pesymizmu i rezygnacji, promieniuje
energja i rado$¢ zycia, ktérych brak

czesto spotykamy wsérdd studentow eu-
ropejskich. Realizacja praktyczna te-
go systemu i wykonanie zakre$lonych

programdw staty sie mozliwe dzieki wy-
posazeniu uniwersytetow amerykanskich
w bogate dotacje, zwiaszcza w okresie
t. zw. ,,prosperite”. Wszystkie jednak
kosztowne inwestycje i instalacje opta-
city sie sowicie, jesli zwazymy, ze w
uniwersytetach amerykanskich wycho-
wanie fizyczne otrzymujg wszyscy stu-
denci i Ze same uniwersytety nie zada-
walajag sie fabrykowaniem pergaminéw
dyplomowych, ale dgzg do wychowania
ludzi produkcyjnych pod kazdym wzgle-
dem.

H M

A. Ravina W sprawie badan
wytezonego wysitku miesniowego. No-
tre Action Nr. 2. Styczen 1936 r., str.
107—109.

M. J. Conturat w numerze lutowym
1935 r. ,,Presse Medicale" strescit bar-
dzo interesujace wyniki badan wysitku
miesniowego wysokiego natezenia, kto-
re osiggneli na Uniwersytecie Kopen-
haskim Hohwu. Christensen, A. Kroght
i J. Lindhard. Na podniesienie waloru
pracy tych autorow wptynat szczesliwy
zbieg okolicznosci, poniewaz w tymze
czasie zebrali sie w Kopenhadze liczni
lekarze, bedacy jednoczes$nie zapasni-
kami, ktérzy na sobie samych przepro-
wadzali bardzo cenne badania i do-
$wiadczenia. W wyniku tych badan oka-
zalo sie, ze podczas wykonywania in-
tensywnej pracy mieSniowej wysoka
cieptota zewnetrzna i znaczny stopien
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wilgoci powietrza sg czynnikami bar-
dzo waznymi, ktore bardzo tatwo moga
wywotywac niebezpieczne podniesienia
cieploty ciata. Twierdzenie to zgadza
sie z obserwacjami E. H. Derricka. kto-
ry badat robotnikéw rolnych i gérnikéw
w Australji, wykonujacych ciezkg pra-
ce w atmosferze wybitnie goracej i wil-
gotnej. Wystepujace przytem objawy
przegrzania organizmu, jak ostabienie
miesniowe, bole ogolne, drgawki i utra-
ta przytomnosci ustepuja, wzglednie zo-
stajg uprzedzone, przez uzycie stabego
rozczynu (2 gr. na 1 litr) soli kuchen-
nej. Zjawisko to ttdmaczy sie tern, ze
intensywne pocenie sie powoduje utra-
te wody i soli, ktérych brak w organi-
zmie powoduje astenje i kurcze, co od-
powiada wybitnemu zmniejszaniu pro-
centu chlorkéw we krwi. Zauwazono,
ze niektorzy robotnicy australijscy uni-
kaja przemeczenia i wypadkéw udarow
cieplnych podczas pracy, pijac mleko,
lub wode, w ktérej uprzednio moczg
solone konserwy miesne; natomiast pi
cie czystej wody nietylko nie pomaga,
ale powieksza niebezpieczenstwo wyste-
powania skutkéw przemeczenia. Dzien-
niki francuskie z pewnem zdziwieniem
zaznaczaly niedawno, ze stawny biegacz
angielski Holden, ktory osiggnat nieby-
wate wyniki, zwykle uzywa do picia wo-
dy lekko stonej. Z tego wynika, ze
przynajmniej dla niektérych organiz-
moéw sol kuchenna jest wyraznym $rod-
kiem zapobiegawczym przeciwko zme-
czeniu fizycznemu. Mozna wiec przewi-
dywaé, ze obecne metody zaprawy
przed dtugimi i intensywnymi wysitkami
fizycznymi i zabiegi stosowane w celu
predkiego osiggniecia zdolnosci do kon-
tynuowania przerwanego wysitku, moga
ulec w przysztosci znacznej modyfika-
cji. Nie idzie o umniejszenie znacze-
nia stopniowej zaprawy, dzieki ktorej
organizm przystosowuje sie do wykony-
wania wiekszych wysitkdw, ale jest mo-
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zliwem, ze gruntowne studja nad prze-
miang materji podczas ciezkiej pracy
miesni pozwolg, przy pomocy prostych
Srodkdw, jak n. p. uzycie stonej wody,
na skrdcenie czasu zaprawy przygoto-
wawczej, oraz uczynig sam wysitek
mniej meczacym i wydajniejszym.
Dalsze analogiczne badania moga do-
prowadzi¢ do tego, ze te zadania i pra-
ce fizyczne, ktére obecnie mogg by¢
wykonywane tylko przez wyjatkowo
silne jednostki, stang sie dostepne dla
og6tu normalnych ludzi. Z punktu wi-
dzenia czysto praktycznego bytoby bar-
dzo waznem potwierdzenie rezultatow
badan dunskich autorébw w celu orze-
czenia, czy mleko, sél kuchena, wzgle-
dnie stona woda, mogg by¢ uwazane za
srodki zapobiegawcze przeciwko obja-
wem przemeczenia u trenujacych sie za-

pasnikéw, robotnikow rolnych i prze-
mystowych, oraz zoknierzy podczas
marszu.
H M
Prof. Luigi \Veratti.

Szkota na $wiezem powietrzu dla dzie-
ci stabszych.  Sprawozdanie Miedzy-
narodowego Komitetu szkét na $wiezem
powietrzu, ogtoszone przez Sekretariat
Generalny 3-go Miedzynarodowego Kon-
gresu szkot na Swiezem powietrzu.
Szkota dla dziecka jest pierwszem
sztucznem S$rodowiskiem, ktore stwarza
dla niego spoteczenstwo, wywierajac
wptyw dodatni, lub ujemny, na cale
jego przyszite zycie. Tak strona fizycz-
na, jak i umystowa, dziecka w wieku
szkolnym ksztattuje sie i podlega cig-
glym zmianom, skutkiem czego jest ono
wyjatkowo wrazliwe i podatne na wszel-
kie wptywy zewnetrze. Umyst dziecka,
czuty jak ptyta fotograficzna, podswia-
domie nietylko przyjmuje, ale i utrwa-
la wplywy otaczajacego  Srodowiska.
Pojecia dobra, piekna, czystosci, spra-
wiedliwosdci,  dyscypliny;  braterstwa
i t. p. daleko tatwiej przenikajg do pod-

Swiadomosci dziecka za pomocg przy-
ktadu i codziennego trybu postepowa-
nia, niz przez nauczanie przepisow i
formutek pamieciowych. Na spoteczen-
stwie, stwarzajgcem przymus szkolny,
cigzy catkowita odpowiedzialno$¢ za
wptyw warunkéw szkolnych na dziecko;
wptyw ten wiec w zadnym wypadku nie
ma prawa by¢ dla ucznia szkodliwym
fizycznie, lub moralnie. Obecna szkota
w do$¢ czestych wypadkach moze wy-
bitnie hamowa¢ normalny rozwdj dziec-
ka, pogarszajac istniejgce wady rozwo-
jowe i stany chorobowe, oraz wywotujac
nowe. Siedzacy kilkugodzinny tryb zy-
cia w zamknietych pomieszczeniach nie
jest wiasciwy dla natury dziecka, ktore
potrzebuje ciggtego ruchu, by przyspie-
szy¢ doptyw do tkanek jego ciata od-
powiednich hormonéw, niezbednych do
pobudzenia og6lnego rozwoju. Ten uje-
mny wptyw szkoty tern wybitniej wyste-
puje w wielkich miastach i wsréd dzie-
ci najbiedniejszych warstw spotecznych.
Za pomocg przymusu szkolnego pragnie
spoteczenstwo wychowac obywateli mo-
zliwie jak najzdrowszych fizycznie i
moralnie; postulat ten moze by¢ osia-
gniety tylko w szkole idealnej. Taka
szkota, wedlug okreslenia Carle Ver-
gani, winna wychowywa¢ dzieci na $wie-
Zem powietrzu, nie zamykajgc ich na
dtugie godziny w duzych budynkach
przypominajgcych koszary, lub przy-
tutki, ale dajgc im swobde, S$wiatto i
powietrze, oraz bliski kontakt z boskg
przyroda. W szkole takiej winno dziec-
ko znalez¢ wszelkie dobrodziejstwa wy-
chowania fizycznego, dobrze skoordy-
nowanego z wyksztalceniem umysto-
wem. Bliskie obcowanie z przyrodg
wyrobi w dziecku obserwacje i rozwa-
ge, pobudzi je do kochania prawdy, do-
bra i piekna, oraz pozwoli mu rozwi-
nag¢ normalnie swoje sity wewnetrzne,
jak uczucia, popedy, sktonnosci, zainte-
resowania i t. p. Zabawy, C¢wiczenia,
odpoczynki, lekcje, positki i zabiegi hy-



gjeniczne winne by¢ ujete w jeden ra-
cjonalny program jednoczes$nie wycho-
wawczy, higjeniczny, leczniczy i nauko-
wy.

Pomyst wychowywania i nauczania
na $wiezem powietrzu nie jest czem$ no-
wem i jest tak dawnym, jak sama szko-
ta. Wszyscy dobrze wiemy, jakg wage
przywigzywali grecy do wychowania fi-
zycznego i Cwiczen pod gotem niebem
vzérod zieleni drzew. Najwieksi uczeni
i mysliciele greccy, jak Pytagoras, So-
fokles Euripides i inni, uprawiali gry
i zabawy na wolnem powietrzu. Te me-
tody wychowawcze, ktére nie byly tez
obce egipcjanom i persom, od grekow
przechodzg nastepnie do rzymian. Sta-
Tozytni wierza, ze wspaniata dusza nie
moze gosci¢ w nedznem i stabem ciele.

W nastepnym dtugim okresie histo-
rycznym zasady te zostajg zupetnie
zarzucone i dopiero w  pdzniejszym
okresie $redniowiecza dzieki Karolowi
Wielkiemu wychowanie fizyczne znowu
pojawia sie¢ na widowni. W epoce od-
rodzenia Vittorino pragnie, by dzieci
zyly swobodne, wesote i szcze$liwe na
Swiezem powietrzu wséroéd zieleni i pro-
mieni stonca. Te jego idee popierajg
i rozwijag we Francji Rabelais i Monta-
ige,n w Germanji — Ratke i Comenius,
w Anglji — Locke, a Rousseau rozja-
$nia je i poniekad zatwierdza przy po-
mocy swego wysokiego autorytetu.

Z biegiem czasu pedagodzy, medy-
¢y, socjolodzy i filantropi dochodzg do
wniosku, ze wychowanie na $wiezem
powietrzu jest konieczne dla zdrowia
dzieci. Grancher we Francji i Giovanni
w Italji sg pionierami pierwszych kolo-
nji wakacyjnych dla dzieci stabszych.

W 1909y-m roku w Sztokholmie po-
wstaje duza szkota na $wiezem powie-
trzu, a nastepnie takie szkoty powstajg
w Aglji i Italji. W Japonji po kata-
strofalnem trzesieniu ziemi w 1923-im
roku japonczycy przystepujg do orga-
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nizacji szk6t na Swiezem powietrzu.
Mozna wiec mie¢ nadzieje, ze w nieda-
/ekiej przysztosci szkota na wolnem po-
wietrzu bedzie szkolg dla wszystkich.
Istniejgca obecnie organizacja szkolni-
ctwa nie moze by¢ zmieniona odrazu;
reorganizacja musi sie odbywac eta-
pami przez stopniowg adaptacje zasad
szkoly na Swiezem powietrzu. Jedno je-
dnak zagadnienie z dziedziny szkolni-
ctwa jest palacem i wymaga natychmia-
stowej organizacji, jest to sprawa szkoty
na Swiezem powietrzu dla dzieci stab-
szych, ktérych nadwatlony organizm
wymaga natychmiastowej odpowiedniej
pielegnacji. Jesli  spoteczenstwo nie
chciatoby obecnie wyda¢ setek na rato-
wanie tej kategorji dzieci, to w przy-
sztosci bedzie zmuszone wydawaé ty-
sigce na utrzymywanie nieszczesliwych
istot niezdolnych do pracy przez cate
zycie. Zabiegi wychowawcze, higjenicz-
ne, przyrodo - lecznicze i odzywcze,
ktére winne by¢ stosowane przez szko-
te na $wiezem powietrzu w celu wzmoc-
nienia dzieci stabych, musza by¢ grun-
townie  przestudjowane.  Szczeg6lnie
baczng uwage nalezy zwrdci¢ na to, ze
wszelkie ¢éwiczenia i zabiegi musi po-
przedza¢ poprzednie metodyczne przy-
stosowanie stabego organizmu. Warun-
ki atmosferyczne, réznice indywidualne
i grupowe rozwoju stabych organizméw
dzieciecych, ich tatwe przemeczanie sie,
szkodliwos¢  gwattownych  wysitkow
miesniowych i podniet nerwowych, oraz
bardzo duzo innych waznych czynni-
kéw muszg by¢ brane pod uwage.

Szkota musi by¢ wyposazona w ga-
binet lekarski przystosowany do badan
fizycznych, klinicznych i laboratoryj-
nych; obowigzkiem lekarza szkolnego
jest utrzymywanie w statej aktualnosci
karty zdrowia kazdego dziecka; nieod-
zowng stata obecno$¢ lekarza dentysty
w celu badania i leczenia uzebienia.
Odzywianie winni by¢ obfite, racjonal-
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ne i przystosowane do wymogéw fizjo-
logicznych zaleznych od stopnia rozwo-
ju stabego dziecka. Zasadniczo nalezy
podawaé positki trzy razy dziennie, li-
czac sie z tem, ze czwarty positek otrzy-
muje dziecko w domu; na specjalne
uwzglednienie beda zastugiwaty potra-
Wy maczne, jarzyny, owoce, mleko i je-
go rozmaite pochodne, oraz jaja; nalezy
unika¢ zbyt wczesnego podawania po-
traw miesnych, oraz wiekszych ilosci
miesa wogole; po kazdym positku ko-
nieczny jest zupeilny odpoczynek, oraz
nalezyta toaleta jamy ustnej. Wycho-
wanie fizyczne w szkole na $wiezem po-
wietrzu nie powinno jednak uwazaé roz-
woju miesniowego za swoj cel gtowny
i jedyny; nasze obecne warunki spo-
teczne sg rézne od warunkéw naszych
przodkéw i wobec teeo nie powinnismy
dazy¢ do tworzenia spartanczykéw, a
tylko — ludzi wsp6tczesnych, ktérych
wychowanie musi uwzglednia¢ wszystkie
funkcje zyciowe, dgzac do zharmonizo-
wania rozwoju wszystkich czesci ciala.
Uzupetnieniem szkoty na S$wiezem po-
wietrzu sg kolonje letnie, ktore stano-
wig cigg dalszy szkoty, majacy na celu
ciggtos¢ dobroczynnego wplywu szkoty
takze i w czasie wakcyjnym. Niemniej
wazng sprawg jest sprawa internatu dla
tych dzieci, ktére bezwzglednie musza
by¢ wycofane ze $rodowiska domowego,
o ile to S$rodowisko jest zarazone fi-
zycznie, lub moralnie. Wyrwanie dziec-
ka z takiego $Srodowiska jest konieczne,
poniewaz w przeciwnym wypadku caty
dobroczynny wptyw szkoty moze by¢
catkowicie zmarnowany.

Nauczyciele w takiej szkole muszg
by¢ entuzjastami swego zawodu, rozu-
miejagcymi piekno swego obowigzku i
szlachetno$¢ swej pracy, musza Scisle
wspotpracowac z higjenistg i sami po-
siada¢ podstawowe wyksztatcenie hi-
gjeniczne. Najlepiej nadadzg sie tutaj
nauczyciele mtodzi, ktérym tatwiej jest

zerwa¢ z pedagogika biezaca i przysto-
sowac sie do nowych warunkéw.
Ograniczmy sie wiec narazie szkotg
na $wiezem powietrzu dla dzieci stab-
szych; niech stuzy ona do os$wietlenia
nowych metod i zasad dla pedagogiki
wspomaganej przez medycyne i higjene.
Nowe te metody beda stopniowo przy-
stosowywac sie do szkolnictwa ogolnego
i doprowadzg w rezultacie do tego, ze
szkota na wolnem powietrzu stanie sie
szkotg dla wszystkich. Pamietajmy, ze
zdrowie miodziezy jest sitg przysztosci.

H M.

Dr. Alfred Andresen.
Wiejskie osrodki wychowawcze w zwig-
zku z zagadnieniem szkoty na wolnem
powietrzu.  Sprawozdanie miedzynaro-
dowego Komitetu szkét na $Swiezem po-
wietrzu, ogtoszone przez Sekretarjat
Generalny 3-go Miedzynarodwego Kon-
gresu szkot na Swiezem powietrzu. Nr.
5 — 1935 r., str. 14—17.

Zagadnienie organizacji szkoty na
Swiezem powietrzu powstato pod wply-
wem wymagan higjenicznych, zwiaszcza
w wielkich miastach.

Znalazty tu swoj odzew hasta po-
wrotu do przyrody, rzucone juz sto
piecdziesigt lat temu przez Rousseau.
Problemat wychowawczy w catym Swie-
cie nabiera cech pierwszorzednej wagi.
Obecny tryb 2zycia wielkomiejskiego
wptywa ujemnie nietylko na strone fi-
zyczng dzieci; zycie rodzinne w mia-
stach ulega gtebokim przemianom i wia-
Sciwie zanika, a dziecko wyrzucone po-
za jego nawias wychodzi na ulice i ule-
ga jej zgubnym wptywom. Wie$ ma in-
ne warunki zycia i tam, poza bliskim
kontaktem z przyroda, dzieci jeszcze
mogag by¢ wychowywane w atmosferze
rodzinnej. Wielkie miasto rozdziela
rodzine, a wie$ jg taczy i spaja.

Coprawda mniejszos¢ dzieci wielko-
miejskich ma mozno$¢ sporadycznego.



stykania sie z przyrodg w parkach, o-
grodach publicznych, zwierzyncach i
spacerowych okolicach podmiejskich.
Takie jednak sporadyczne zetkniecie
sie z przyrodg ma charakter czego$
Swigtecznego i jest zazwyczaj owiane
pewng dozg romantyzmu i syntymenta-
lizmu. Rzeczowe, zdrowe i wiasciwe po-
dejscie do przyrody moze mie¢ tylko
wiesniak dzieki statemu  codziennemu
kontaktowi. Pierwszy zorjentowat sie
w tej sytuacji w Niemczech Hermann
Lietz, ktory zastosowat w sposéb swoi-
sty podstawowe zasady D-ra Cecil
Reddie z Anglji. Lietz byt tworcg no-
wego typu szkoly w $rodowisku wiej-
skiem i przewidziat zadania szkoty, kto-
ra winna wychowywa¢ cztowieka, jako
cato$¢, oraz wierzyt w tworcze sity wy-
chowawcze przyrody i rodzinnej gleby.
Jednoczesnie pragnagt on  wyréwnaé
przepas¢, ktora sie wytworzyta pomie-
dzy pracg umystows i fizyczng, stawia-
jac miodziez szkolng w warunki zycia
Srodowiska wiejskiego. W ten sposob
starat sie on wykaza¢, ze charaktery-
styczne sity tworcze prawdziwego zycia
moga swobodnie przejawia¢ sie tylko
tam, gdzie cztowiek ma moznos$¢ Sciste-
go zespolenia sie z przyroda. Jednakze
Lietz nie podziela catkowicie pogladow
Rousseau, ktore sg dla niego w wielu
wypadkach obce, natomiast stoi bardzo
blisko i jest poniekad umystowym spad-
kobiercg wielkiego filozofa niemieckie-
go — Fichte, ktéry zarzucat Rousseau
brak bojowej energji i zdobywczej $mia-
tosci wpajania swych idei innym.

Za gtéwny cel wychowawczy uwazat
Lietz wyrobienie w miodziezy uczucia
samodzielnosci, samowystarczalnosci i
poczucia chetnego przyjmowania odpo-
wiedzialnosci za swe czyny, sam bedac
cztowiekiem nieposkromionej sity czy-
nu ktory poswiecit swoje krotkie zycie
swoim ideom, miodziezy i swemu na-
rodowi. Zmart w 1919 r. na ziosliwg
anemje wywotang pracg nad sity i nie-
5. Wychowanie Fiz. Nr. 3—4.
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dostatkiem. Jeszcze przed swojg $mier-
cig spowodowat Lietz powstanie duzego
zespotu szkot, ktory w mysl jego testa-
mentu zostat przeksztalcony na szkoty
otwarte na Swiezem powietrzu.

Idea doméw szkolnych w os$rodkach
wiejskich ma obecnie duze powodzenie
i znalazta licznych nasladowcéw tak, ze
ilcs¢ takich osrodkéw w Niemczech jest
juz bardzo znaczna.

Prawdziwe bogactwo narodu stano-
wig zdrowi, petnowarto$ciowi, samo-
dzielni i zrodli z rodzinng ziemig lu-
dzie; rewizja poje¢ naukowych przeko-
nata nowe Niemcy, ze te niezawodne
cechy charakteru spoteczefnstwa majg
dla narodu donioslejsze znaczenie niz
wszelka uczono$¢. Nikt tak nie ukatwit
przysztej pracy w dziedzinie pedago-
giki, jak Hermann Lietz.

H. M.

Dr. Frieda Sopp. Nie-
mieckie szkoly na S$wiezem powietrzu
i formy ich rozwoju. Sprawozdanie mie-
dzynarodowego Komitetu szkoét na $wie-
zem powietrzu, ogtoszone przez Sekre-
tariat Generalny 3-go Miedzynarodo-
wego Kongresu szkot na $wiezem po-
wietrzu. Nr. 2 — 1935 r., str. 3—7.

Nakrotko przed rozpoczeciem olim-
piady 1936 roku w Berlinie zostat wy-
znaczony termin 3-go miedzynarodowego
Kongresu szkot na  $wiezem powietrzu,
ktéry odbedzie sie pomiedzy 18 i 23
czerwca 1936 r. w Bielfeldzie i Hanno-
werze; jednoczesnie uczestnicy Kongre-
su majg zwiedzi¢ kapieliska Oeyhause-
nie Salzuflenie.

Chcac  przestudjowaé  zagadnienie
szk6t na Swiezem powietrzu w zwigzku
z czasokresami jego powstawania, trze-
ba przesledzi¢ od poczatku jego roz-
woj tak wszechswiatowy, jak swoisto
narodowy w Niemczech. Rzut oka na
przeszto$¢ daje mozno$¢ zauwazy¢ po-
szczeg6lne stopniowe szczeble rozwoju
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tego zagadnienia, ktore z biegiem czasu
nabiera coraz wiekszego znaczenia.

Pierwsze miedzynarodowe zebranie
odbyto sie w 1922 r. w Paryzu, gdzie
medycy i pedagodzy potaczyli swe wy-
sitki w celu opracowania wspolnego
punktu zapatrywania na sprawe zdro-
wia dzieci szkolnych. Powodem zwota-
nia Kongresu byto ogdlne przeswiadcze-
nie, ze ogromny procent podrastajgcej
miodziezy jest chory, niedorozwiniety,
staby fizycznie, lub conajmniej cierpi
na brak $wiezosci i sit zyciowych. Nato-
ralnie przedewszystkiem zwrécono szcze-
go6lng uwage na najwidoczniejsze szko-
dy, jakie wyrzadzajq gruzlica, zotzy i
ogdlne ostabienie fizyczne z jednej stro-
ny, oraz ciemne, przepetnione, nieprze-
wietrzane i niehigieniczne izby szkolne
z drugiej strony. Stwierdzenie tych bra-
kéw i obmyslenie srodkéw zapobiegaw-
czych byto zastugg lekarzy.

Znacznie jednak wczes$niej okoto
1890 roku w rozmaitych krajach, a prze-
dewszystkiem w Niemczech, Belgji i
Francji, spotykamy juz pierwsze préby
organizacji szkét na wolnem powietrzu.
Chorowite i stabe dzieci umieszcza sie
w osobnych domach w zdrowych miej-
scowosciach i higjenicznych warunkach.
Osrodki takie narazie miaty wiasciwie
charakter wiecej domoéw zdrowia, niz
szkot na wolnem powietrzu. Z biegiem
czasu jednak stosunki te stopniowo ule-
gaja zmianie. Gtowny nacisk ktadzie sie
na zdrowotne warunki otoczenia i wpro-
wadza sie z dobrym skutkiem rozmaite
systemy hartowania. W czasie przebv
wania w tych osrodkach dzieci ucza sie
wedtug planu nieco skréconego, by po
odbyciu kuracji, trwajacej od 6 tygodni
do 1—2 lat, mie¢ mozno$¢ kontynuowac
nauke w odpowiedniej klasie. Szkoty
te nosity najrozmaitsze nazwy: w Niem-
czech -r- Waldschule we Francji —
Ecoles de plein air, Preventotoriums sco-
laires classes aerees, classes en plein air,

Ecoles au soseil, Aeriums, solariums e.t.c.
w Belgji i Holandji — Openluchtschool,
Schoolkolonie, Schoolwilla etc. w An-
glji — Open Air Schools; w Hiszpanji
Escuela del Mar, Escuela al Aire libre.
Kazda z tych poszczegdlnych nazw
okreSla sama przez sie charakter wa-
runkéw szkoty, ale wszystkie majg
gtowny wspolny cel — podniesienie
zdrowotnosci dzieci przez systematycz-
ne stosowanie wplywu S$wiezego powie-
trza.

Kongres paryski, bedac wyrazicielem
tych idei, zajat sie przedewszystkiem
zagadnieniami zdrowotnemi w stosunku
do dzieci chorowitych stabych z pun-
ktu widzenia higjeny socjalnej i naro-
dowej.

Skrét wysunietych przez Kongres
postulatow przedstawia sie nastepuja-
co: znaczna cze$¢ $rodkOw pienigznych,
wyznaczanych przez rzady na budowe
szkot, winna by¢ uzywana na tworzenie
szkot na Swiezem powietrzu; pozadanem
jest tworzenie na przedmiesciach wigk-
szych miast eksternatow szkot otwar-
tych, oraz w kazdej prowincji jednego
internatu; koniecznem jest uswiadomie-
nie ogotu, ze wysitki nad odzyskaniem
zdrowia i zdolnosci do nauki przez cho-
rowite i ostabione dzieci sg dla samego
spoteczenstwa znacznie mniej ucigzliwe
niz leczenie juz chorych dzieci. Odtad
praca kierownikéw szk6t odbywa sie na
podstawie ustalonych zasad naukowych.
Ogdlne plany i metody nauki nie zo-
staty zasadniczo zmienione, a tylko nie-
co zmodyfikowane i skrécone w tych
wypadkach, gdy mogly zagraza¢ zdro-
wiu dzieci. Wprowadzenie w szkotach
lekcji higjeny szkolnej byto tez rezul-
tatem postulatbw wysunietych przez
kongres paryski.

Niebawem jednak spostrzezono, ze
zbawienny wptyw odpowiednich  wa-
runkéw zewnetrznych nie jest jeszcze
wszystkiem, a koniecznem jest dobre



przygotowanie gruntu wewnetrznego,
ktére polega na wpojeniu i wyrobieniu
w samem dziecku dobrej woli i checi
poprawienia swego zdrowia.

W 1931-ym roku 2-gi miedzynarodo-
wy Kongres w Brukseli wysuwa postu-
lat, ze dotychczasowe zasady i metody
wychowania na $wiezem powietrzu dzie-
ci chorowitych i stabych nalezy uogdl-
ni¢ i zastosowa¢ do wszystkich dzieci
wogdle. Zadania te sa zgodne z zasa-
dami wiejskich osrodkéw  wychowaw-
czych niemieckich, ktore od czasu ich
tworcy — Lietza zaprzatajg wszystkie
umysty. Wprowadzona obecnie w Niem-
czech ustawa o obowigzkowej pracy, je-
$li niebezposrednio, to w kazdym razie
bardzo blisko sie wigze z zagadnieniem
szkoty na wolnem powietrzu; obie orga-
nizacje maja jednakowy cel gtowny —
uzdrowienie fizyczne i moralne mio-
dziezy dla dobra wiasnej ojczyzny i na-
rodu.

W ten sposdb zaleznie od stosowa-
nych form i metod wychowawczych ogot
miodziezy moze by¢ podzielony na trzy
grupy: pierwsza — dzieci chore, stabo-
wite i niedorozwiniete; dr-uga — dzieci,
ktére w najblizszym czasie musza zet-
kna¢ sie z samem zyciem, zanim jeszcze
ich wzrok bedzie moégt by¢ zwrécony
na zagadnienia ogdlno - narodowe; trze-
cia — to cata mioda generacja w okre-
sie krystalizowania sie jej rozwoju bez-
posrednio po latach szkolnych.

H. M.

G. V. Donop. Narciarstwo ni-
zinne czyli bieg na nartach w terenie
ptaskim. Leibestibungen und korperliche
Erziehung, zesz. 23, 1935 r.

(dokonczenie).

Trening.

W tym rozdziale swego artykutu zaj-
muje sie autor letnim treningiem narcia-
rzy przygotowujgcych sie do biegu za-
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wodniczego. W pierwszym rzedzie wy-
mienia on intensywne marsze, marszo-
biegi, biegi lesne oraz bieg lekkoatletycz-
ny. Bieg ten jest doskonatym trenin-
giem dla ptuc i serca jak réwniez dla
miesni ndg. Jest specjalnie cennem ¢wi-
czeniem dlatego, poniewaz zmusza do in-
tensywnego oddychania i uczy dobrego
wydechu. Autor zaleca przeprowadzenie
biegu w obuwiu o $liskich i sztywnych
podeszwach, zamiast w normalnem spor-
towem, przez co stwarza sie podobne wa-
runki dla pracy miesniowej stopy jak
w biegu na nartach. Nastepnie omawia
autor ¢wiczenia gimnastyczne, mogace
by¢ zaprawa dla tych, ktérzy z jakichs$
powodéw nie moga uprawia¢ ktéregos
ze sportéw. Oprdcz tego stwierdza autor
potrzebe stosowania przez kazdego nar-
ciarza biegacza, przedewszystkiem duzo
¢wiczen rozluzniajacych, jakie spotyka
my w zasobie ¢éwiczen nowoczesnej gi
mnastyki dla kobiet. Nie wchodzi tu
w rachube zdaniem autora normalna
szwedzka gimnastyka, ktdra nie postu-
guje sie odpowiedniemi dla tego celu for-
mami ¢wiczen. Autor odradza dalej na-
uke krokéw i prace kijkami ,,na s u-
c h 0", przeprowadzajac na ten temat
dtuzszy wywod. Wyjatek stanowig bie-
gi treningowe pod gére na stromych zbo-
czach, gdzie uzycie kijkow jest wskaza-
ne.

Z nastaniem opaddéw $nieznych rozpo-
czyna sie tu trening na nartach, z po-
czatku mniejszemi  wycieczkami, dla
przypomnienia sobie lub wycwiczenia
krokow; pdzniej te wycieczki stajg sie
coraz intensywniejsze tak co do czasu
ich trwania jak i tempa biegu. Waznem
jest wtedy czeste przeplatanie biegu
krétkiemi ostremi zjazdami nastepujgce-
mi najlepiej po ostrych i szybkich po-
dejsciach. Pamieta¢ nalezy jednak, ze
nie mozna zbyt wczesnie rozpoczaé tre-
ningu ostrego biegu, a przynajmniej tak
dtugo nie, zanim nie opanuje sie wiasci-
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wego stylu biegu. Natomiast jezeli cho-
dzi o zawodnika, to przed zawodami na-
lezy wogole wszelki trening przerwac
na kilka dni, zwkaszcza jezeli sie¢ przed-
tem z powodu braku $niegu mato bie-
gato na nartach.

Technika biegu.

Specjalny rozdziat  poswieca autor
technice biegu. Odrazu we wstepie za-
znacza, ze wiasciwy styl biegu narciar-
skiego nizinnego nie miesci sie w zadnym
,»Systemie krokéw". Omawiajgc styl mo-
wi, ze podstawg dobrego biegu narciar-
skiego jest bieg bez kijkéw, w okresie
uczenia sie biegu. Chodzi tu autorowi
o dostowny bieg na nartach, a nie o ¢wi-
czenie krokéw bez kijkow. Metode ta-
ka stosuje sie ogdlnie w krajach skan-
dynawskich i w Finlandji. Dzieki niej
osigga sie owe subtelne wyczucie od-
powiedniego dozowania sity, odepchnie-
cia i owg lekko$¢ stawiania narty, oraz
prawidtowg wspotprace biodra i barku.
Metodg ta osigga sie 6w prawidtowy
bieg, w ktéorym tylko stale jedna narta
styka sie z podtozem, co tak bardzo cha-
rakteryzuje dzisiejszych wielkich biega-
czy po6tnocy. Dopiero w pofaczeniu z tak
subtelnie wypracowang technikg biegu,
praca kijkow nabiera pewnego znaczenia.
W zadnym wypadku nie moze by¢ mowy
0 jakimkolwiek okreslonym schemacie
nastepstwa krokéw lub zabicia kijkow.
Uzycie kijkéw i ich zabicie w czasie bie-
gu nizinnego musi wynika¢ z potrzeby
terenowej. Pozadanem jest wprawdzie
jaknajwieksze zautomatyzowanie kro-
kéw, ale teren stawia biegacza przed
coraz to innemi warunkami wymagaj a-
cemi coraz to innej formy ruchu. Wy-
bor odpowiedniej formy musi by¢ pod-
Swiadomy, musi by¢ reakcjg na warunki
terenowe.

Nastepnie opisuje autor rodzaje kro-
kéw zalezne od sposobu uzycia kijkow.
Omawia wiec krok z naprzemian stron-

nem zabiciem Kkijkéw, ktéry przybiera
bardzo zmienny charakter zaleznie od
stopnia nachylenia terenu i jego nieréw-
nosci. Dalej omawia autor kroki z obu-
stronnem zabiciem Kkijkéw (dwukrok i
trojkrok), ktore uwaza za mniej ekono-
miczne jezeli chodzi o diugotrwaty wy-
sitek, jakim jest bieg na 18, 30 i 50 kim.

Nakoniec omawia autor dos¢ szczeg6-
towo technike zmiany kierunku w nar-
ciarstwie nizinnem. W biegu narciar-
skim opierajac sie na wzorach biegaczy
skandynawskich, nie stosuje sie wolnegc
lub hamujacego skrecania przez oporo-
wanie, lecz kierunek jazdy zmienia sie
mniej lub bardziej energicznie wykona-
ny ,krok wbok". Na bardziej wyjezdzo-
nych lub gtadkich miejscach stosuje sie
krotki zryw kristjanjowy zmieniajacy
kierunek. Podkresla nastepnie autor bar-
dzo mocno, ze zmiany kierunku w nar-
ciarstwie nizinnem roznig sie zasadniczo
od zmian kierunku w narciarstwie gor-
skim, a to z tego powodu, ze zmiany
kierunku w narciarstwie nizinnem w
wiekszosci wypadkéw wykonuje sie na
jednej nodze, przyczem czeSciej na
wewnetrznej nodze niz na zewnetrznej.
Ma to Scisty zwiazek z tern, ze w nar-
ciarstwie tym biega sie tam samo z
gory jak i po pfaskim czy pod gore,
wiec tego rodzaju zmiany kierunku nie
utracg ptynnosci i rytmu biegu.

Reasumujgc wszystkie swoje wywody,
autor jeszcze raz zwraca uwage na za-
sadnicze i wyrazne rdznice pomiedzy
narciarstwem nizinnem i gorskiem, a do-
szukuje sie tacznosci pomiedzy biegami
lekkoatletycznemi i biegami nizinnemi.
Dowodem tego zdaniem autora jest fakt,
ze lekkoatleta po kilkomiesiecznem upra-
wianiu biegéw nizinnych wraca w dosko-
natej formie na boisko, podczas gdy po-
byt w gérach na nartach powoduje ocie-
zatos¢ i usztywnienia, niekorzystnie od-
bijajace sie na treningu lekkoatlety.

S.
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Z Towarzystw, Instytucyj i Zjazdow.

Posiedzenie lekarzy szkolnych w Ministerstwie Wyznanh
Religijnych i Oswiecenia Publicznego w dniu 21.X1.1935 r.

Przewodniczacy Dr. Mitkiewicz za-
wiadamia zebranych, iz nastepne posie-
dzenie odbedzie sie w Miejskim Insty-
tucie Higjeny w celu zapoznania leka-
rzy szkolnych z Muzeum Higjenicznem
i mozliwosciami jaknajszerszego korzy-
stania z niego, a takze przypomina o
konieczno$ci zwracania uwagi i walcze-
nia z wszawicg wsrod miodziezy szkol-
ney,

P. Wizytatorka J. Michatowska wy-
gtasza referat na temat: ,,Miedzynaro-
dowy Kongres opieki nad dzieémi z
Brukseli*.

P. Dr. Bogdanowicz referuje zagad-
nienia lekarskie, poruszane na kongre-
sie. Krotkie sprawozdanie iz prac kon-
gresu znajduje sie w artykutach p. Mi-
chatowskiej, ogtoszonych w ,,Przed-
szkolu” Nr. 3 z 1935/36 r. str. 56—61
oraz w zeszycie 8—9 ,Oswiaty i Wy-
chowania" z r. 1935, str. 672—675.

W dyskusji zabiera gtos Dr. Grom-
ski — stwierdzajac niedostateczng na-
ogot opieke higjeniczno-lekarskg w
przedszkolach, a jednoczesnie jej wiel-
kie znaczenie dla dzieci w tym wieku.

Dr. Niewinski potwierdza niedosta-
tecznos¢ opieki higjeniczno-lekarskiej
w przedszkolach oraz podkresla donio-
stos$¢ opieki lekarskiej w osiedlach
szkolnych.

Dr. Bogdanowicz méwi o czestych
nieporozumieniach pomiedzy lekarzem
domowym a lekarzem szkolnym i o ko-
niecznosci taktownego ich tagodzenia;
pedjatrzy powinni doksztatca¢ sie w
kierunku zagadnien pedagogicznych, a
lekarze szkolni, o ile nie sg pedjatrami,
— w kierunku pedjatrycznym.

Dr. Mitkiewicz zaznacza, iz osiedla
szkolne majg b. wazng role do spetnie-
nia pod wzgledem zdrowotnym, wycho-
wawczym i dydaktycznym, lecz jako
instytucje stosunkowo u nas nowe bu-
dza niekiedy jeszcze obawy wsréd ro-
dzicow i nieporozumienia miedzy niemi
i szkota.

Pani Michatowska zaznacza, iz na
terenie miedzynarodowym Polska nie
potrzebuje sie wstydzi¢ swej organiza-
cji osiedli szkolnych.

Posiedzenie lekarzy szkét warszawskich w Miejskim
Instytucie Higjeny w dniu 19 grudnia 1935 r.

.Dr. A. Jurjewicz w referacie p. t.
».Lekcje higjeny w szkole S$redniej"
omOwita pewne zmiany i przesuniecia,
ktére wprowadza do programu higjeny
w Kkl. VIl gimnazjum, poczem zade-
monstrowata zebrane przez siebie ry-
sunki, wykresy i t. p., nadajace sie do
wyswietlenia w epidjaskopie, podczas
tych lekcyj. Zachecala réwniez do ozy-

wienia lekcyj zaleceniem uczniom zbie-
rania z prasy codziennej wzmianek o
tresci  higjenicznej, zwiedzaniem fil-
tréw, muzeum higjeny, zajeciami prak-
tycznemi w ztobkach i t. p.

W czasie dyskusji Dr. Bogdanowicz
podkreslit, ze u inteligencji naogo6t u-
derza brak Scistych poje¢ higienicz-
nych, dlatego powinismy na lekcjach



156

dawac¢ raczej mniej, a doktadne wia-
domosci.

Dr. Grzybowski uwaza czas, po$wie-
cony lekcjom higjeny, za zbyt krotki,
a program za zbyt obszerny.

Dr. M. Biehler zacheca do jak naj-
czestszego stosowania pokazow i uwa-
za, ze Cwiczenia praktyczne dla dziew-
czat przeprowadzone grupowo w zitob-
kach majg bardzo dodatnie znaczenie.

Dr. tuniewska przychyla sie do
zdania, ze program jest za obszerny,
nauke ratownictwa radzi przesuna¢ do
przysposobienia wojskowego i harcer-
stwa; stosuje rowniez praktyki w ztob-
kach.  Przestrzega przez zaleceniem
zbierania wycinkow artykutow w pra-
sie codziennej, gdyz sg czesto zbyt sen-
sancyjne i niesciste.

Dr. Gebarski twierdzi, ze program
mozna wykona¢, ale zalezy to od przy-
gotowania i pedagogicznego doswiad-
czenia lekarza.

Dr. Zdunkiewicz radzi na pierw-
szych wyktadach podkresli¢ gospodar-
cze i spoteczne znaczenie zdrowia.
Wiadomosci  higjeniczne  nabyte w
szkole, powinny by¢ trwate, gdyz moz-
na zapomnie¢ inne przedmioty, ale nie
higjene.

.Dr. Raschpichler E. przypomina, ze
czas konieczny na sprawdzenie wiado-
mosci ucznibw mozna wydatnie skro-
ci¢ przez wypracowania klasowe. Przy
nauce ratownictwa radzi korzysta¢ z
przeszkolenia w ambulatorjum Pogoto-
wia ratunkowego, gdzie istotnie jest
duza rdéznorodno$¢ wypadkow.

Dr. Leskiewiczowa radzi zwiedzanie
roznych instytucyj i zaktadéw, przesu-
nag¢ na godziny wyktadéw innych na-
uczycieli.

Przewodniczacy Dr. Mitkiewicz za-
mykajac dyskusje, podziekowat Sekcji
Zdrowia Publicznego Zarzadu Miasta,
za umozliwienie korzystania z lokalu
i eksponatow muzeum higienicznego.

Jako wynik obserwacyj w czasie wizy-
towania rozmaitych lekcy) higjeny, po-
dat, ze nieraz lekarze majg trudnosci
z powodu niedostatecznego zapoznania
sie  z programem, niedostatecznego
przygotowania catosci materjatu, lub
tez materjatu na poszczegdlne lekcje.

Nalezy zgéry opracowac plan lekcyj
na caly rok, ale wskazana jest pewna
elastycznos¢, mozno$¢ przesuwania te-
matéw ze wzgledu na ich aktualnosc,
zaciekawienie miodziezy. Higjena po-
winna by¢ najciekawszym, najzywszym
przedmiotem w szkole, gdzie wiekszos$¢
ucznibw moze po raz ostatni ma spo-
sobno$¢ do zastanowienia sie¢ nad za-
sadami higjeny tak osobistej, jak i spo-
tecznej.

W Niemczech przyjeto patrze¢ na
nauke biologji w szkole, jako na wstep
do higjeny spotecznej, eugeniki, rasi-
zmu.

Inteligencja nasza nieraz popetnia
btedy higjeniczne, nietylko w zyciu, ale
w pracy zawodowej, a temu ma zapo-
biega¢ nauka higjeny w szkole $rednie;j.

Przy nauce higjeny nalezy unika¢
wdawania sie w zagadnienia dotyczace
wiasciwej medycyny lub gubienia sie
w zbednych szczegoétach j. np. rozpa-
trywanie unerwienia serca, roznic che-
micznych cukréw i t. p.

Co do podrecznikéw, to najlepiegj
korzysta¢ z kilku, wybierajac, z nich
to, co najwiecej odpowiada ze wzgledu
na temat, ujecie, zakres materjatu.

Na zakonczenie p. Grodecka, kie-
rowniczka  dziatu propagandowego
Miejskiego Instytutu Higienicznego po-
data do wiadomosci zebranych warunki
i sposob korzystania z lokalu, ekspo-
natdw i przezroczy Muzeum, oraz ape-
lowata o jaknajszersze wyzyskiwanie
jego przez lekarzy w zwigzku z naukg
higjeny w szkotach.
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Sprawozdanie za | trym. r. ak. 1935/36.
Studjum Wychowania Fizycznego Uniwersytetu Poznanskiego

Prace ogtoszone drukiem.
Wiz. W. Sikorski:

1) Ewolucja metody ¢wiczen gim-
nast. w Polsce — ref. wygt na VII
Miedzyn. Kongr. W. F. w Brukseli (30.
VI. — 7. VII).

2) Zawody o Biekitng Wstege w
wakacyjnych wycieczkach miodz. szkol-
nej — ref. wyght tamze.

Dr. M. Deiyna:

1) |W sprawie ksztalcenia lekarzy
sportowych ,,\Wych. Fiz." 1935, zesz. 6.

2) Ze spostrzezen lekarki w Po-
radni  Sport.-Lekarskiej. Wych. Fiz.
Kob. w przemysle i handlu. Miejski
Kom. W. F. i P. W., Poznan.

Dyr. J. Kilarski — Goérskie wyciecz-
ki szkolne. ,Wych. Fiz." 1935, zesz.
7—9.

W czasie od 30. VI. do 7. VII. a. b.
Wiz. W. Sikorski brat udziat w VII
Miedzynar. Kongr. W. F. w Brukseli,
gdzie wygtosit 2 referaty, ktorych ty-
tuty podano wyzej.

Poczatek roku akad. rozpoczat sie
dn. 8. X. Statystyka nowowstepujgcych
stuchaczy Studjum W. F. przedstawia
sie jak nastepuje:

Kurs peiny m. 6k 5.
Kurs uproszczony m. 8 k. 13.
Med. szk. i sport. m. 21 k. 5.
Razem m. 35 k. 23.

Nie przyjeto w tym roku z powodu
ujemnego wyniku badan lekarskich,

préby psychotechnicznej i préby spra-
wnosci 15 kandydatek i 11 kandyda-
tow. Liczbami temi nie obejmuje sie
wychowania fiz. ogétu mtodziezy akad.;
w roku biezagcym posiada ono 5 grup
zenskich i 5 meskich, prowadzonych
przez pp. instruktoréw: M. Lanzanke,
Z Nozynska, mg. S. tugowskiego, mg.
t. Langego, mg. M. Balcera, pod ogol-

nem Kkierownictwem wiz. W. Sikorskie-
go przy frekwencji ogdlnej 287 osob.

W roku biez, wrocit do pracy w
Studjum asystent E. Preisler po odby-
ciu stuzby wojsk. Za staraniem prof.
Dr. E. Piaseckiego wyzej wymieniony
pracowat okoto 8 miesiecy w Zakt. Fiz-
jol. C. I. W. F.u. Prace, wykonane
przez as. E. Preislera przeznaczone do
publikacji: 1) ,,Badania z zakresu do-
stosowania rytmu oddechowego do wio-
stowania na todziach klepkowych" —
ukaze sie w najblizszym numerze
»Przegl. Fizjol. Ruchu", 2) z zakresu
energetyki wiostowania — wspoélnie z
Dr. Niemierkowa.

Podobniez jak w latach poprzednich
jest w toku szereg prac starszych stu-
dentéw i absolwentow Studjum czeScig
w laboratorjach St. W. F. (kierownik
Prof. Dr. E. Piasecki, Doc. Dr. K. Sto-
janowski, Dr. M. Dezyna) czeScig w
Zaktadzie Anatomji (Dr. Kaminski), w
Zakt. Fizjologji (Prof. Dr. L. Zbyszew-
ski), w Zakt Psychol. i Pedagogiki
(Prof. Dr. St. Btachowski i Prof. Dr,
L. Jaxa-Bykowski).

W dniach od 2 do 4 stycznia odbyt
sie egzamin magisterski. Dyplom ma-
gistra uzyskali pp.: 1) Sikorska: ,Za-
bawy i gry znakowe Wysp Brytyjskich
i Polski", 2) M. Szajnéwna: Wplyw
wych. fiz. na rozwoj fizyczny studen-
tek Studjum W. F. U. P.", 3) T. Nowa-
kowski: ,,O$wietlenie dzienne sal gim-
nastycznych w szkotach S$rednich mia-
sta Poznania i w Studjum W. F. U. P.%
4) Por. J. Serwatkiewicz: ,Zjawiska se-
lekcyjne w szkole podoficerskiej". U-
roczystos¢ wreczenia dyploméw odby-
ta sie dn. 4. 1. 0 godz. 12 w Coli. Mi-
nus, dokonat jej p. Dziekan Wydz. Lek.
Prof. Dr. T. Kurkiewicz i Prof. Dr. E.
Piasecki.
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W dniach od 1. I. do 8. I. odbyt sie
kurs narciarski w Zakopanem. Warun-
ki byly bardzo niekorzystne, Kkilka dni
$niegu jednak wykorzystano nalezycie
i przerobiono materjat w zasadniczych
punktach. Z powodu odwilzy skrécono
czas trwania kursu do 8 dni. Ogodlna
liczba uczestnikow wynosi 43 os. z tego
26 pan i 17 panéw. Kierownictwo kur-
su spoczywato w rekach Wiz. W. Si-

korskiego, opieke lekarskg sprawowali
pp. Doc. Dr. Dega i Dr. M. Dezyna.

Kurs zenski prowadzita p. A. Pigo-
nidwna, wyzszy meski mg. M. Balcer,
nizszy meski mg. £. Lange.

W trym. |. odbyto sie 1 posiedzenie
seminarjum i 3 pos. Proseminarjum na
ktorych wygtoszono 5 referatow i 4
koreferaty opracowane na podstawie li-
teratury polskiej i obcej.



Mgr. JASINSKI JAN.

Wspotzawodnictwo jako jeden z czynnikow
wychowania w wychowaniu fizycznem.

Wychowanie wogole, a wychowanie fizyczne w szczeg6lnosci, miedzy
wieloma innymi celami, ma przygotowa¢ mtodziez do zycia. Rozpatrujgc zy-
cie, widzimy, ze elementem sktfadowym jest ciggta walka. Moze to by¢
z jednej strony bdj o wartosci idealne, z drugiej zwykta walka o byt. Osob-
nik jest ciggle w walce z samym soba, ze swymi natogami, ze swga staboscia,
z trudnosciami i przeciwnosciami zycia. Miedzy jednostkami, grupami, spo-
teczehstwami, narodami, panstwami i rasami trwa wieczna rywalizacja w wy-
scigu; o posiadanie, o zdobycie lepszych warunkéw materjalnych, o prze-
wodnictwo w dziedzinie ducha, wiedzy, techniki i sportu. Jezeli wiec w zy-
ciu, do ktérego mamy przygotowa¢ miodziez, widzimy ciggtg walke, rywali-
zacje, konkurencje, to zgodnie z celem przygotowania i uzbrojenia mitodziezy
do zycia musimy w wychowaniu a specjalnie w wychowaniu fizycznem
szkoty uwzgledni¢ czynnik wspotzawodnictwa.

Wspotzawodnictwo wynika z instynktu walki (popedu bojowego) i po-
krewnych mu instynktéw zaznaczenia sie i pokazania sie. Popedy te sg od-
wieczne i niezniszczalne, zwigzane: z rozwojem jednostki i gatunku, z ich
prawem do zycia i rozmnazania sie.

Instynkt walki przejawia sie we wszystkich dgznosciach i czynno-
Sciach ludzkich. Mozna go obserwowac¢ pod réznymi postaciami: w polityce,
w przemysle, w handlu, na gietdzie, w sgdzie, w szkole, w kazdej organizacji.
W czystej swej postaci objawia sie na wojnie. Wszedzie mamy ludzi walcza-
cych: stowem, pismem, czynem, jawnie i w ukryciu. Nikt wartosciowy nie
jest wolny od napastniczosci — nawet kosciét jest wojujacym.

Tak jak niema w zyciu sposobu na zniszczenie instynktu walki, tak
nie mozna usung¢ z wychowania wspétzawodnictwa.

Istotng trescig wychowania fizycznego jest czyn, wyptywajacy z za-
spokojenia nadmiaru energji, a celem najbardziej ogélnym +— postep, ktory
tworzy sie w walce ze sobg lub w walce z innymi.

Pobudkg czynu i postepu dla miodziezy, wogodle, a w wychowaniu fi-
zycznym w szczegoélnosci, jest w pierwszym rzedzie czyn i postep innych.
Stad ptynie che¢ doréwnania i przewyzszenia wynikéw innych. Widok wy-

*)  Artykut mgr. Jasinskiego zamieszcza redakcja jako artykut
dyskusyjny.
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sitku innych pobudza i podtrzymuje wysitek wiasny. To nasladownictwo, ta
cheé¢ nie okazania sie gorszym i mniej sprawnym od innych jest emulacja.

Pielegnowanie instynktu walki i wspotzawodnictwa ma dobre i zle
strony. W wychowaniu, a wiec w wychowaniu fizycznem bedziemy dazy¢
do zahamowania mozliwych kierunkdw egoistycznych (stron ztych), ku kto-
rym potoczy¢ sie moze wspdtzawodnictwo w szkole i w zyciu. Chodzi o to,
aby brutalny i pierwotny w istocie swej poped bojowy przestawi¢ na tory
wyzsze, altruistyczne,, aby walka toczyta sie o dobro ogdlne, aby byta pro-
wadzona sprawiedliwie i etycznie.

Ponad walka o byt (pozywienie i rozmnazanie), ponad walkg o posia-
danie (bogactwo i wiadza), ktére to dazenia w przewadze swej Sg poczy-
naniami egoistycznymi, musimy postawi¢ bdj o wartosci ogdlno-spoteczne:
0 zdrowie, o dobrobyt i honor: grupy, panstwa, i ludzkosci, oraz o dobra
najwyzsze, wieczne: piekno, prawde i sprawiedliwos¢.

My, w wychowaniu fizycznem, mozemy skierowa¢ poped bojowy do
walki: o zdrowie wiasne i rodziny, o site i moc charakteru, o honor i dume
spotecznosci (klasy, szkoty, miasta), o piekno i prawde w zyciu, oraz o war-
tosci najwyzsze dla Polaka — o prawa narodu i panstwa, o zdolnos¢ i goto-
wos¢ obrony ich.

Zanim przejdziemy do praktycznych uwag na temat zastosowania
i skutkdw wspétzawodnictwa wynikajacych z powyzszych teoretycznych roz-
wazan, warto jeszcze pozna¢ zdanie tych, ktérzy przeprowadzali ekspery-
menty badania nad wspétzawodnictwem.

Powotam sie tutaj na prace: Bineta i Vaschide’a, ,Expériences de
force musculaire et de pond chez le jeunes garcons”, Moede’go: ,Experi-
mentelle Massenpsychologie”, oraz L. Jaxy Bykowskiego: ,Badania ekspery-
mentalne nad znaczeniem wspdétzawodnictwa”.

Wszyscy oni sg zgodni, ze pod wptywem wspotzawodnictwa: naste-
puje przyrost energji, zwieksza sie wysitek oraz pogtebiajg i uwidaczniajg
sie zdolnosci natury psychicznej i fizycznej miodziezy. Wiasciwosci te wy-
stepujg zgodnie, niezaleznie od warunkéw: wieku, pici, poziomu umysto-
wego i typu antropolbgicznego.

W szczegbtach mamy rezultaty swoiste. Np.: silni posréd miodziezy
niemieckiej (Moede) w przeciwienstwie do stabych nie wykazujg przyrostu
energji na skutek emulacji. Miodziez polska odwrotnie w catej swej masie
polepsza swe wyniki, jakkolwiek u silnych przyrost jest mniejszy niz
u stabych.

Powyzsze rdéznice utrzymujg sie takze w walce grupowej. Moede (Niem-
cy) stwierdza, ze w kollektywie silniejsi i sprawniejsi tracg na energji,
zyskujg za$ stabsi. W rezultacie, wyréwnanie takie dla zespotu jest dobre,
gdyz nastepuje wieksza zwartos¢ i jednolitos¢ pracy w grupie.

U nas (Bykowski) silniejsi nie znizajg sie do poziomu gromady, po-
zostajg powyzej niej, a nawet dzwigaja sie wyzej w swej sprawnosci. Dzie-
ki temu zespot, pomimo przyrostu energji stabszych, nie wyréwnywuje po-
ziomu, nie zespala sie.

Ta charakterystyczna wiasciwos¢ rasowa polska jest jedng z przy-
czyn klesk polskich zespotéw, w grach sportowych, na zawodach miedzyna-



161

rodowych. Prawdopodobnie, z tego tez powodu, tak trudno nam w szkole
zestawiC druzyne reprezentacyjng klasy lub gimnazjum. I w pierwszym i w
drugim wypadku najlepsi gracze sg z zasady najwiekszymi, indywiduali-
stami; trudno im znizy¢ sie do poziomu $redniego; trudno im wspotpraco-
wac z zespotem ztozonym z mniej silnych i sprawnych jednostek. Che¢ po-
kazania sie, uniemozliwia najsprawniejszym ztozenie ofiary ze swej ambicji
na rzecz og6tu. Ta osobista ambicja najsprawniejszych uczniéw jest powodem,
ze w zyciu szkoty nawraca sie ciggle do urzadzania miedzyszkolnych zawodéw
jednostkowych w sportach wychowawczych. W tych dazeniach wida¢ zgod-
nos$¢ egoistycznych pragnien mtodziezy z niezrozumieniem sprawy u niekto-
rych wychowawcow fizycznych.

Powyzsze charakterystyczne zjawisko, niebezpieczne dla wychowaw-
czej i spotecznej pracy wychowawcy fizycznego, zmusza nas do potozenia
wiekszego nacisku na prace zespotu w wychowaniu fizycznem szkoty. Mu-
sirny koniecznie wiecej uwagi poswieci¢ na zniwelowanie indywidualnych
wyczyndw najlepszych i najsprawniejszych uczniow, podnoszac jednoczesnie
Sredni poziom.

Dokonamy tego:

1) przez wysuniecie na czoto wspotzawodnictwa — zawodOw zespo-
téw druzynowych i wielobojowych (wielob6j ostabia indywidualny, najlep-
szy wyczyn w pewnej konkurencji).

2) przez wyrabianie u najsprawniejszych zdolnosci wspétdziatania
i wspoOtpracy kosztem obnizenia swej zdolnosci fizycznej.

3) przez tepienie solowych wyczynéw i wystepdw najsprawniejszych
graczy podczas gier druzynowych.

4) przez pobudzenie do wysitkdw najstabszych i Srednio usprawnio-
nych uczniéw, droga waltki z wiasng cyfrg i stabosciag, lub walki z réwnymi
sobie.

Badania eksperymentalne wykazaty, ze wspétzawodnictwo wplywa na
wydajno$é¢ energji.

Energja zwigksza sie:

1) dzieki rywalizacji indywidualnej i zespotowej: u leniwych naste-
puje natychmiastowa poprawa, u aktywnych, nawet przy poczatkowych ten-
dencjach znizkowych, nastepuje w rezultacie takze zwyzka.

2) dzieki bezposredniej rywalizacji dwdch jednostek jednakowo sil-
nych (turniej) oraz dzieki rywalizacji grupowej dwdéch réwnych lub mniej-
wiecej rownych zespotow.

3) dzieki uzyciu bodzcow zewnetrznych j. np.. obecnosci wspoétko-
legéw (stronnikéw), nauczyciela lub dyrektora, stowa zachety z ich strony,
pewnosci nagrody, publicznego wyroznienia, ogtoszenia wynikow.

Zjawisko podniesienia sie, wskutek wspotzawodnictwa, energji i wy-
dajnosci pracy, jest wazne ze stanowiska wychowawczego. Tymwiecej jest
ono dla nas wazkie, gdyz stwierdzamy, ze nawet najlepsi i najsprawniejsi
uczniowie poprawiajg swe wyniki dzieki emulacji. Jest to dowdd, ze nietylko
ci stabsi i $redni ale i najsilniejsi nie wytezajg sie, nie pracujg z natury
rzeczy maksymalnie. Dopiero bodziec emulacji jest zdolny zmusi¢ jednostke
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do zwiekszonej energji. (U Niemcow — silni nie reaguja na rywalizacje —
pracujg bowiem ,petng parg”).

Badania eksperymentalne sg w zupetnosci zgodne z obserwacjg prak-
tykéw. Istnieje miedzy niemi zupetna zgodno$¢ co do oddziatywania wspot-
zawodnictwa na zwiekszenie energji i wydajnosci pracy fizycznej u mio-
dziezy.

Widzimy ten objaw na kazdym kroku naszej dziatalnosci w szkole. Na
sali gimnastycznej zauwazamy czesto zjawisko podniesienia sie energji jed-
nostki w postaci: poprawnego wykonania jakiego$ ¢wiczenia, pokonania trud-
nosci w zwisie, rownowadze lub skoku i t. p. Zjawiska te wywotane sa:
albo uwaga nauczyciela, albo poréwnaniem danego ¢wiczacego z innym,
albo wykazaniem najlepszego lub tez najlepszych wykonawcéw. Wystarczy
podzieli¢ ¢wiczacych na dwie grupy: stabszg i silniejsza, aby natychmiast
stwierdzi¢ w stabszej grupie poprawe, spowodowang checig ¢wiczacych — za-
liczenia ich do grupy lepszej.

Na boisku, w biegach krétkich znane sg nastepujace fakty: czas sa-
motnie biegnacego jest gorszy od czasu tego samego osobnika, gdy tenze od-
bywa bieg w formie walki z drugim; czas biegu mierzonego bez poprzedniej
zapowiedzi jest stabszy od czasu biegu, w ktéorym miodziez wie, ze czas
bedzie mierzony; rezultaty biegu sa lepsze, gdy wspo6tzawodniczg miedzy so-
bg uczniowie o bliskiej sobie sprawnosci biegowej. Skoki sg stabsze, o ile
nauczyciel nie notuje ich wynikow. Czestym objawem jest nagta poprawa
rownorzednych skoczkéw, o ustalonych wynikach, spowodowana tym, ze gdy
jeden z nich poprawi swoéj wynik, to wtedy i inni, nie chcg by¢ wyprzedzeni,
bijg takze swoje ustalone rekordy.

W czasie nauki gier druzynowych widzimy stale, ze gra prowa-
dzona dla samej nauki, z jej czestem przerywaniem, instruowaniem, podkre-
Slaniem przez nauczyciela, ze nie chodzi tu o wynik, a o technike, oraz po-
prawnos$¢ pracy zespotu, jest grg mato energiczng, niechetnie traktowang
przez mtodziez. Wprowadzenie elementu walki zmienia odrazu nastroj, pod-
nosi wysitek i energje mtodziezy.

Nauka ptywania, z natury rzeczy trudna do przeprowadzenia w szkole,
wydaje szybsze owoce, jezeli wprowadzimy system szeregu tatwych préb do
pokonywania.

Na wspoétzawodnictwo stabo reaguija:

1. jednostki wybijajace sie ponad poziom: czy to z powodu inteligen-
cji, czy pochodzenia (duma i pogarda w stosunku do ogotu),

2. jednostki mato sprawne, stojgce ponizej Sredniego poziomu grupy
(rezygnacja z mozliwosci doréwnania). Na takie zachowanie sie uczniow
nauczyciel winien reagowac: w pierwszym wypadku ten niewlasciwy spote-
cznie stosunek skierowa¢ na tory wybicia sie i przodowania takze i w walce
na boisku, w drugim — znalez¢ dla najstabszego cel walki (chociazby w po-
prawie wiasnego wyniku) i zacheci¢ go do niej.

Znuzenie, nadmierny humor i przykrosci wptywajg niekorzystnie na
rywalizacje. Wprawa i uczucia przyjemne poteguja wspdtzawodnictwo.

Po lekcjach intelektualnych, na ktorych klasa zostata zmaltretowana
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i zdziesigtkowana niedostatecznemi stopniami, nastrdj walki ginie, objawia
sie tylko che¢ zabawy.

Poczatkowe powodzenie w grze wzmaga energje. Jednak zanadto wiel-
kie — ostabia, wskutek zlekcewazenia przeciwnika. Poczatkowo niepowodze-
nie moze pobudzi¢ i wzmdc natezenie walki, niepowodzenie state — depry-
muje i zniecheca.

Te wyzej wymienione oddziatywania wspotzawodnictwa na psychike
miodziezy nasuwajg nam szereg praktycznych zasad postugiwania sie emula-
cja w pracy szkolnej.

1. Bedziemy dazyli do selekcji grup ¢wiczacych na grupy sprawnos-
ciowe.

2. Bedziemy starali sie zestawia¢ do wspotzawodnictwa miodziez o ro-
wnorzednej sprawnosci.

Dopiero w grupach réwnowartosciowych moze nastgpi¢ petna i row-
nomierna praca wszystkich. Tylko w tych wypadkach wspo6tzawodnictwo
wykrzesze maksimum energji, oraz ujawni piekng walke i gre. Gdy roznice
sq duze, wtedy emulacja nie moze sie zrodzi¢, gdyz gtdbwnym jej motorem
jest nadzieja wyrdwnania i przewyzszenia, a celem przemiana walorow mie-
dzy walczacymi.

3. Nie bedziemy i nie mozemy wspdtzawodnictwa stosowac codziennie.
Obok wspdétzawodnictwa bedziemy réwnorzednie stosowac inne bodzce w
postaci: rozkazu, koniecznosci zaprawy i potrzeby zabawy.

4. Nie bedziemy stosowac rywalizacji ciggle w tej samej formie, gdyz
bodziec taki spowszednieje i przestanie dziata¢ skutecznie.

Posiadamy szereg rodzajow wspoétzawodnictwa, z ktérych mozemy wy-
bra¢ wychowawczo najwiasciwsze i najskuteczniejsze. Rozrézniamy wspot-
zawodnictwo: osobowe, bezposrednie (indywidualne i grupowe), oraz po-
Srednie.

A. Wspdtzawodnictwo osobowe moze by¢é wywotane:

a) Swiadomoscig i checig ucznia, ktéry dazy, przez pokonywanie tru-
dnosci natury sprawnosciowej, do pogtebienia i wyrobienia swego cha-
rakteru,

b) uwaga lub zachetg nauczyciela, pobudzajgca ambicje uczucia,

c) szeregiem prob, tatwych do osiagniecia w swym stopniowaniu, w
sumie za$ wymagajgcych ciggtego wysitku woli i dazenia do postepul),

d) notowaniem przez nauczyciela kazdorazowych wynikéw i mozli-
woscig poréwnania ich przez ucznia. Dla ufatwienia notowac nalezy tylko
wyniki, ktére poprawiajg poprzedni stan.

Ten rodzaj wspoétzawodnictwa: z samym sobg, ze swym wynikiem, z
cyfra, jest walka mozliwg do zastosowania wszedzie, na kazdym stopniu na-

*) Np.: w ptywaniu postawimy nastepujace cele do zwalczenia: 1. proé-
ba: — zanurzenie twarzy, skok do wody po pas, strzatka z odbicia; 2 pro-
ba — wytrzymanie pod wodg 5—10 sek. i szybowanie przy pomocy pracy nog;
3 proba — wykonie 3 do 5 oddechéw crawlowych i szybowanie przy pomocy
rgk i t. d.
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uczania, niezaleznie od pici. Jest to forma najbezpieczniejsza, najskuteczniej-
sza i najcenniejsza w wychowaniu jednostki.

Nauczyciel bedzie utatwia¢ i pobudza¢ te Walke przez zaznaczenie po-
stepu ucznia, notowanie jego wynikoéw, bezposrednie obcowanie i reasumo-
wania poprawy danej jednostki. Nalezy poréwna¢ dos¢ czesto stan dotych-
czasowy z poziomem w danej chwili.

Kazdy uczen (a specjalnie ten Sredni i staby), pobudzany w ten spo-
s6b do dziatania, bedzie starat sie ciggle pogtebia¢ swag sprawnos¢, dazy¢ do
coraz wiekszej doskonatosci, przewyzsza¢ samego siebie. Taka forma wspot-
zawodnictwa polegajgca na walce ze swoim dawniejszym ,ja”, jest najszla-
chetniejsza formg emulacji, dgzaca do uksztattowania i udoskonalenia cha-
rakteru wychowanka.

Zwyciestwo nad samym sobg, nad staboscig swego ciata (rzadzonego
jednak przez osrodki psychiczne), stale pomnazane podczas lekcji wycho-
wania fizycznego, musi wkoncu wywotac przesilenie w rozwoju psychiki mio-
dziezy, musi stworzy¢ wartosci natury duchowej.

Stale podsycane: wola, odwaga i opanowanie stang sie wkoncu, wia-
snoscig fizyczno - psychiczng wychowanka; osiggnie on cel wychowania
fizycznego — dzielnos¢. Szereg za$ takich jednostkowych przemian musi wy-
wotaé zkolei przebudowe psychiki spoteczne;.

B. Wspdtzawodnictwo bezposrednie indywidualne mozemy podzieli¢ na:

a) jednostkowe,

b) turniejowe (miedzy réwnorzednymi sprawnoscig jednostkami, kto-
rych ilo$¢ nie przekracza 3-ch os6b.

Moga one by¢ przeprowadzane w postaci walki w jednej konkurencji
lub w kombinacji kilku konkurencyj jako wieloboje (trojboje, piecioboje).

Moze to by¢ walka o bezwzgledne pierwszenstwo jednostki, albo boj
0 zwyciestwo wzgledne (punktacja procentowa), ktére zdoby¢ moze Kkilku
zawodnikOw, osiggajacych przewidziane procentowe minimum punktow.

Wspdtzawodnictwo jednostkowe bedziemy stosowa¢ ostroznie i rzad-
ko, tylko dla celéw zewnetrznych szkoty, tak ze wzgledow wychowawczych
(unikanie nadmiernej egoistycznej ambicji), jak i ze wzgledéw na cele spra-
wnosciowe ¢wiczen cielesnych (dazenia do wszechstronnosci). Pozostawimy
je najlepszym posréd uczni, o ile oni wykazg 0g6lng sprawnos¢ i zrozumie-
nie w pracy zespotu.

Bedziemy je stosowac jednak w wypadku, gdy chcielibySmy podnies¢
sprawnos$¢ techniczng uczniow, np.: w podbiciu pitki, w rzucie pitki do ko-
sza (punktacja za celne strzaty), w opanowaniu stylu w lekkiej atletyce,
ptywaniu, tyzwiarstwie i t. p., oraz w poprawnosci zwisu, lub skoku przez
przyrzady (ocena najdoskonalszych i najpiekniejszych form ruchu u jed-
nostek).

Czesciej bedziemy stosowac¢ walke jednostkowg w formie wieloboju,
gdyz obok warunkdéw wszechstronnosci, zawiera ona w sobie cechy wiekszej
pracy jednostki nad sobg, oraz cechy obnizenia sprawnosci w specjalnosci
danego zawodnika. (Nastepuje niwelacja nadmiernej indywidualnosci).

Najlepsza jednak postacig wspédtzawodnictwa jednostkowego dla mio-
dziezy bedzie walka o zwyciestwo wzgledne. Zakre$lajgc do zdobycia pewne
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minima, umozliwiamy zdobycie pierwszego miejsca kilku najlepszym jed-
nostkom. Wyzwalajgc ambicje indywidualne, $cieramy je jednocze$nie przez
fakt ustalenia réwnego poziomu u innych.

System turniejowy bedziemy stosowa¢ w chwilach badania sprawnosci
(jej maksimum nasilenia). Bedziemy dobiera¢ jednostki o bliskiej lub réwnej
sobie sprawnosci. Mamy wtedy gwarancje, ze podczas takiego wspoétzawod-
nictwa wytezg oni calg swag wole i energje, aby uzyska¢ wynik najlepszy.
Bedziemy je stosowac¢ dla uzyskania najlepszego reprezentanta szkoty w da-
nym dziale zawoddw.

C. Wspotzawodnictwo bezposrednie grupowe.

Rozr6zniamy w niem;
a) druzynowe,
b) zespotowe.

Wspdtzawodnictwo druzynowe polega na walce przynajmniej dwdéch
zawodnikéw przeciwko dwom innej grupy. W walce tej zachowujg oni swe
indywidualne wyczyny. O zwyciestwie decyduje suma wyczynow wszystkich
zawodnikoéw danej grupy. Zwycieza nie jednostka, a grupa. Indywidualny
wyczyn jednostki zalicza sie na konto grupy. Jest to doskonata forma
wspotzawodnictwa, ktéra winna by¢ stosowana we wszystkich sportach,
uprawianych w szkole, swiadomos¢, ze od maksymalnosci wysitku jednostki
zalezy dobro i honor grupy, jest momentem bardzo wychowawczym, potrze-
bnym niezmiernie w wychowaniu miodziezy, z natury rzeczy nastawionej
egoistycznie (szczegllnie w czasach dzisiejszych). Pewnos¢, ze za swoj wy-
sitek, za swoje zdolnosci niema nagrody dla jednostki, a tylko dla grupy, wy-
rabia w miodziefcu bezinteresowno$¢ czynu.

O ile do tego typu wspoOtzawodnictwa zastosujemy wieloboje, albo
punktacje procentowe, wtedy wartos¢ wychowawcza bedzie wyzsza. W ry-
walizacji druzynowej nie powinnismy poprzestawac na grupie dwdch zawod-
nikéw, jak to sie dzieje normalnie w sporcie pozaszkolnym. Im druzyna
sktada sie z wiekszej iloSci os6b, tern wiecej wartosci posiadajg takie ze-
spoly. Zatracajg sie silniej walory osobiste, uzewnetrznia sie stan grupy.
Zawody takie mOwig o jakosci $redniego poziomu $rodowiska (klasy, szkoty),
ktorg reprezentuje druzyna.

Wspotzawodnictwo zespotowe stosowane bedzie we wszystkich grach
druzynowych i sportowych. Cechg jego, o ile gra ma by¢ zespolona, prze-
pojona wspdlnym duchem, musi by¢ zuzycie indywidualnych wartosci tylko
dla dobra zespotu. Muszg znikng¢ ambicje osobiste pokazania sie i przodo-
wania, musi uwidoczni¢ sie w catej petni wspotpraca, wspdtdziatanie, ofiar-
nos¢ i karnos$¢ spoteczna. Bedzie to forma najwiasciwsza i najdoskonalsza,
prowadzgca najpredzej do spotecznego celu wychowania fizycznego — umie-
jetnosci wspoétzycia jednostki w zespole.

D. Wspotzawodnictwo posrednie.

Polega ono na braku bezposredniego przeciwnika. Jest on odlegty
lub urojony. Forma ta jest rzadko stosowana w szkole, chyba w zawodach
strzeleckich lub wtedy, gdy chcemy sprawdzi¢ poziom wiekszego terenu
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(okregu, kuratorjum) w konkurencjach sportowych, dajagcych wyniki w kon-
kretnej cyfrze.

Wspodtzawodnictwo posrednie posiada zasadniczg wade, z powodu kto-
rej jest formg niesprawiedliwg (rézne warunki atmosferyczne i techniczne)
i wychowawczo niepozadang (fatwo o naduzycia w jednostronnem na-
Swietleniu).

Urozmaiceniem dla wyzej wymienionych typéw wspotzawodnictwa be-
dzie takze Srodowisko, w jakiem zawody bedg urzadzane. W pierwszym rze-
dzie bedzie to walka wewnatrz klasy miedzy roznemi zespotami, nastepnie
rozgrywki miedzyklasowe (w szczegdlnosci miedzy klasami réwnolegtemi), i
w koncu mecze pozaszkolne.

To bogactwo form, ich zmienno$¢ nie pozwolg na wytworzenie sie nie-
zdrowych form wspotzawodnictwa, w postaci wygorowanej egoistycznej
ambicji (pogonh za stawa), nienawisci i pretensji wzajemnych. Ostabimy takze
waskg ambicje grupy (druzyny klasy).

Nie bedziemy wytwarza¢ w klasie zespotéw stale wspotzawodnicza-
cych ze sobg. Bedziemy je zmienia¢, przeciwstawia¢ w rdézny sposob, tak,
aby nie mogly rozwing¢ sie zawisci grupowe i osobiste. Zauwazone antaj-
gonizmy na tle pierwszenstwa, bedziemy niwelowaé przez nieprzeciwstawia-
nie ich sobie; kierowac je bedziemy do walki z obcymi osobnikami i zespo-
tami. Obok walk miedzyklasowych, bedziemy organizowali spotkania mie-
dzyszkolne, w ktoérych wczorajsi przeciwnicy bedg dzis wspoétdziataé dla
honoru i zwyciestwa wiekszej spotecznosci.

Nalezy jeszcze dodac, ze ze wspotzawodnictwem w stosunku do mio-
dziezy miodszej, nie nalezy sie Spieszyé. Do lat 11-tu wystarczy bodziec sa-
mej zabawy. Element wspotzawodnictwa bedzie tylko urozmaiceniem form
zabawowych. Do lat 16-tu bedziemy stosowaé tylko formy zespotowe, oraz
osobowe. Powyzej dopiero lat 16-tu wprowadzimy wspotzawodnictwo we
wszystkich jego rodzajach i formach.

Wspotzawodnictwo osobowe i grupowe mozna okresli¢ jako formy
ewolucyjne, sublimujace pierwotny brutalny poped bojowy na instynkty
szlachetnej i moralnej walki.

Niektérzy widzg w tych formach rywalizacji, zwigzanych z pojeciem
sportu wychowawczego, miraz pokoju i porozumienia miedzynarodowego.
Sadze, ze przemiana dokonana w psychice ludzkiej, naskutek wyzycia sie
instynku watki na boisku i w terenie, odciggnie ludzkos$¢ od wojny i zre-
alizuje wkoncu ideat pokojowego wspotzycia narodow.

Nie jest to utopja. Wida¢ te przemiany na przyktadzie szkoty. Daw-
niejsza walka ucznia z nauczycielem, stare kawaty, bojki miodziezy, wojny
do ostatniej kropli krwi miedzy klasami, tak pospolite dawniej objawy zycia
szkolnego, wyplywajace z potrzeby wyzycia sie instynktu walki, dzi§ zu-
petnie prawie nie istniejg. Nic dziwnego, bo poped bojowy znalazt sobie
ujscie w walce sportowej, na boisku szkolnem. Nastgpit pokdj w szkole, dzieki
sublimacji instynktu walki.

W przeciwienstwie do tych pacyfistycznych marzen, inni traktujg wal-
ke sportowg jako przygotowanie, pobudzenie i rozwiniecie instynktu walki,
majgcego stuzy¢ przysztym wojnom.
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Ci takze majg racje.

Biorgc pod uwage bezpieczenstwo zycia spotecznego zorganizowanego
w panstwie, oraz mozliwo$¢ walki z sgsiadami, musimy pielegnowac i ksztat-
ci¢ poped bojowy, musimy wzbudza¢ u miodziezy poczucie dumy narodo-
wej i rozwija¢ che¢ do przodownictwa.

Z punktu wiec widzenia obrony intereséw zbiorowosci panstwowej nie-
tylko nie mozemy wykorzenia¢ instynktu walki, ale mamy obowigzek pobu-
dza¢ go. Pobudzajgc, musimy jednak zespala¢ i stapia¢ go z popedami row-
niez pierwotnemi, a dla niego obcemi t. j. popedami spotecznemi, gdyz dzisiaj
dla celow wojskowych nie wystarcza jednostkowy instynkt walki.

Dla zaspokojenia tych wojennych potrzeb i koniecznosci Panstwa,
wspotzawodnictwo musi by¢ uwzglednione jako jeden z czynnikéw wycho-
wawczych w programie ¢wiczen cielesnych szkoty polskiej. Stanie sie ono
nietylko zrédiem wzmozonej energji i sity osobnika w kazdej pracy, ale ro-
wniez czynigc miodziez bardziej wojowniczg, zdolng do wspoétdziatania, na-
uczy jag ofiarnie oddawac¢ swg zdolnos¢ i sprawnos$¢ dla dobra gromady.

Sens jednak przygotowania obroncow przez wspétzawodnictwo tkwi
jeszcze w innych walorach emulacji.

Istotnym czynnikiem, wywotujgcym polepszenie wyniku, uzewnetrz-
nienie wiekszej sprawnosci i energji, jest Swiadome dziatanie woli, powsta-
jace dzieki skojarzeniu pragnien i uczu¢. Wola jest tym motorem, ktéry po-
woduje wytadowanie maksimum energji u pitkarza, lekkoatlety, ptywaka,
turysty. Ona jest tym czynnikiem, ktory zmusza stabe ciatlo do pokonania
trudnosci rownowagi, wspiecia na line, przeskoku i t. p. ¢wiczen, gimna-
stycznych. Wola pojawia sie czesSciej, dziata skuteczniej, gdy bodzcem jest
rywalizacja, wszystko jedno w jakiej postaci: osobowej, lub posredniej jed-
nostkowej, lub grupowej.

Wiemy przeciez, ze celem wychowania fizycznego jest nietylko sita
mie$niowa i energja napastnicza, ale réwniez, a moze przedewszystkiem +—
wytrwatos¢, ktéra w znacznej mierze jest energjg woli — nerwowem pano-
waniem nad sobg — hartem ducha.

Dopiero te ostatnie elementy tworzg site, zdolng zwyciezy¢. Takie za$
wartosci mogg by¢ jedynie ¢wiczone w walce. To zahartowanie duchowe,
takie znieczulenie na trud, moze nastgpi¢ w chwili maksymalnego wysitku,
wytworzonego w czasie walki o zwyciestwo: nad soba, przeszkoda, lub prze-
ciwnikiem (jednostka, ewentualnie grupa).

W czasie takiej walki pojawia sie chwila, objawiajgca sie radoscia.
Rados¢ ta ptynie z poczucia przezwyciezenia swej stabosci, ze zwyciestwa
wewnetrznego nad tchorzostwem swego ciata. To zwyciestwo jest tem cen-
niejsze, ze Swiadkiem jest sam zwyciezca.

Rados¢ pochodzaca z przezwyciezenia trudnosci, z zaspokojenia po-
pedu bojowego jest czynnikiem nawrotu miodziezy do walki. Walka zwy-
cieska, a nawet i walka przegrana, jest magnesem, zmuszajgcym miodziez do
usilnej pracy nad sobg. Trzeba jednak ze stanowiska wychowawcy dba¢ o to,
aby kleski nie powtarzaly sie czesto. Nikt, zaden osobnik, i zadna druzyna nie
moze sie poczu¢ najgorszag, ostatnig. Takie przeswiadczenie wywota znieche-
cenie, moze przyzwyczai¢ do niewiary we wiasne sity.

6. Wychowanie Fiz. Nr. 3—4.
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Ze stanowiska teorji oraz praktyki wychowania fizycznego, widzimy,
ze wspotzawodnictwo jest powaznym czynnikiem wyctiowania, niestusznie
czesto negowanym. MOwi sie zanadto o niebezpieczenstwach emulacji dla
zdrowia i wychowania, zamato uswiadamia sie sobie o jego wartosciach i re-
alizacji tych wartosci w zyciu miodziezy. Wychowawca fizyczny jako naj-
czesciej stykajacy sie z tym bodzcem wychowawczym, winien sta¢ sie pionie-
rem wilasciwego ujecia emulacji. Musi on wiedzie¢ jak ten czuty instrument
stosowac, aby normalng, codzienng, a nie maksymalng energje miodziezy po-
budzi¢, rozwingé, podnies¢ tak, aby kazde dziatanie i kazda praca byly wy-
konywane w 100%, jaknajlepiej i jaknajdokiadniej. Bodziec, podniecajgcy
energje, dziatajgcy stale i umiejetnie na lekcjach c¢wiczen cielesnych, musi
zmechanizowac nature miodzienca, ktéry wkoncu z przyzwyczajenia i z na-
togu bedzie pracowat petnig energji. Jego ,stomiana” krétkotrwata energja
zamieni sie na ciagla, wytrwatg prace, roztozong w czasie i przestrzeni.

W ten sposéb przebudowa¢ mozemy leniwg i wygodng nature czto-
wieka na motor, dziatajagcy sprawnie, bez koniecznych podniet zewnetrznych,
0 wydajnosci zawsze maksymalnej.

Wychowawca fizyczny musi jednak pamieta¢, ze wspdtzawodnictwo
jako szablon, jako cel sam w sobie, moze sta¢ sie zrodtem phytkosci i ego-
izmu, moze by¢ zniecheceniem i upadkiem. Powodzenie w pracy wychowaw-
czej przy stosowaniu wspotzawodnictwa, bedzie zaleze¢ od wrodzonego lub
nabytego talentu nauczyciela, taktu i pomystowo$ci w stosowaniu rodzaju
emulacji.

Aby wspdtzawodnictwo byto skuteczne w urabianiu charakteru i zmy-
stu spotecznego ucznia, trzeba, aby byto stosowane w miare, w odpowiedniej
formie i wiasciwym czasie. Musi by¢ oparte na uczciwosci, sprawiedliwosci
i rycerskosci w stosunku do przeciwnika. Podnieta w postaci emulacji musi
by¢ uzyta z jasnym celem wychowawczym, uswiadomionym sobie przez wy-
chowawce, ktory skutki stosowanych Srodkéw wspétzawodnictwa musi ob-
serwowaé, oraz rozwaza¢ ich dziatanie indywidualne i grupowe. Wtedy
wspotzawodnictwo spetni swoje dziatanie wychowawcze.



JERZY BONKOWICZ-SITTAUER,
Przewodniczacy Pow. Komitetu
WE. i PW. w Dubnie.

P.O.S. — S.0.S.!

Mam wrazenie, ze okrzyk ratunku wzywajgcy dla naszej odznaki spor-
towej nie bedzie alarmem przedwczesnym.. POS. wzbudzit zapat, entuzjazm!
Starano sie o uzyskanie tej odznaki z duzym nieraz wysitkiem dobrej woli
i zrozumienia tresci jakg miata wyrazac. | to nie tylko miodziez; nawet nie
tylko sportowcy. Starat sie jg uzyska¢ zarowno dowddca Korpusu — jak
burmistrz matego miasteczka; pani Wojewodzipa — i skromna, wiejska
Strzelczyni; nosit ja z dumg starosta — i szofer tasOwki; dyrektor gimna-
zjum — i uczen szkoty rzemies$iniczej. POS. — zdobyt popularnos¢ i powsze-
chnos¢! Zdobyt — ale nie utrzymat. Juz sie przezyt, znudzit, zdewaluowat..

Dlaczego?.. By¢ moze, ze winien tu nasz zapat do rzeczy nowych i
stomiany ogien, ale niewatpliwie przyczyny prawdziwej szuka¢ nalezy w
samych zasadach POS. — Konstrukcja regulaminu tej odznaki juz w samem
zatozeniu z jednej strony — a formie skomplikowanej, z drugiej strony, jest
zapewne zasadniczg przyczyng ,dewaluacji”. A wiec przedewszystkiem za-
sada aktualnosci poziomu sprawnosci fizycznej, ktory POS. ma stwierdza¢ —
przy wyeliminowaniu momentu wiezi organizacyjnej. Dowolnie zebranych,
czy zgtaszajgcych sie ochotnikdbw mozna na jednorazowej probie ocenic
czy osiggajg przepisane normy, — ale nie mozna sprawwdzic, czy po-
ziom ten utrzymujga stale. Stad niskie normy, powodujgce lek-
cewazenie POS. przez kazdego, nieco sprawniejszego osobnika. Tymczasem
cel POS. — c¢wiczenie ciggte, systematyczne dazenie do stopniowego zwiek-
szania swojej sprawnosci fizycznej, da sie w praktyce uzyska¢ jedynie w
zespotach zorganizowanych, poczuwajgcych sie do obowigzku utrzy-
mania pewnych miniméw sprawnosci i zdobywvvania poziomu
wyzszego. A wiec wyraznie oprze¢ nalezatoby sie na klukach i organizacjach
sportowych i wf. Niezorganizowani powinniby by¢ dopuszczani jedynie do
proby wstepnej, na najnizszg odznake.

Dalej ,klasy i stopnie” regulaminem POS. przewidziane. Tego nikt nie
rozumie i zapewne nie zrozumie. Bo obawa przed pozorami rekordomanji
wyjatowita POS nadmiernie z wszelkiej soczystosci. Te klasy sg jaka$ han-
bigcg marka starosci. Trzeba sie z tern pogodzi¢, ze nie kazdy chce nosi¢
blaszany znaczek swego wieku... POS. nie dzieli ludzi na wiecej i mniej spra-
wnych, jeno na wiecej, lub mniej cierpliwych, oraz mtodych i starych. A to
w wychowaniu fizycznem nie decyduje.
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Legitymacje, ,Swiadectwa POS.” sg zle utozone; wymagaja corocznego
pisania na nowo, nie zawierajg zadnych wiasciwie danych, précz nazwiska.
Wobec zawitej, wielostopniowej procedury przy zatwierdzaniu wynikow
préb — musi miedzy prébg — a uzyskaniem S$wiadectwa uptywac diugi,
wielomiesieczny okres czasu, ktory przy jednoczesnej, a wiasciwie niespetna
rocznej waznosci odznaki jest nieproporcjonalnie dhugi.

Sposéb zatwierdzania prob o POS. — via Powiatowy i Wojewddzki
Komitet WF. i PW. stwarza procedure diuga, ktéra w miare rozwoju ilos-
ciowego POS. przedtuza¢ sie mogtaby jeszcze wiecej. Natomiast uprawnienia
do przeprowadzania prob zostaly bardzo hojnie rozszerzone — i to na te
osoby, ktére rdéwnoczesnie sg rozmaitemi sposobami mocno dopingowane
do wykazania sie jaknajwiekszg iloscia przyznanych odznak. Nie przewi-
dziano atoli zadnej kontroli — automatycznej, statej — ani dorywczej, nad
przeprowadzajgcymi proby i do nich stajgcymi.

W konicu, nie zwigzano POS. zadng relacjg z odznakami specjalnemi.
Nie wiadomo wiec, czy stanowi on podbuddéwke, czy co$ wyzszego od tych
ostatnich; czy OS. miesci sie w POS. —i czy odwrotnie.

Jezeli chodzi o mozliwosci kontroli — to trudno przypusci¢, aby zna-
lazt sie spos6b sprawdzania, czy setki tysiecy tych odznak odpowiadajg
wvwaznym legitymacjom. Sadze, ze wzgledy natury organizacyjnej —
przy masowosci akcji — dajg jedynie dwie drogi praktycznego rozwigzania
kontroli aktualnosci odznak: albo zrezygnowanie z zasady ciggtego odnawia-
nia i przyjecia zasady jednorazowego wydawania danej klasy — waznej stale,
ale dajgcej prawo do ubiegania sie o klase wyzsza, wyraznie uwidoczniong
na odznace — a nie w legitymacji; albo uproszczenie samej odznaki i zaopa-
trzenia jej wyrazng datg — rokiem waznosci. Odnawianie odznaki mozna-
by oczywiscie z okresow rocznych przesungé¢ na np. trzylecia, przyczem pe-
wne rodzaje konkurencyj moznaby odbywa¢ w poszczegolnych latach, przy
ewentualnem powiekszeniu niektérych wymagan.

Konkretnie wnioskujg, ze nalezatoby:

a) Oprze¢ POS. na organizacjach sportowych.

b) Wyraznie ustali¢ stosunek POS. do odznak specjalnych;

¢) Zmieni¢ regulamin; logiczniej skonstruowac¢ stopnie — znoszac kla-
sy; w kazdym razie uprosci¢ nomenklature i oznaki zewnetrzne klas, wzgl.
stopni;

d) Uprosci¢ i przy$pieszy¢ wydawanie odznak, wzgl. legitymacyj, przez
przesuniecie decyzji na Powiatowe Komitety WF. i PW., ktére decydowac
powinny na podstawie protokétéw prob, zawierajagcych rzeczywiste dane
o wynikach prob (cyfry wynikbw — zamiast ,tak” — lub — ,nie™);

e) Uzalezni¢ préby POS. przeprowadzane obecnie poza Komitetami
WEF. i PW. od ich zgody i ewentualnej kontroli podczas préby, lub kontroli
dodatkowej, powtornej, po probie.

f) Wykluczy¢ przeprowadzanie prob przez osoby zainteresowane w ilo-
Sciowych ich wynikach;

g) Zmieni¢ wzor legitymacji. W razie utrzymania zasady obecnej ,0d-
nawiania” odznaki — wprowadzi¢ rok, wzgl. lata waznosci (trzy, np.
1936-38), na samej odznace (ttoczone, tanio, w blasze). W wypadku przyjecia
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proponowanej przezemnie zasady ,drabinkowej” zdobywania coraz to wyz-
szego szczebla odznaki — da¢ w jednej legitymacji miejsce na uwidocznie-
nie kolejno zdobywanych szczebli, zmieniajac odpowiednio rysunek odznaki.
Np. ,bronzowa z jednym, dwoma, itd. okuciami”, detto srebrna i zlota.

Raz zdobytego szczebla nie tracitoby sie. — Rownoczesnie nalezatoby
ustawowo wykluczy¢ sprzedaz odznak w wolnym handlu, dajac prawo na-
bycia ich tylko Pow. Kom. WF. i PW., a to celem unikniecia naduzyc.

Nie obawiatbym sie niebezpieczenistwa rekordomanji i momentéw ry-
walizacji. Wprowadzitbym — dla poszczegélnych szczebli — punktacje za
dane rodzaje sportu, przy odpowiedniej korekturze mnoznikowej za wiek,
pte¢, specjalne trudnosci itp.

W kazdym razie widze konieczno$¢ szybkiego i zdecydowanego zmo-
dernizowania naszej odznaki og6lno - sportowej, o ile nie ma ona rychto
utraci¢ zupetnie swego znaczenia.
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W numerze 5 r. 1935/36 czasopisma
»Telesno Vaspitanje* z okazji 70-tej
rocznicy urodzin Dra Fr. Bucara, przy-
padajacej na dzien 25 listopada b. .
ukazat sie krotki zyciorys i rzut oka
na dotychczasowa dziatalnos¢ zastuzo-
nego krzewiciela kultury fizycznej w
Jugostawji.

Polonica zagranicg. W numerze 112
r. 1935 ,Revue de !‘Education Physi-
que“ ukazato sie streszczenie pracy
Prof. Dra E. Piaseckiego ,Kultura fi-
zyczna jako problem wychowania na-
rodowego".

J. Wowczakéwna
zast. as. U. P.

Dunski Zwigzek Nauczycieli Gimna-
styki. Istniejgce od roku 1899 w Kopen-
hadze Ogdlnodunskie Towarzystwo Gi-
mnastyczne, ktérego celem byto rozpo-
wszechnianie racjonalnej gimnastyki, w
roku ubiegtym przestato istnie¢, jako
zbedne. Pismo wydawane jako miesiecz-
nik ,,Gimnastik Tidsskrift“ (czasopismo
gimnastyczne) przestato w zwigzku z tem
wychodzi¢.

W roku biezagcym zawigzat sie nato-
miast Dunski Zwigzek Nauczycieli Gi-

mnastyki, ktéry réwniez wydaje czasopi-
smo p. t. Tidsskrift for Legemsovelser
(Czasopismo dla spraw ¢wiczen ciele-
snych). Zarzad Zwigzku, pragnac nadac¢
swemu pismu ton powazny i zachowaé
wysoki poziom, powierzyt redakcje jego:
profesorowi d-rowi E. Hansenowi, dyrek-
torowi pracowni teorji gimnastyki uni-
wersytetu kopenhaskiego, podputkowni-
kowi H. P. Langkilde, wizytatorowi szkot
miasta Kopenhagi oraz cand. mag. Signe
Rytz, dawniej asystentce Bertrnaskolen
i dawnej lektorce Jowa State University
w Stanach Zjednoczonych A. P. Na tres¢
pierwszego numeru — poza uwagami
og6lnemi H. Monsteda o celu Zwigzku
oraz uwagami Redakcji o celach czaso-
pisma — skladajg sie artykuty: Prof.
J. Lindharda ,,Gaweda Gimnastyczna“ —
referat wygtoszony dla studjujacych gi-
mnastyke przy uniwersytecie.

Cand. P. Jérgensena ,,0 rzucie malg
pitkg oraz prof. E. Hansena ,,Wydtuza-
nie miesni zginaczy podudzia (potscie-
gnistych, potbtoniastych i dwugtowych
uda) przy opadzie tutowia wprzéd.

D. R.
Administracja mie$. , Wychowanie Fi-

zyczne” zawiadamia, ze nr. 3—4 mies,
z r. 1935 jest wyczerpany.



SOMMAIRE.

Le N-ro 3—4 de ,,Wychowanie Fizyczne" est ouvert par un article polé-
mique de la plume du Colonel Dr. Z Gilewicx dans lequel
fauteur donne une réponse vigoureusement documentée a Mr, M. Krawczyk
au sujet de l'opinion, avancée par le dit personnage, dans son article dans ,,Wy-
chowanie Fizyczne w Szkole" que le Colonel Dr. Gilewicz mé-
connait la valeur éducative des exercices physiques. C o L Dr, Z Gi-
lewvicz explique que dans l'enseignement des exercices physiques il faut
distinguer entre deux éléments différants: leur base biologique et leur fond so-
cial. Le premier de ces éléments peut contribuer seulement a former les traits
biologiques du corps humain, l'autre-les traits de caractere de I'nomme.

Sur cette vérité fondamentale doivent se baser tous les éducateurs phy-
siques.

Le 2-me article du présent numéro, di a la plume du Dr. A, Kelus,
a pour titre: ,,Points de vue des théoriciens des Etats-Unis quant au probleme
social et national et son role dans la question des méthodes et des directives
en éducation physique®.

L'auteur dans cet article résume brievement le point de vue du groupe
de théoriciens représentés par Kinneman et Nash.

Aux Etats-Unis on s'intéresse a la question de I'éducation physique pour
deux raisons principales: tout d'abord I'éducation physique comporte des émo-
tions qui procurent de la satisfaction, chose essentiellement du point de vue
de I'éducation tout court. Ensuite dans le domaine de I'éducation physique, il
y a maintes occasions ou I'homme est obligé de faire librement un effort in-
tellectuel. Les circonstances de la vie moderne sont telles que I'homme vit
comme une machine participant de I'engrenage social, de sorte que I'éducation
physique constitue un excellent correctif, en tant que forme extériorisée de la
vie active.

Les théoriciens américains constatent que la journée d'un homme se di-
vise en trois parties: le travail le repos et le temps de libre. Cette derniére
partie s'accroit constamment a cause du développement du machinisme, tandis
que la premiere diminue a vue d'oeil. Or, il importe, selon ces théoriciens, d'orga-
niser judinensement le temps de libre. Si, en effet, nous voulons que tous les
hommes soient actifs, il est nécessaire de leur fournir les moyens d'étre actifs
pendant le temps de libre. Ainsi I'éducation physique sera I'agent non seulement
de l'accroissement de I'activité individuelle mais encore celui de l'activité sociale.

Le 3-me article, di a la plume de M. Wladyslas Przanow-
s ki, est intitulé ,,Education physique et tintsruction artisanale et technique".
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Dans cette contribution, l'auteur explique que, sans une connaissance élé-
mentarie de la technique, I'homme moderne n'est pas suffisamment préparé a la
vie. Tous les sportifs, ainsi que les professeurs d'éducation physique doivent
posséder des éléments suffisants de science technique, science qui englobe tous
les engins utilisés en éducation physique et en sports.

L'auteur souligne qu'a l'institut Central d'Education Physique de Var-
sovie, le programme général comporte I'enseignement de la technique avec obli-
gation pour chaque éléve de fournir un travail manuel personnel a I'atelier.

Le 4-me article, composé par M. A. Kalinowvski, a pour titre:
,»Marche des lecons de gymnastique a la lumiere des plus récentes recherches
scientifiques”. ..

L'auteur de cet article déclare que seule une exacte connaissance de I'effort
a faire pendant chaque exercice particulier (lequel effort dépend du rythme et
de la durée du dit exercice) donne la possibilit¢ de mener d'une fagon rationnelle
les lecons de gymnastique, tout en assurant par ailleurs de bons résultats pé-
dagogiques.

Le 5-me article, dd a la plume du Dr. en médecine J. Smreczynska,
est intitulé ,,L'étude du bruit a I'école".

Dans cet article, l'auteur, qui a fait des recherches dans les lycées de
jeunes filles de Cracovie, avec l'aide de I'appareil de Barkhausen, a constaté que
le bruit a I'école est surtout celui qui provient de la rue.

L'auteur conclut que les autorités doivent intervenir pour faire diminuer
le bruit en question.

Le 6-me article, dd a M. N. Nonas, est intitulé: ,,Huit jeux sur le
terrain pour la 1-re classe du gymnase du nouveau type".

Dans cette étude l'auteur déclare que le théme de ces jeux doit étre adapté
a l'age des éleves, doit convenir a des classes nombreuses, étre précis et pas
trop difficile. ‘ "oyl

Le 7-me article di a la plume I. Sk#ad intitulé ,,Les Jeux Olympiques
de la IV-me Olympiade d'hiver a Garmisch-Partenkirchen".

Le 8-me article composé par le capitaine Joseph Baran, traite
de ,,La systématisation et la durée de I'entrainement sportif en vue des résultats".



DZIAL SPORTOWY

BOLESt AW DYKI
STANISLAW NIEWIADOMSKI
JOZEF CZACHOWSKI

Zimowa zaprawa dla pitkarzy.

Ostatnie rozgrywki pitkarskie w Polsce dobiegajg konca. Jak zwykle
wiekszos¢ pitkarzy po ich ukoriczeniu z tych czy innych wzgledéw przerywa
treningi uwazajgc bezczynno$¢ za jeden ze Srodkéw przygotowawczych do
wiosennych rozgrywek. Rezultatem tej pitkarskiej bezczynnosci jest brak zu-
petnego przygotowania kondycyjnego do pierwszych zawoddw, co zmusza
zawodnikow do rozpoczecia zmudnej i ciezkiej pracy nad soba, by utracong
przez zime sprawnos¢ przywroci¢. Takie ,przygotowanie” pitkarza do zawo-
déw doprowadza nie tylko do zaniedbania i obnizenia poziomu gry, nie tyl-
ko do utraty pierwszych punktéw o mistrzostwo, ale w gtdwnej mierze jest
przyczyng roznych stanéw chorobowych, objawiajgcych sie przemeczeniem,
bdélem miesni i niechecig uprawiania tego sportu.

A przeciez nie do pomyslenia jest, by po treningu lub zawodach pit-
karz byt zupeilnie wyczerpany i odczuwat bole miesniowe do tego stopnia,
ze nawet samo chodzenie sprawiatoby mu pewne trudnosci. Taki stan w Pol-
sce datuje sie juz od dawna i jest obserwowany kazdego roku po kazdym
martwym sezonie. Wine tego zaniedbania przypisa¢ nalezy nie tylko zawod-
nikom, ale przede wszystkim klubom, ktére nie doceniajg wartosci zaprawy
zimowej. Widocznym sprawdzianem powyzszego stanu jest rdznica w formie
wiosennej klubow $lgskich w poréwnaniu z klubami innych dzielnic Polski.
Kluby $laskie dzigki tagodniejszemu klimatowi w porze zimowej rozgrywa-
ja zawody bodaj ze przez catg zime i wskutek tego wyrdzniajg sie z nasta-
niem sezonu lepszg formg zawodnicza.

Po catym szeregu objazdoéw treneréw zwigzkowych P. Z. P. N. zostata
wyszkolona pewna ilo$¢ przodownikéw i instruktorow pitki noznej, ktérych
kluby powinny wykorzystywac nie tylko w sezonie letnim, ale przede wszy-
stkim w sezonie martwym przypadajagcym u nas w okresie zimowym. Naj-
czesciej zdarzajg sie wypadki, ze instruktorzy po ukonczeniu roznych kur-
sow pitkarskich ograniczajg sie jedynie do czynnego uprawiania pitki noz-
nej jak przed ich ukonczeniem, a wysitki czynione przez panstwowe wiadze
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czy tez P. Z. P. N. w kierunku polepszenia sie stanu pitkarstwa mijaja sie
z celem. Pitka nozna jest gra, ktora wymaga duzego przygotowania fizycz-
nego a takze i psychicznego. Dobry gracz musi posiada¢ obydwie te cechy,
potrzeba mu wszechstronnego wyrobienia fizycznego. Konieczno$¢ wszech-
stronno$ci i harmonijnego wyrobienia catego ciata nie jest juz dzi§ nowym
zagadnieniem, gdyz zwracamy na to uwage we wszystkich gateziach sportu.
Wiasciwosci te osiggamy przez gimnastyke i gry uzupetniajgce.

Po ukonczeniu sezonu pitkarskiego, przypadajacego u nas na koniec
listopada, po 2—3 tygodniach nalezato by przystgpi¢ do zaprawy zimowe;.
Zaprawa powinna uwzglednia¢ 1) éwiczenia gimnastyczne, 2) biegi, 3) biegi
na przetaj, 4) gry uzupehniajace, 5) sporty zimowe.

Program zaprawy winien by¢ tak utozony, by przez stopniowe zwiek-
szanie wysitku zawodnik z nastaniem sezonu osiagngt dobrg kondycje fi-
zyczna.

Gimnastyka.

Nalezy zaznaczy¢, ze pitkarz jakkolwiek nie musi by¢ wybitnym gi-
mnastykiem, to jednak musi uprawia¢ gimnastyke nie tylko w zimowej za-
prawie, ale przez caty czas sezonu. Jakkolwiek pitka nozna wyrabia niemal
wszystkie organy i miesnie — to jednak konczyny gorne beda zawsze w za-
niedbaniu w stosunku do catego ciata, dlatego tez na ¢wiczenia ramion w gi-
mnastyce dla pitkarzy nalezy zwréci¢ szczegdlng uwage.

Ponizej podajemy pewien zaséb materiatu, ktéry zaleznie od warun-
kéw miejscowych i wyszkolenia fachowego instruktora moze by¢ odpowied-
nio zmodyfikowany i rozszerzony.

1) ¢wiczenia ramion.

Wymachy ramion — skurcze i wyprosty — zamachy ramion wtyt
wznosy ramion, bokiem, przodem — nauka ciosow bokserskich (przydatna
zwlaszcza dla bramkarza przy piastkowaniu) — cios prosty, sierpowy, zama-
chy — ruchy ramion jak przy ptywaniu — (crawl).

2) C¢wiczenia ndg.

1. Wymachy nog z biodra.

2. Wymachy okrezne nogi wyprostowanej w kolanie.

3. Skurcz nogi — udo w poziomie i zataczanie tukéw udem nazew-
natrz.

4. W tej samej postawie wymachy podudzia wprzéd i w tyt — po
tym krazenia stopy.

5. Wspiecia na palce i opusty.

6. Przysiady i potprzysiady.

7. Wszystkie ¢éwiczenia ndég w przysiadzie podpartym i w przysiadzie.

3) ¢wiczenia tutowia.

We wszystkich ptaszczyznach ze szczegdlnym uwzglednieniem ¢éw.
ksztattujgcych klatke piersiowa.
1. W postawie stojgc i w rozkroku sktony wprzéd i w tyt z pogte-
bieniem i bez.
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2. Sktony boczne w tej samej postawie i w kleczacej z pogtebieniem
i bez z réznym utozeniem ramion.

3. Skrety tutowia w réznych postawach — bez zamachdw i z zama-
chami ramion.

4. W siadzie skitony wprzod (przy wszystkich sktonach i opadach
zwraca¢ uwage na doktadny wyprost ndég w kolanach).

5. W lezeniu przodem skiony w tyt z zamachem ramion.

6. W lezeniu tylem unoszenie nég w goére — nakrywanie si¢ noga-

mi — nozyce — nozyce boczne (stopy okoto 20 cm od podtogi).

7. W lezeniu tylem — nogi w pion — podparcie rekami bioder —
~rower” — zwarcia i rozwarcia nog.

8. W lezeniu tytem nogi w pion i zataczanie ko6t nogami — wspodt-
éwiczacy przytrzymuje za barki.

9. Siad ptaski — wspotcwiczacy przytrzymuje za nogi — krazenie
tutowia.

Cwiczenia réwnowazne.

Ta grupa ¢wiczen jest szczegOlnie wazna z tych wzgledéw, ze pitkarz
podczas gry postuguje sie czesto zmystem rownowagi przy kazdym zetknie-
ciu sie z pitka, np. gaszenie, prowadzenie, podanie i t. p.

Nalezy je stosowa¢ na przyrzadach i bez przyrzadow. Do grupy
pierwszej beda nalezaty

1) Stanie na jednej nodze.

2) Podskoki na jednej nodze wprzod, wbok, wtyt.

3) Waga przodem, tytem, boczna, w kleku.

Na przyrzadach.

1) Przechodzenie po taweczce i tramie —: przodem, bokiem, tytem,
krokiem trojdzielnym (polkowym) — na czworakach — zwroty —
obroty — waga na taweczce lub na tramie.

Skoki i wyskoki w gore.

1) w rozkroku i w wykroku — ,Poziomka”.

2) Wyskoki w gére z wymachem ramion przodem w gore i ugieciem
nég w kolanach.

3) Obskoki obun6z przez taweczke.

4) Przeskoki przez taweczke jednonéz — obunéz.

5) Skoki na przyrzadach (skrzynia, kon, koziot).

6) Przewroty, przerzuty, salta.

7) Skoki zajecze — przez sznurek — taweczke — przez 1 lub 2 czesci
skrzyni — matpie skoki.

8) Podpory — przodem uginanie ramion — to samo z unoszeniem no-
gi — podpor tytem wznosy ndg naprzemian.

9) Stanie na rekach, pétzwisy na tramie — tram na wysokosci bio-
der — uchwyt, przysiad — wyrzucenie nég do przodu i uginanie
ramion.



10) Zwisy na drabinkach — na tramie — z rozmaitymi postepami —
wymyk — odmyk, przodem i tytem.

Pitki lekarskie.

Jako uzupetnienie ¢wiczen gimnastycznych, a zwiaszcza cwiczen ra-
mion, nalezy stosowaé¢ wszelkiego rodzaju C¢wiczenia z pitkami lekarskimi
w formie Scistej — podania — rzuty, — wypychania itp. oraz w formie za-
bawowej w postaci gier i zabaw. Gry i zabawy zostang podane osobno w
najblizszym czasie jako specjalny rozdziat o ,Grach uzupetniajacych” w za-
prawie do pitki noznej.

Biegi.

Bieg winien da¢ pitkarzowi z jednej strony wytrzymatos¢ — z dru-
giej strony wyrobienie szybkiego startu i nagtej zmiany kierunku.

Roznica pomiedzy biegiem pitkarskim a lekkoatletycznym polega na
tym, ze celem lekko-atlety jest przybycie do mety w jego mozliwie najszyb-
szym tempie, za$ celem pitkarza jest pitka, do ktérej musi przyby¢ szybko.
Gracz musi tu by¢ przygotowany do natychmiastowego zwolnienia tempa
i zagrania pitka.

1) Lekki bieg w dwaojkach,

2) Dwojkami lekki bieg ze stopniowym zwiekszaniem szybkosci —

okoto 100—120 m.

3) Dwojkami lekki bieg i zryw na 10—15 m i potem przejscie w lekKi

bieg — powtarza¢ kilkakrotnie.

4) Lekki bieg dwojkami z wyrzucaniem nég do przodu — prostych

w kolanach.
5) Dwojkami lekki bieg z wysokim unoszeniem kolan.

6) Nauka biegu po krzywisnie.

7) Lekki bieg na krzywisnie z szybkim wyjsciem na prosta.

8) Lekki bieg po prostej zryw na krzywisnie.

9) Bieg tytem.

10) Bieg z wyskokami w gore po kilka skokéw na jedng i druga noge.

11) Bieg podskokami — po kazdym kroku z luznym na przemian —
stronnym wymachem ramion i ndg.

12) Bieg bokiem z przektadankg nogi przodem.

13) To samo z przektadaniem nogi tytem.

14) To samo z przektadaniem nogi raz w przéd raz w tyt
15) Lekki bieg z obrotami.

16) Lekki bieg z podskokami.

17) Start lekko-atletyczny okoto 10 — 18 mtr.

18) Start z pozycji stojgcej okoto 10 — 15 mitr.

19) Start z podporu przodem okoto 10 — 15 mtr.

20) Lekki bieg na sygnat — obrét i szybki start.

21) Lekki bieg na sygnat — start w tyt.
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22) Bieg z przeszkodami np. przez taweczke — ustawione w réoznej

odlegtosci przez ptotki — skrzynie, konia i kozia.

23) Wszelkiego rodzaju sztafety — wyscigi z pitkami o charakterze

wspotzawodnictwa.

24) Biegi drobnymi krokami na krzywiznie.

25) Bieg z przeskokami przez taweczke z obrotem w lewo i prawo.

Od ¢wiczacego nalezy wymagac, by kazdy start i zryw byt wykonany
najszybciej i wyrobi¢ w nim natychmiastowa reakcje startu na sygnaty in-
struktora. Cwiczenia biegéw nalezy kolejno przeprowadzaé i stopniowaé
w nasileniu i czasie. Dla ozywienia biegow stosowac sztafety i wyscigi z pit-
kami.



Z Igrzysk X1 Olimpiady w Berlinie 1936
GIMNASTYKA.

Pokaz dunski. Pokaz odbyt sie wedtug czystej metody Bukha.

Oddziat meski prowadzit sam Bukh, oddziat zenski jednocze$nie pro-
wadzit jego asystent.

Bezsprzecznie najtadniejsze i najpiekniejsze widowisko w swoim za-
kresie, a w zestawieniu z innymi metodami bytaby niewatpliwie najdoskonal-
sza gimnastyka, gdyby odebra¢ jej ekwilibrystyke i cyrkowo$¢. W mniej-
szym zakresie odnosi sie to do gimnastyki demonstrowanej na zespole zen-
skim, chociaz byta prowadzona w duzym tempie i 0o duzym nasileniu, ale za
to moze zaspokoi¢ kompletnie potrzebe wytadowania wysitku i jest przy
tym wszechstronna. Stosunkowo duza ilo$¢ ruchoéw ramion i nog nie jest
ucigzliwg na skutek ciggtosci i miekkosci ruchu oraz dobrego wyrobienia
i przyzwyczajenia sie do wysitku.

Wykonanie i wykonczenie ¢wiczen byto pierwszorzedne.

Z catosci mozna wnioskowa¢, ze oba zespoly byty przygotowywane
przez bardzo ditugi przecigg czasu.

W zastosowaniu do szkolnictwa fragmenty tej metody moga by¢ z po-
wodzeniem stosowane, a w towarzystwach gimnastycznych, gdzie gimnasty-
ke moznaby uprawia¢ jako sport, nalezatoby wprowadzi¢ ¢wiczenia metodg
Bukha z wiasciwg adaptacja.

Pokaz finski. Wydawatoby sie, ze mamy do czynienia z nowym Kie-
runkiem gimnastycznym, patrzac na pokaz kobiecego zespotu finskiego.

Podkresli¢ trzeba, ze zespdt i prowadzaca byly w roku ubiegtym w
Revingehed.

Jak mozna oceni¢ z doboru ¢wiczen i sposobu ich wykonania gimna-
styka ta miata za temat ,morze”. Zestawienie ¢wiczen i jako$¢ wykonania
miaty zilustrowaé morze w réznych stanach, w spokoju, w czasie lekkiej fali,
stabych i silniejszych podmuchéw oraz w czasie wiatru. Temat byt oddany
wiecej plastycznie anizeli gimnastycznie. W tym wiasnie lezy nowos¢ tej
gimnastyki, ze do oryginalnej metody Bjorksten wprowadza sie plastyke.
(Bjorksten natomiast kiadzie szczeg6lny nacisk na uduchowienie ruchu, co
ma sie zaznaczy¢ szczegOtowym akcentem we wiasciwych miejscach. Uta-
twia to doprowadzenie do ruchéw zaokraglonych i ciggtych).

Kierunek ten, polegajacy na czystym postugiwaniu sie plastykg w gi-
mnastyce, jest juz znany. Stosujg go Irlandczycy w szerszym zakresie.
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Pokaz norweski. Kpt. Sver Gréner z Oslo, przedstawit metode éwi-
czen, stosowanych w Norwegii. Polega ona na potgczeniu systemu lingow-
skiego z jahnowskim. Cwiczenia z systemu szwedzkiego sa wykonywane pod
wplywem Bukha. Cato$¢ wypadta ponizej przecietnej oceny, bowiem przy-
zwyczailiSmy sie oglada¢ zespoty norweskie w lepszej formie.

Zespot zenski przedstawit szwedzkg gimnastyke w dobrym wykonaniu.

Pokaz szwedzki. Pokaz ten skupit na sobie szczegdlng uwage widzow
ze wzgledu na system, metode i wykonawcow.

Zespot zenski w liczbie 600 przedstawit zupetnie tadng gimnastyke w
swej metodzie juz unowoczes$nionej, powszechnie u nas znanej pod wzgle-
dem doboru ¢wiczen, ich ukiadu i sposobu wykonania.

Zespot meski natomiast w liczbie 600 ¢wiczacych konserwatywnie ¢wi-
czyt postawy starym zwyczajem szwedzkim i wedtug ich ukiadu. Owszem,
catos¢ bytaby nawet piekna, gdyby byla oparta na dynamice. Statycznos¢
jej 1 sita budzg powazne refleksje nawet u samych Szweddw.

Pokaz niemiecki dat ogdlne pojecie o ¢wiczeniach ruchowych.

+ Zespoly kobiece w liczbie 2000 ¢wiczacych przedstawity kierunek swych
¢wiczen ruchowych w formie gimnastycznej, przy uzyciu réznych pitek,
obreczy, maczug i linek oraz wykonywaty ¢wiczenia wolne.

Catos¢ ujeta dekoracyjnie i widowiskowo na pigknym stadionie, mo-
gta sie podoba¢. Zatowac nalezy, ze nie mozna byto $ledzi¢ za przebiegiem
poszczegllnych poczynan, tylko mozna byto odbiera¢ ogdlne mite wrazenie,
bowiem rozne zespoly jednoczesnie wykonywaty swa gimnastyke, nie psujac
przy tym harmonii catosci.

Zespoty meskie w liczbie 2000 éwiczacych, w swych ¢wiczeniach ru-
chowych obejmowaty przede wszystkim rozne kategorie wieku, poczynajac
od okresu chtopiecego az do poczatku starosci, dostosowujgc dla nich odpo-
wiednie éwiczenia. Zabawy i gry ruchowe dla chtopcow, a turnerstwo dla
miodziezy i dorostych, lecz na r6znym poziomie wykonania, oraz gimnasty-
ke dla zespotu starszych.

Chtopcy wykonywali zabawy z pitkami, réznej wielkosci, podrzucanie
wspotéwiczgcego na namiocie, rybke, gry zespotowe i sztafety.

Mtodziez i dorosli ¢wiczenia turnerskie wykonywali na drazkach, po-
reczach, koniu i kétkach oraz ¢wiczenia parterowe.

Zespot starszych, ktorego obecnos¢ specjalnie zaznaczono uwaga, ze
uprawiajgc stale turnerstwo, w starosci spokojnie i pewnie mozna dalej
¢wiczy¢, — wykonat gimnastyke w postaci ruchéw wolnych.

Catos¢ data réwniez mity obraz.

Zawody w turnerstwie odbywaty sie indywidualnie. Kolejno kazdy
cztonek druzyny wykonywat przepisane ¢wiczenia obowigzkowe na koniu,
drazku, poreczach, na kotkach i wolne.

Podobnie odbywaty sie ¢wiczenia dowolne.

Catos¢ nie przedstawiata wiekszej wartosci, ani  wychowawczej ani
widowiskowej, a Swiadczyta tylko o usilnej i pilnej pracy.

Prym dzierzyli Finowie.



Wspomnie¢ nalezy o widowisku wieczornym, ktére zorganizowane by-
to pod skromng nazwg tancéw ludowych réznych narodowosci.

Impreza obejmowata dwie czesci:

W pierwszej, poswieconej propagandzie niemieckiej zespoly Arbeits-
dinstu wykonaty S$piewy, C¢wiczenia tatami, ruchy topatami i gre na 80-u
harmoniach, jako odpowiedZz na propagandowe retoryczne pytania, deklamo-
wanie z patosem.

W drugiej, bardzo ciekawej czesci widzieliSmy grupy réznych narodo-
wosci europejskich, jak Rumunoéw, Butgarow, Grekéw, Jugostowian, Wio-
chow, Szwajcarow, Francuzdéw, reprezentujgcych az trzy prowincje, Belgow,
Holendréw, Dunczykdéw, Norwegéw, Szweddw i Findw, w pieknych ewo-
lucjach swych tanicéw ludowych, w oryginalnych strojach i przy wiasciwej
muzyce. Rzeczywiscie obrazek byt niezwykle imponujacy, w obramowaniu
pieknego stadionu, mienigcego sie teczg Swiatet reflektorow.

Kpt. Rafat Szuszkiewicz.

LEKKA ATLETYKA.

Lekka atletyka na Olimpiadzie berlinskiej stanowita gros programu
olimpijskiego. Zawody rozpoczete w dniu 2 sierpnia klasycznym sprintem
na 100 mtr.zakonczone zostalty gigantycznym biegiem maratoriskim dnia 9
sierpnia. Wyniki i poziom techniczny poszczegolnych konkurencji byt impo-
nujacy. Byta to jedna z najwspanialszych olimpiad nowoczesnych, zaréwno
pod wzgledem wynikéw technicznych, jak réwniez i organizacji igrzysk. Tu-
taj podkresli¢ nalezy, ze warunki atmosferyczne w czasie rozgrywania nie-
ktérych konkurencji np. dysk, tyczka, skok w dal, nie byly sprzyjajgce, mi-
mo tego osiggano wyniki, bedace nowymi rekordami olimpijskimi i Swiato-
wymi.

I.  Wyniki techniczne — panowie.

Przechodzac do opisu technicznego wielkich zawodéw lekkoatletycz-
nych, podaje nastepujace dane statystyczne:

Startowato w lekkiej atletyce 45 panstw. Konkurencji rozgrywanych
byto 23, w tym odniosty zwyciestwa nastepujgce paristwa:

1. Ameryka — 12 zwyciestw (ztotych medali),

2. Finlandia — 3 zwyciestwa 5 kim., 10 kim., i 3 kim. z przeszkodami,

3. Niemcy — 3 zwyciestwa — kula, oszczep, miot.

4. Anglia — 2 zwyciestwa — 50 kim. chdd, 4 X 400 mtr.

5. Japonia — 2 zwyciestwa — trojskok, maraton.

6. Nowo-Zelandia — 1 zwyciestwo — bieg 1500 mtr.

Do walnego zwyciestwa Ameryki w lekkiej atletyce przyczynili sie
przede wszystkim Murzyni (100 mtr., 200, 400, 800, 4X100, w dal, wzwyz)
i tylko 2 z posrod startujgcych Murzynéw w barwach Ameryki zostato po-
bitych, dzieki ztej taktyce, przez Europejczykéw, Anglikéw: La Valle prze-
grat 2-gie miejsce w biegu na 400 mtr. do Browna, oraz Pollard w biegu
110 mtr. ptotki, réwniez 2-gie miejsce do Finleya. Ameryka ponadto prze-
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grata bieg sztafetowy 4X400 mtr., tylko dlatego, ze w sztafecie amerykanskiej
nie biegali Murzyni, zwyciezca 400 mtr. Wiliams i Lu Valle podczas gdy w
sztafecie 4X100 biegli Ovens i Metcalfe, stad tez byt i wynik fantastyczny
39'8”! nowy rekord Swiatowy!

A. Biegi: 100 mtr., 200, 400, 800, 1500, 5000, 10.000, 3000 z przeszko-
dami, 42 kim., 4X100, 4X400, 110 ptotki, 400 ptotki.

Biegi stanowigce potowe konkurencji lekkoatletycznych wzbudzaty
wielkie zainteresowanie. Poziom techniczny poszczegélnych biegéw osiggnat
wydaje sie niemal szczytowg granice mozliwosci ludzkich.

Rekordy Swiatowe w biegu 100, 1500, 4X100, 110, $wietne ponadto
wyniki w biegach 200, 400, 5000, 10000, 3000 i maratonie, — mowig same za
siebie. Jak biegano, t. zn. jakimi stylami? Jak zresztg stusznie zauwazyt je-
den z naszych sprawozdawcow, biegano naturalnie, t. zw. stylem zamacho-
wym (u nas). W sprintach, przy wybiegach az do momentu uzyskania wia-
Sciwego biegu biegano t. zw. stylem odbijajgcym, natomiast bieg wiasciwy
i dobieg — biegano najnaturalniej: dtugi krok, krétka Wahadtowa praca ra-
mion, specjalnie zaznaczata sie ona u Ovensa, dton przy wymachu ramienia
w tyt nie wychodzita poza biodro, przy wymachu w przéd — do wysokosci
barku. W sprintach przedtuzonych jak i w biegach $rednich, nie zaznaczyly
sie rdznice z naszymi pogladami na temat nauczania tych biegdw.

Biegi dtugie, z uwagi na pewng roznice w bieganiu w Polsce, polega-
jaca na sposobie stawiania stopy nogi wymachowej na piete (Petkiewicz)
i Srodstopie — palce (Kusocinski), styl t. zZW. odwijajacy, nie zaobserwowa-
tem tych r6znic w Berlinie, wszyscy biegacze biegali stawiajgc stope na
palce.

W biegach rozstawnych — stosowano zwyktg zmiane, podanie lewa
reka do prawej. Druzyne amerykanskg w biegu 4X100, a specjalnie wtoska
cechowata doskonata zmiana w strefach zmian, czym sie ttomaczy tez wspa-
niaty wynik 39'8”, druzyny amerykanskiej i 41.1 wioskie;.

Powyzsze rezultaty amerykanskiej i wioskiej sztafety ttomaczy¢ nale-
zy mozolnym treningiem poszczegblnych zmian, czego w Polsce nie stosuje
sie. Przyktadem tego argumentu sg chociazby ostatnie mistrzostwa pandw
w Wilnie; zwycieska sztafeta AZS. uzyskata czas 454 s. podczas gdy na
olimpiadzie w Berlinie druzyna pan Niemiec uzyskata czas gorszy o 1 sek.H
t. j. 464, a najlepsza sprinterka Niemiec uzyskata czas 119 s. na 100 mtr,,
pozostate natomiast osiggnety czasy w granicach 122 — 126. W druzynie
AZS. — Trojanowski uzyskat czas 11 sek, a pozostali zawodnicy uzyskali
czasy w granicach 112—114. W sztafecie 4X400, gdzie zmiana pateczki nie
odgrywa takiej roli, jak w sztafecie 4X100, o zwyciestwie decydowaly réw-
ne wyniki biegaczy danej druzyny. Jak juz wspomniatem porazke poniesli
tutaj Amerykanie, poniewaz nie wstawili do sztafety najlepszych Murzynow.

Biegi przez ptotki 110 i 400 — to tryumf techniki amerykanskiej, za-
rowno zwyciezca 110 — Tovns, jak Hardin w 400 — byli klasg zawodnikdw
nie do pobicia. Obu biegaczy cechuje nadzwyczajna miekko$¢ i elastycznos¢
wykonywanych ruchéw przy b. duzej szybkosci, szczegdlnie u Tovnsa. Obaj
Amerykanie w odroznieniu od pozostatych swych wspotzawodnikéw wy-
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rézniajg sie b. szybkim rytmicznym przejsciem ptotka, bez momentu za
chwiania réwnowagi na ptotku i po przejsciu tegoz. Atak ptotka jest bty-
skawiczny, noga atakujgca, tym samym bardzo szybko opada za pflotek,
szybki wymach nogi atakujacej, lekko ugietej w kolanie jest réwnoczesny
z b. duzym wychyleniem tutowia w przod, przy tym obie rece sg jakby rzu-
cane w przod, przeciwna do atakujacej nogi na catg diugos¢, druga ugieta
w tokciu, a szybkie Sciggniecie nogi zakrocznej kolanem wysoko przy klatce
piersiowej — stwarza b. szybkie przejscie ptotka, bez momentu martwego
lotu nad ptotkiem, ktéry to moment obserwowaé¢ mozna byto u innych za-
wodnikéw nawet amerykanskich.

Odmiennie troche przechodzit ptotek Finley (Anglia), réznica polega-
ta na sposobie ataku ptotka rekami i bardziej ptaskim Scigganiu — przenosze-
niu nogi zakrocznej ponad ptotkiem.

Bieg 3 kim. z przeszkodami majacy walory utylitarne, w Polsce jest
mato popularny. Jest to bieg wymagajacy b. duzego wysitku nie tylko fizycz-
nego, ale wysitku woli, wiekszych, niz w innych biegach dtugodystansowych
(précz maratonu), ktére stwarzajg biegaczowi przeszkody stojace na trasie
biegu. Bieg ten, jak réwniez i 5 kim. i 10 kim. byt tryumfem Swiatowej klasy
biegaczy dtugodystansowych firiskich. Tutaj nie sposob nie wspomnie¢ o bo-
haterskiej walce zawodnika Niemiec Domperta z 3-cim zawodnikiem fifnskim
Mathilainenem o 3-cie miejsce zakonczone przy niebywatym aplauzie 120-ty-
siecznej rzeszy widzOow, zwyciestwem Domperta, ktéry po przejsciu mety
zemdlat. To byt klasyczny przyktad zawodnika, ktéry rozumiat i doceniat
bronienia honoru i barw swej Ojczyzny! Przyklad godny do przytaczania
naszym reprezentantom!

O biegu maratonskim i chodzie na 50 kim. mato moge powiedzie¢
z uwagi na to, ze widziatem jedynie starty i finisz. Zwyciezca maratonu Ja-
poniczyk Son ukonczyt swdj bieg w nadzwyczajnej formie, bijac pewnie swe-
go jedynego rywala Anglika Harpera.

B. Skoki. W zestawieniu z wynikami biegbéw staly na jeszcze wyz-
szym poziomie. We wszystkich skokach pobito rekordy olimpijskie, a Tajima
(Japonia) 16 mtr. wynikiem w trojskoku pobit rekord Swiatowy Metcalfe’a
(Australia) prawie o 05 mtr.

Skok wdat. Do zakwalifikowania sie do p6t finatu nalezato skoczy¢
7.15 mtr., ktorg to odlegtos¢ uzyskato 16 zawodnikéw. Tutaj nadmieni¢ na-
lezy, ze Ovens bezposrednio po ukoriczeniu przedbiegu 200 mtr. $Smiejgc sie
skoczyt lekko 7.74 mtr. Jakimi skakano stylami? Dwoma: nozycowym i aniot-
kowym (piersiowym). Z pos$rod 6 finalistbw Ovens i Maffei skakali nozy-
cowym (pseudo); pozostali z Longiem na czele — aniotkowym. Ovens sko-
czyt w finale 3 razy ponad 8 mtr. Pierwszy skok przekroczyt 8.13, drugi
skok wynosit 7.94, trzeci skok 8.06 oraz w skoku dla filmujgcej go Leni Rie-
fenstal skoczyt réwniez 8.06 mtr.

Wszyscy Amerykanie z Ovensem na czele rozpoczynali rozbieg ze startu
niskiego, wykonywujac bieg, sprint normalny bez zwalniania przed odbiciem
z belki, natomiast wiekszo$¢ zawodnikéw (Niemcy, Japonczycy) rozpoczynata
rozbieg wolno, przyspieszajac bieg do osiggniecia petnej szybkosci, po czym
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ostatnie kroki jakby zwalniali przed odbiciem, prostujgc tutéw, zwracajac
gtébwng uwage na odbicie z belki. Sg to dwie rézne szkoty. W Polsce typ
skoczka amerykanskiego reprezentowat, bedac w swej petnej formie biegowej
- Sikorski, pozostali nasi skoczkowie zaliczajg sie do grupy drugiej.

Skok wzwyz reprezentowat poziom, jakiego nie osiagnat zaden stadion
sportowy Swiata. 4 zawodnikéw skoczyto ponad 2 mtr., jeden skoczyt 197 oraz
czterech 194. Troche danych statystycznych:

Do p&t finatu zakwalifikowali sie narodowosciami: 3 Amerykandw,
3 Japonczykow, 2 Findw, 2 Niemcow, 1 Estonczyk. Finalisci skakali stylami:
wszyscy Amerykanie kalifornijskim, Niemiec Weinkotz stylem grzbietowym,
pozostali — nozycowym. Nalezy zaznaczyC, ze znaczne ozigbienie sie tempe-
ratury utrudniato osiggniecie zawodnikom jeszcze lepszych rezultatow. Skok
trwat 25 godz! Johnson wysoko$¢ 190, skakat w kostiumie treningowym!

Jak skakali Amerykanie? Wspomniatem wyzej, ze skakali stylem kali-
fornijskim, przy czym Albritoh stosowat pewng odmiane w stylu kalifornij-
skim, skakat t. zw. Horainem. Pierwsi dwaj Amerykanie zwyciezca i Albrit-
ton to Murzyni, trzeci byt biatym. Amerykanie stosowali postawe, ze tak
nazwe koncentracyjng przed rozpoczeciem skoku: stawali w matym rozkroku
rece wsparte na powyzej kolan, tutéw w opadzie, gtlowa spuszczona, po czym
po chwilowym skupieniu rozpoczynali skok. Natychmiast po skoku ubierali
sie ciepto i owijajgc sie az po szyje pledem kiadli sie na ziemig, czekajac na-
stepnej kolejki.

Analizujgc skoki finalistow stwierdzi¢ nalezy, ze wszyscy skoczkowie
poza 3 Japonczykami, wysocy mezczyzni, okoto 1.90 do 2 mtr. wysokosci kazdy.
Jaki styl jest lepszy? Do nauki bezsprzecznie tatwiejszy jest kalifornijski.
Niektorzy twierdzg, ze zawodnikom matym wzrostem odpowiada styl nozy-
cowy, dajgc przykitad Japonczykéw. Uwazam jednak, ze w kazdym skoku,
a specjalnie w skoku wzwyz decyduje przede wszystkim sita skoczna i natu-
ralne wrodzone wiasciwosci skoczka, a styl jest rzeczg drugorzedna.

Trojskok. Konkurencja w' Polsce mato popularna wymagajgca od
skoczka nadzwyczaj silnej budowy stawOw. Poniewaz nasze skocznie z reguty
sg zle, treningi trojskoku specjalnie odstraszajg skoczkéw od tej konkurenciji.
Trojskok jednak nalezy trenowaé¢ na poditozu miekkim, czego rowniez sie
u nas nie stosuje. Charakterystycznym sie wydaje, ze Amerykanie najzdol-
niejsi skoczkowie Swiata nie forsujg specjalnie tréjskoku.

23 zawodnikéw zakwalifikowato sie do pét-finatu, a tylko 6 rozegrato
finak: 3 Japonczykéw, 1 Niemiec, 1 Australijczyk — b. rekordzista Swiata
Metcalfe, 1 Amerykanin. Wyro6zniali sie $wietng formg fizyczng i techniczng
pierwsi 2 Japoriczycy, 3-ci Oschima, 5-ty w potfinale, wszystkie 3 skoki w fi-
nale przekroczyl, zajmujac 6-te ostatnie miejsce wynikiem z poétfinatu. Troj-
skok cechuje rytmiczna praca wszystkich trzech po sobie nastepujgcych sko-
kow, wykonanych ptynnie i wolno raz — dwa — trzy. Doskok Japonczykow
byt aniotkowy.

Skok o tyczce, to walka dwdéch narodéw o prymat w tyczce: Ameryki
z Japonia. Poziom techniczny b. wysoki. Do finatu zakwalifikowato sie 25 za-
wodnikéw: 3 Amerykandw, 3 Japonczykéw, 2 Francuzéw, 2 Niemcow, 2 Au-
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striakow, 2 Wegrow, 2 Czechostowakdéw, 1 Anglik, Polak, Chiczyk, Wioch,
Szwed, Kanadyjczyk, Dunczyk, Potudniowoafrykanczyk i Czylijczyk.

Z tych 13 zawodnikéw, a wsréd nich i Schneider skoczyto 4 mtr,,
a walke o pierwsze miejsce rozegrali Amerykanie Maedows, Sefton oraz Ja-
ponczycy Nischida i Oe. Walka trwata 5 godzin! Konkurencja rozpoczeta
0 10.30 skonczyta sie wieczorem przy Swietle reflektoréw. Byia to heroiczna
walka zakoriczona i tym razem zwyciestwem Ameryki. Amerykanie repre-
zentowali typy atletycznej budowy zawodnikéw (jak zresztg we wszystkich
konkurencjach), gérowali wzrostem (1.85 mtr.), wagg i sita. Japonczycy byli
zupetnie inni, nizsi (1.70 mtr.), Izejsi, za to bardziej sprezysci, robili wrazenie
akrobatéw cyrkowych, stad ich ta lekko$¢, swobodna praca w locie. Bardzo
elastyczne tyczki, wyginajgce sie w luk, utatwialy im prace w powietrzu.
Amerykanie przechodzili wysokosci mniej efektownie, gtéwnie z uwagi na
swojg mase, ktdra nie pozwalata im na akrobacje nad poprzeczka, przechodzac
tuz nad nig. Rozbieg ptynny, dobieg, odbicie i przejscie z wahadia, t. j. praca
ramion byta prawie ze jednakowa roznica polegata, jak juz wyzej podatem na
przejsciu poprzeczki, a wiec Japonczycy zatamywali tutéw po catkowitym
wyproscie ramion, natomiast Amerykanie przeslizgiwali sie nad poprzeczka.
Meadowns wygrat ztoty medal olimpijski, walczac najdiuzej z pozostatych
olimpijskich zwyciezcow od godz. 16-ej do 21-ej wieczorem.

C. Rzuty w poréwnaniu z biegami i skokami wypadty stabiej, tutaj tez
byto najwiecej niespodzianek. We wszystkich konkurencjach typowani na
zwyciezcow rekordzisci Swiata, przegrali zdecydowanie. Pierwszg niespo-
dziankag byta przegrana olbrzyma ,byka pampaséw” Torrance’a, ktéry w fi-
nale zajgt 5-te miejsce stabym wynikiem 1538 mtr. Jeden z najlepszych dy-
skoboli $wiata Andersson odpadt przy eliminacji a Schroder zajgt zaledwie
5-te miejsce w finale z wynikiem 47.93, a o0 wejscie do finatu musiat rozgrywac
walke z Berghiem. Przy wielkim dopingu swych rodakéw ,Schréder erwa-
che! Nimm den Diskus in die Hand, denke an dein Vaterland”! zakwalifikowat
sie z trudem do finalu. W oszczepie Matti Jarwinem podzielit los poprzednich
rekordzistébw S$wiata, zajmujac réwniez pigte miejsce wynikiem 69.28 mtr.
Jedynie w mtocie nie byto faworyta, chociaz Niemcy typowali na zwyciezce
jednego ze swych trzech miotaczy Heina, Blaska lub Graulicha. Na ogot rzuty
byty tryumfem miotaczy niemieckich, ktérzy wygrali kule, oszczep i miot,
a przegrang w dysku zawdzieczajg chorobie Schrodera.

Kula. Zawodnicy rzucali w Il grupach i rzutem kwalifikacyjnym do
wejscia do poHinatowej rozgrywki byto przekroczenie wyniku 145 mtr. Do
finatu zakwalifikowali sie Barlund — 16.03, Woélke 1596 mtr., Stock 1556
mtr. oraz trzej Amerykanie Francis, Torrance i Zaitz. Odpadli ze znanych
miotaczy Douda, Wiiding, Kuntsi, miotacze ktérzy uzyskiwali juz rzuty ponad
16 mtr.,, nastepnie inni, jak Darany i Kowacevic. Wyraznie bez formy byt
rekordzista $wiata Torrance, ktéry rozczarowat przede wszystkim technicznie;
postawa jego byta b. wysoka, praca tutowia wybitnie sktonowa, brak wykon-
czenia W dopchnieciu, kule wypychat ramieniem za wysoko, a przede wszyst-
kim cato$¢ rzutu wykonywat b. wolno. Zaitzer natomiast pracowat wybitnie
skretowo, co przy jego b. duzej szybkosci skracato rzuty. Trzeci Amerykanin
Francis, ktory uplasowat sie na 4 miejscu przed Torrancem wynikiem 1545



13

byt z Amerykanow technicznie najlepszy i najréwniejszy. Zwyciezca Niemiec
Wolke swoje zwyciestwo zawdziecza przede wszystkim szybkosci, ptynnej
pracy ndg, tutowia (skton - skret) i pracy ramienia wypychajgcego. Bar-
lund byt troche powolniejszy. Stock byt zdecydowanie najlepszy z pozo-
stalych miotaczy. 0Og6lnie stylowo rzucali miotacze jednakowo — stylem
amerykanskim.

Dysk. Startowato 31 miotaczy. Wynik kwalifikujacy, ktory wynosit
44 mtr. uzyskato 18 zawodnikéw, miedzy innymi odpadli zawodnicy tej miary,
jak rekordzista Swiata Andersson, Kotkas, Winter, Hilbrecht. Finat wygrali
Amerykanie przed Wtochem. Analizujgc miotaczy finalistow podkresli¢ nalezy
przede wszystkim ich budowe. Amerykanie to kolosy, Schroder, Sorlie, Syllas
i Oberwerger nie wiele im ustepowali. Za tym wysoki wzrost, dtugie dZzwignie
konczyn gérnych i dolnych. Zawodnicy rzucali réwniez jednym stylem, r6znica
polegata na lepszym wykorzystaniu kota, wolniejszych, czy szybszych obrotach
w kole i obszernym przedmachem ramienia wyrzutnego, wiecej lub mniej ptyn-
nym wykonaniem catego rzutu. Dzwignia lewego ramienia skracana przez
ugiecie ramienia w tokciu, co przyspieszato szybszy skret tutowia. Praca ndg
z catych stop z postawy wyrzutnej. Sag to zresztg rzeczy znane i nic nowego
nie wnoszace do dotychczasowych poje¢ techniki rzutu.

Oszczep, byt przypadkowym zwyciestwem Stoka, technicznie bowiem
ustepowat dos$¢ znacznie Finom, a nawet Szwedowi Atterwalowi i obok 6-go
finalisty b. stabego Amerykanina Terry, Stock byt réwniez najstabszy tech-
nicznie. Wyniki techniczne Stécka — kolejno$¢ przedstawiata sie nastepu-
jaco: 0, 68.11, 6550, finat — 66.00, 71.84, 65.00. Podczas gdy Fin Nikkanen
przekroczyt 3-krotnie 70 mtr., Stock natomiast imponowat sitg wyrzutu. Jest
typem sportowca wszechstronnie usprawnionego, wysoki, smukty, tadna pro-
porcja w budowie o b. duzym og6lnie umiesnieniu, szczegélnie obreczy bar-
kowej. Technicznie najlepiej rzucat Nikkanen. Jarwinen rzucat za wysoko,
co byto wynikiem utraty szybkosci rozbiegu. Przewaznie rzucali zawodnicy
finskim stylem (w pieciu krokach wyrzut), ktéry to styl podobnie jak styl
w kuli i dysku staje sie powszechnym i analitycznie najkorzystniejszy, jezeli
chodzi o mechanike ruchu.

Miot jest konkurencjg w Polsce mato popularng, wymagajgcg b. inten-
sywnego i dtugiego treningu, tutaj, jak w zadnej innej z konkurencji rzutow
wymagana jest mocna, krepa budowa ciata, przy duzej stosunkowo wadze
ciata ze wzgledu na site odsrodkowa, kt6rg stwarza dzwignia z miotem
w czasie obrotéw w kole 2.13 mtr.

Konkurencja obestana b. licznie, startowato 27 zawodnikoéw, do poffi-
natowej rozgrywki kwalifikowat rzut ponad 46 mtr. Do finatu weszli za-
wodnicy nastepujagcymi wynikami: Blask 55.04, Warngard 54.03, Hein 5244,
Koutonen 5190, Bove 5153, Favor 51.01: 2 Niemcow, 2 Amerykandw, Szwed,
Fin. Finat zakonczyt sie petnym tryumfem zawodnikéw niemieckich, ktérzy
zajeli pierwsze dwa miejsca, przy czym na pierwsze miejsce wysunat sie Hein
(56.49) przed Blaska (55.04), Warngarda 54.83, Koutonena 5190, Rovego
5166 i Favora 51.01.
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Zaznaczy¢ przy tym nalezy, ze lepsi zawodnicy wykonywali w kole 3
lub 4 obroty — zwyciezcy Niemcy wykonywali trzy ptynne przyspieszone
obroty.

10-ciob¢j, byt ukoronowaniem wielkich zwyciestw amerykanskiej he-
gemonii w lekkiej atletyce. Trzy pewne i zdecydowane zwyciestwa trzech
przedstawicieli Ameryki. Faworytem na zwyciezce byt Morris, ktéry tez od-
niést piekne zwyciestwo przed swymi rodakami Clarkiem i Parkerem. Dzie-
sieciob0j jest konkurencjg lekkoatletyczng b. trudng i wymaga wszechstron-
nego usprawnienia. Dobry 10-ciobojowiec musi w sobie jednoczy¢ wiasci-
wosci sprintera, skoczka, miotacza i biegacza $rednio-dystansowca; jednym
stowem szybkos¢, skocznos¢, dobre rzuty i wielka wytrzymatosé. Wskutek
nieobecnosci na starcie Stocka, walke o pierwsze miejsce rozegrali jak wspo-
mniatem Morris z Clarkiem. Ten ostatni mimo przegranej do Morrisa nie
ustepowat mu wiele. Morris gérowat zdecydowanie w rzutach z wyjatkiem
oszczepu), w ptotkach, 400 i 1500 mtr. Clark byt zdecydowanie lepszym
sprinterem i skoczkiem, a rzutami pogrzebat swe nadzieje na zwyciestwo. Po-
dobnie Ptawczyk w sprincie i skokach b. dobry przegrat punktowane miejsce,
dzieki stabym rzutom (z wyjatkiem oszczepu) i matej wytrzymatosci. Wyniki
techniczne pierwszych dwéch Amerykanow i czwartego Niemca Hubera w ze-
stawieniu z wynikami Ptawczyka przedstawiajg sie nastepujaco:

100 w dal kulawzwyz 400 110 dysk tycz, oszcz. 1500

1. Morris 111 697 1410 185 494 149 432 350 515 433 —7.900pkt
2. Clark 109 762 1268 180 50 157 3934 370 52 444 —7611 ,
3. Huber 115 689 1270 165 523 157 3546 380 56 4.352—7.087 ,
9. Ptawczyk 116 712 1194 185 54 164 3830 370 54 504 —6871 ,

WYNIKI TECHNICZNE PAN.

Na igrzyskach olimpijskich w Berlinie w programie lekkiej atletyki fi-
gurowaty nastepujace konkurencje: 100 mtr.,, 80 mtr. ptotki, oszczep, dysk,
skok wzwyz i 4 X 100. Na 6 konkurencji zwyciestwa odniosty narodowo-
$ciami:

2 zwyciestwa Niemki — oszczep, dysk

2 . Amerykanki — 100 mtr. i 4 x 100,
1 > Wegierka  — skok wzwyz,

1 R Wihoszka — 80 mtr. ptotki.

Niemki przesladowat pech w sztafecie 4 X 100 w przedbiegu odniosty
pewne zwyciestwo ustanawiajgc przy tym rekord $wiatowy wynikiem 46.4
i w finale druzyna Niemek byta pewnym faworytem na zwyciezce, jednak
stato sie inaczej, gdyz na ostatniej zmianie DOrffeld po otrzymaniu pateczki,
przektadajac ja niepotrzebnie do lewej reki, upuscita pateczke na ziemie, dzieki
temu wypadkowi sztafeta Ameryki, ktora bieglta na drugim miejscu w od-
legtosci okoto 10 mtr. w tyle wysuneta sie na pierwsze miejsce.
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W biegu na 100 mtr. pewne zwyciestwo odniosta Amerykanka Stephens,
ktéra w przedbiegu osiagneta czas 11.4! ustanawiajgc tym samym nowy re-
kord Swiatowy. Stephens biegta zupetnie jak mezczyzna, byta w poréwnaniu
z pozostatymi zawodniczkami ,ovensem kobiecym”. WalasiewiczOwna wywal-
czyta w finale pewne drugie miejsce z czasem 11.7 przed Niemka Kraus 11.9.

Oszczep zakonczyt sie zwyciestwem Niemek, i trzeba przyznaé, ze Kwa-
Sniewska b. szczesliwie zajeta 3-cie miejsce zdobywajac przy tym pierwszy
medal brgzowy dla Polski. Niemki, jak réwniez pozostate zawodniczki rzu-
caly stylem finskim, jedyna Kwasniewska prowadzita oszczep w czasie roz-
biegu przestarzatg metoda, co oczywiscie usztywniato miesnie ramienia przed
wyrzutem. Bardzo dobrg i grozng konkurentkg okazata sie Bauman (Austria),
ktorej jednak rzuty nie wychodzity, rzucata zbyt wysoko i w czasie przekita-
danki odchylata grot oszczepu w bok, poza tym btedem technicznie obok Nie-
mek rzucata najlepiej. Mistrzyni olimpijska Tilly Fleischer odniosta zde-
cydowane zwyciestwo wynikiem 4518 mtr. przed Kruger 4329, 3-cie miejsce
zajeta Kwasniewska 41.80, ktéry uzyskata w czasie potfinatowej rozgrywki.
Miedzy pozostatymi zawodniczkami, a wynikiem Kwasniewskiej rdznica byta
centymetrowa: Bauman 41.66, Yamamoto 4145 i Ebernardt 41.37.

Dysk byt trzecig konkurencjg obestang przez Polske. Wajséwna osig-
gnefa wspaniata forme, wygra¢ z utalentowang Niemka nie mogta, ale byia
jedyng konkurentkg Maumermayer w walce o ztoty medal olimpijski. Gdyby
moze Maumermayer rzucata pierwsza a nie Wajséwna, kto wie czy wynik
nie bylby inny? Takie przypuszczenia nasuwaty matematyczne obliczenia
poszczegoélnych rzutéw obu zawodniczek:

Wajs6wna — 44.69, 31.99, 4622, — 43.36, 0, 42.89;
Maumermayer — 47.63, 41.64, 40.70, — 36.27, 43.54, 44.26.

Trzecia zkolei zawodniczka nie przekroczyta 40 mtr. Analizujgc tech-
nike obu wielkich rywalek stwierdzi¢ nalezy r6znice w stylach. Wajséwna
nizsza od Maumermayer niemal o gtowe, rozpoczyna rzut z gtebokiego przy-
siadu, po czym stopniowo prostujgc sie (Sruba) przy jednoczesnym przyspie-
szonym obrocie do postawy wyrzutnej rozpoczyna b. szybki i energiczny wy-
rzut: z nog, biodra, tutowia i pociggniecia ramieniem z przedmachem, po czym
nastepuje przekrok ndég. Uwazam, ze styl Wajséwny dostosowany jest do
jej warunkéw fizycznych w zupetnosci, Wajséwna dzieki $wietnej kondycji
fizycznej ogolnej osiagneta swoje szczytowe rezultaty, przede wszystkim za-
wdzieczajac swej szybkosci, z jakg wyrzucata dysk. Bzuty Maumermayer na
tle z niebywalg szybkoscig wykonywanych rzutow Wajséwny, robity wraze-
nie powolnych ruchéw wykonywanych bez takiego zaciecia i nerwu, jakie
cehujg rzuty Wajséwny. Maumermayer rozpoczyna z postawy wysokiej, wy-
konuje luzny, b. obszerny skret z odwiedzeniem reki (b. diugie ramiona)
w bok, po czym rozpoczyna przyspieszony obrét do postawy wyrzutnej, z kto-
rej nieprzerywanym ruchem rozpoczyna wyrzut, przy czym ten ostatni ak-
centowany jest b. wydatng pracg z tutowia z b. duzym wychyleniem tutowia
z barkiem ramienia wyrzutnego i gwattownym zagarnieciem go na siebie.
Lewe ramie w czasie catego rzutu jest ugiete w tokciu. Takim stylem zresztg
rzucali finaliSci — panowie.
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Wajséwna niepotrzebnie lewe ramie prostuje, co uwazam za duzy biad.
Wajséwna nie moze pozwoli¢ sobie na takg prace wydatng z tutowia, z po-
wodu zbyt znacznej szybkosci z jaka wykonywuje rzut.

Skok wzwyz. Jakimi stylami skakaty zawodniczki? Kalifornijskim
stylem jedynie skakata zawodniczka finska Lipasti, odpadia zresztg w elimi-
nacji na wysokosci 140, ponadto Niemka Kaum skakata stylem grzbietowym,
jak rekordzista Niemiec Weinkotz, pozostate zawodniczki skakaty (,skosnymi
nozycami”. Pierwsze miejsce po rozgrywce z Odam (Anglia) i Kaum, wy-
grata wysoka Wegierka Csak, osiggajac w rozgrywce wynik 1.62 mtr. W walce
0 drugie miejsce zwyciezyta 15-letnia Angielka Odam 1.60 mtr. Trzecie miej-
sce zajeta Kaum.

80 mtr. ptotki. Poziom techniczny zawodniczek mniej wiecej rowny,
a 0 zwyciestwie decydowata wieksza szybkos$¢ koricowa. W finale 4 zawo-
dniczki wpadty prawie réwnoczesnie i dopiero film rozstrzygnat kolejnosc
zajetych miejsc. Zwyciezyta Valla w czasie 11.7. Drugie miejsce Steuer 11.7,
trzecie Tailor (Kanada) 11.7, Teotoni (Italia) 11.7, piagte Braaketer (Holandia),
szoste Eckert (Niemcy). Finat rozegraty: 2 Wihoszki, 2 Niemki, 1 Kanadyjka
i 1 Holenderka. Po 4 przedbiegach i 2 miedzybiegach, gdzie pozniejsza zwy-
ciezczyni olimpijska Valla (ltalia) ustanowita nowy rekord Swiatowy wyni-
kiem 11.6.

Bieg sztafetowy 4 X 100. 1. Ameryka 46.9, 2. Anglia 47.6, 3. Kanada
478, 4. Wiochy 48.7, 5. Holandia 488.

UDZIAL | WYNIKI ZAWODNIKOW POLSKICH.

Zgtoszono do 1 a. nastepujacych zawodnikéw: Biniakowski 400 mtr.
i 4 X 400, Kucharski 800 mtr. i 4 X 400, Noji 5000 i 10000, Maszewski i $liwak
4 X 400, Heliasz do kuli, Lokajski r Turczyk oszczep, Luckhaus do tréjskoku,
Ptawczyk skok wzwyz i 10-cioboj, Hofman skok wzwyz, oraz 3 panie, Wala-
siewiczOwna 100 mtr., Wajséwna dysk i Kwasniewska oszczep. Z posréd
zgtoszonych nie wyjechat pewny niemal finalista w kuli Heliasz, ukarany
za niezdyscyplinowanie i niesportowe zachowanie si¢ na obozie przedolimpij-
skim. Oceniajgc ogdlnie zawodniczki osiggnety niemal 100% sukces i swymi
rezultatami przyczynity sie do spopularyzowania polskiego $portu kobiecego.
Co do pandw, to zawiedli jedynie Lokajski, Turczyk, Luckhaus i Maszewski,
a od Hofmana nie mozna bylo oczekiwaé¢ cudéw w skoku wzwyz. Z posrod
jednak tych, ktorzy zawiedli Lokajski i Luckhaus byli kontuzjowani i tutaj
nalezy szuka¢ przyczyny, ktéra spowodowata, ze zawodnicy, ktérzy przed
olimpiadg doszli do Swiatowych wynikOw, pozostawieni zostali bez dozoru
nalezytego. Lokajski musiat pracowa¢ na Osiedlu szkolnym na prowincji, gdzie
oczywiscie nie mogto by¢ mowy o nalezytym treningu. Luckhausowi, pomi-
mo, ze ten ostatni osiggnat kwalifikacyjny wynik, kazano rozgrywac na ziej
skoczni eliminacje, w czasie ktérej, jak twierdzi sam, uszkodzit sobie oba
stawy skokowe. Pozostaje Turczyk i Maszewski, ktorych jednak wini¢ nie
mozna, gdyz robili co mogli, na co ich byto sta¢. Wszyscy obserwujacy bieg
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Kucharskiego chcielismy, aby on pobit chociaz Edwardsa i zajgt 3-cie miejsce,
ale wida¢ byto, ze Kucharski wydat z siebie maksimum energii, ale nie byt
w formie, jak w roku ubiegltym, kiedy to odniést tryumfy zagranica. O tym
stanie wiedziat P. Z. L. A. i nalezatlo pomysle¢ o treningu Kucharskiego wcze-
$niej, mato pomyslec, ale wydawac zarzadzenia i egzekwowaé, a nie bawic sie
w polemiki prasowe. Kara jaka spadta na Heliasza byta stuszna w zatozeniu,
ale bolesna, ze zostata natozona przed samym wyjazdem na zawodnika, ktéry
winien byt pociggany by¢ do odpowiedzialnosci daleko wczes$niej. Noji isto-
tnie co$ za duzo zjadt, dostat kurczéw w zotgdku, me wiem zresztg jakie
objawy odczuwat, obserwujgc jednak z trybuny odniostem wrazenie, ze do-
stat atakéw dusznosci, gdyz nie spos6b sobie wyttomaczy¢ naglej zmiany
w organizmie po tak tadnym poczgtkowym fragmencie biegu. W biegu na
5 kim. zrehabilitowat sie catkowicie i pomimo okropnego optycznie stylu
i wyczerpania osiggngt doskonaty wynik, zajmujgc punktowane honorowe
5 miejsce, bijgc nawet zwyciezce w biegu na 10 kim. Salminena. Biniakowski
pobiegt jak zwykle dobrze. Najlepszy w sztafecie byt Sliwak. Sztafeta
4 X 400 przegrata w przedbiegu do Wegrow, ktorzy osiagneli staby stosun-
kowo czas 4.17, gtéwnie z powodu b. stabego biegu Maszewskiego. Ptawczyk
w 10-cioboju osiggnat dos¢ dobry rezultat, jednakze u Plawczyka, ktérego
dobrze znam nie widziatem nerwu, zacietosci w walce. Plawczyk robit na
mnie wrazenie zawodnika, ktory ,odrabiat” konkurencje, bo po to przyjechat;
stracit bardzo znacznie sprezystos¢ i lekkos¢, jakie go cechowaty w skoku
wzwyz. W rzutach nie poprawit sie zupetnie. Tajemnic technicznych, ktérych
sie rzekomo dowiedziat w Budapeszcie nie potrafit zastosowaé, a moze zasto-
sowat nieumiejetnie. W ogéle uwazam, ze Pltawczyk, ktory jest wielkim indy-
widualistg nieumiejetnie trenowat 10-cioboj, brakowato mu lepszego opano-
wania technicznego rzutéw i niezbednej wytrzymatosci. Niemiec Huber, ktory
sie wysunat na 4 miejsce, zawdziecza to miejsce gtdwnie dwu ostatnim kon-
kurencjom: 56 mtr. rzut oszczepem i biegowi na 1500 mtr. w czasie 4.35.2!
Do 6smej konkurencji Ptawczyk byt przed Huberem, t. j. do tyczki, w ktorej
Huber osiggnat rezultat 3.80, podczas gdy Ptawczyk rowniez osiagnat swoj
najlepszy zyciowy wynik 3.70. Zatrzymatem sie na Ptawczyku, poniewaz on
reprezentowat sie b. dobrze w zestawieniu z innymi zawodnikami, ktérzy sie
wysuneli przed niego az do w. w. Hubera, swymi warunkami: (wzrost, budowa
i zdolnosci) nie ustepowat swym przeciwnikom w niczym, oczywiscie poza
ztym przygotowaniem do igrzysk. Czyja w tym wina, niechaj rozstrzygng
i wydadzg sad odpowiednie wiadze sportowe? Dla ztagodzenia wrazenia do-
dam, ze narody, u ktérych lekka atletyka stoi na daleko wyzszym poziomie
osiagnety daleko gorsze rezultaty niz Polska, chociazby np. Wegry, z ktérymi
Polacy nie odniesli, ani jednego zwyciestwa w rozgrywanych meczach mie-
dzypanstwowych.
Kpt. Franciszek Herhold.

PLYWANIE, SKOKI DO WODY ORAZ PILKA WODNA.

Zawody ptywackie, skoki do wody trampolinowe i wiezowe oraz turniej
pitki wodnej odbywaty sie na t. zw. Olympia-Schwimmstadion, tuz obok gtow-

2. Wychowanie Fiz. Nr. 9—11.
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nego stadionu. Olympia-Schwimmstadion posiadat dwa baseny: a) basen do
ptywania dtugosci 50 mtr. z 8-ma torami, b) basen do skokéw z najnowo-
czesniejszymi trampolinami oraz wiezg. Woda w obu basenach byta chemicznie
zabarwiona na odcien seledynowy. Basen ptywacki posiadat wszelkie po-
trzebne urzadzenia do zdje¢ filmowych plywakoéw nad wodg, jak réwniez
i pod wodg. Wszystkich zawodnikow japoniskich, amerykanskich oraz $wietne
zawodniczki holenderskie filmowano w czasie ich startéw. Tym samym Niemcy
zebrali doskonaty materiat obserwacyjny, z ktérego oczywiscie wyciagng od-
powiednie wnioski.

Rozpoczete zawody na Olympia-Schwimmstadionie w dniu 8 lipca za-
konczone zostaty w dniu 15 lipca. Nadmieni¢ nalezy, ze w czasie trwania
zawodéw w kazdym dniu stadion wypetniany byt po brzegi 20 tys. rzesza
publicznosci, ktéra podziwiata walke dwdch poteg ptywackich Swiata Ameryki
i Japonii w konkurencji panéw oraz w konkurencji pan Holandii z koalicjg
innych narodowosci.

Program techniczny uwzgledniat nastepujace konkurencje:

Panie: 100 mtr. styl dowolny, 100 mtr. na plecach, 200 mtr. styl klasycz-
ny, 400 mtr. styl dowolny, sztafeta 4 X 100 styl dowolny oraz skoki trampo-
linowe i wiezowe.

Panowie: 100 mtr. styl dowolny, 100 mtr. na plecach, 200 mtr. styl
klasyczny, 400 styl dowolny, 1500 mtr. styl dowolny, sztafeta 4 X 200 styl
dowolny, skoki z trampoliny i wiezowe oraz pitka wodna.

Dane statystyczne.

Panowie: zwyciestwa olimpijskie (ztote medale) zdobyli:

Ameryka — 4 — 100 mtr. na plecach, 400 mtr. styl dowolny, skoki
z trampoliny i wiezy.

Japonia — 3 — 200 mtr. styl klasyczny, 1500 mtr. styl dowolny i sztafeta
4 X 200 styl dowolny.

Wegry — 2 — 100 mtr. styl dowolny i pitka wodna.

Panie: Holandia — 4 — 100 mtr. styl dowolny, 100 mtr. na plecach,
400 mtr. styl dowolny, sztafeta 4 X 100.

Ameryka — 2 — skoki z trampoliny i wiezy.
Japoniag — 1 — 200 mtr. styl klasyczny.

Najwiekszg sensacjg zawodow byto nieoczekiwane zwyciestwo w biegu na
100 mtr. stylem dowolnym w konkurencji panéw — Wegra Csika, nad koali-
cja ptywakow japonskich i rekordzistg Swiata na tym dystansie Amerykani-
nem Fickiem. Rekordzista Swiata Fick nie odegrat zadnej roli w finale, byt
zdecydowanie ostatnim. Zawodnicy japonscy, ktérzy na treningach osiggali
czasy w granicach rekordu Swiatowego Ficka (56.4”) robili wrazenie prze-
trenowanych. Uto typowany na zwyciezce w biegach na 400 i 1500 mtr.
stylem dowolnym, przegrat dwukrotnie do Medici na finiszu.
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Japonczycy, ktérych w plywaniu cechujg przede wszystkim nadzwy-
czajna sita i wytrzymatos¢ przegrywali na ostatnich metrach w biegach na
dystansie 100 mtr., 400 mtr. i 1500 mtr. Co do biegu 1500 mtr. nalezy wyja-
$ni¢, ze zwyciestwo Japonczyka Terady byto niespodzianka dla samych Ja-
ponczykow, poniewaz Terada byt zawodnikiem rezerwowym wskutek czego
nie podlegat surowym regutom treningowym, jak pozostali zawodnicy. Terada
zwyciezyt zdecydowanie, bijgc Medice, Uto i Ishiharade o p6t dtugosci basenu.
Jedyne pewne i przekonywujace zwycieztwo w ptywaniu odniesli Amerykanie
nad Japonczykami w biegu na 100 mtr. stylem na plecach. Rekordzista $wiata
na tym dystansie Kiefer, oraz drugi finalista Amerykanin van de Weghe
zdecydowanie pokonali zwyciezce z Olimpiady w Los Angeles Kiyokawe, ktory
w Berlinie zajgt 3-cie miejsce za w. w. Amerykanami.

Reasumujgc wyniki w poszczeg6lnych biegach ptywackich nalezy podkre-
Sli¢, ze ptywacy japonscy byli jedynymi z posréd reprezentantéw poszczegol-
nych ekip ptywackich, ktérych 3-ej zgtoszeni zawodnicy do poszczegdlnych
konkurencji przeszli lekko eliminacje i uczestniczyli w finatach. Pomimo
przegrania 100 mtr. stylem dowolnym, 100 mtr. stylem jia plecach, oraz 400
mtr. stylem dowolnym byli zawodnikami powszechnie typowanymi na zwy-
ciezcdw. Przyczyng porazek Japonczykéw byt zbyt ostry i forsowny trening,
jakiemu poddani zostali zawodnicy japonscy przed Igrzyskami. Jak ptywano
na Olimpiadzie w Berlinie?

Styl dowolny — reprezentowaty trzy szkoty: japoriska, amerykanska
i europejska. Najbardziej zblizonym do klasycznego crawla byt styl Amery-
kandéw, ktérzy ptynac wykonywali ruchy kohczyn bardzo ptynne i skoordy-
nowane, robiace wrazenie ruchow zupetnie naturalnych, przy czym ,roling”
ciata wykonywali minimalnie, co oczywiscie ufatwiato prace $lizgowa ciata
w przéd. U plywakéw amerykanskich rzucata sie w oczy gtdwnie praca
ramion, praca noég byta nie tak gwattowna i wydatna jak u ptywakoéw japon-
skich. Ramiona Amerykanie wkiadali do wody w przedtuzeniu barku przy
czym pociggniecie praca w wodzie byta energiczna, natomiast wyjecie ramie-
nia z wody luzne i przeniesienie nad wode zupetnie wolne. Cato$¢ pracy
robita wrazenie ruchéw spokojnych, raczej powolnych, w przeciwienstwie do
ciggle sie ,spieszacych” Japonczykéw i Europejczykéw.

Styl Japoriczykéw cechowaty: bardzo krétkie, szybkie i gwattowne ru-
chy, praca nég bardzo szybka i wydatna, ramiona wyjmowane z wody ugiete,
wkiadali do wody réwniez ugiete, dopiero w wodzie prostowano szybkim
ruchem wprzod i wdot, po czym nastepowato szybkie pociggniecie ramienia.
Oddech jednostronny, ,roling” ciata wiekszy niz u Amerykandéw. Niemiec
Fischer i Francuz Taris reprezentowali nieudolny styl crawla, ktérego cechg
i wadg jednoczesnie jest praca ramion przenoszonych po wyjeciu z wody
w usztywnieniu (prostych) bocznym. Pozostali zawodnicy europejscy sty-
lowo raczej zblizali sie swa praca do crawla japonskiego z wyjatkiem Csika,
ktory posiada styl najbardziej zblizony do idealnego crawla, t. j. o pracy
ramion jak Amerykanie i pracy nog ptywakéw japonskich.
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Wkoncu zaznaczy¢ nalezy, ze na treningach plywacy japonscy, jak
zresztg wszyscy niemal Europejczycy zasadniczg uwage zwracali na prace nog,
poswiecajgc gros czasu treningom (deski), podczas gdy Amerykanie gtéwna
uwage zwracali na prace ramion.

Styl klasyczny. Stwierdzitem podobnie jak w crawlu pewne odmiany
stylowe. Ro&znica ograniczyta sie gtdwnie do pracy ramion. | tutaj Japon-
czycy, jak w stylu dowolnym gtéwng uwage poswiecajg b. wydatnej pracy
ndg, ramionami pracujg b. krétkimi i ograniczonymi pociggnigciami. Niemiec
Sietas oraz inni zawodnicy pracujg ramionami b. obszernie, co powoduje wiek-
sze wynurzanie sie ciata z wody, a w nastepstwie tego i wieksze zanurzanie,
po wdechu. Nastepng odmiane reprezentowat Filipinczyk Ildefonzo, ktory pra-
cowat ramionami swoiscie i najobszerniej, t. zn. z potozenia przedniego ra-
miona pociggat w bok i w tyt az do uda, wskutek czego ptynat najdtuzej
pod woda. Byty to diugie posuniecia ciata w przod ale ze zwolnieniem biegu
na skutek momentu martwego, ktéry powstawal po obszernej pracy ramion
(postawa baczna). Wynik tego zawodnika, pomimo $wietnych warunkow
fizycznych (klasyczna sylwetka ptywaka), t. j. ostatnie miejsce w finale mowi
samo za siebie i nie przypuszczam, azeby znalat sie jeszcze ktos, kto zechciatby
nasladowac ten dziwaczny styl.

Tworca stylu ,motylkowego” Amerykanin Higins demonstrowat swoj
styl w biegu na 200 mtr. stylem klasycznym, ponad to Niemiec Balke réwniez
usitowat ptyna¢ po starcie ,motylkiem”. Zaréwno Higins jak i Balke zanie-
chali wkroétce ptyniecia tym stylem, zorientowawszy sie, ze inni zawodnicy
ptynacy stylem normalnym, klasycznym wyprzedzali ich zdecydowanie. Pro-
ba ptywania na Olimpiadzie ,motylkiem” zakonczyfa sie fiaskiem.

Styl na plecach. Tutaj nie zaobserwowatem tak wielkich roznic. Naj-
lepsi Amerykanie przenosza ramiona niemal proste, ugiete jedynie w stawach
nadgarstkowych', przy czym dtonn wktadana jest w wode odrazu skosnie (ma-
tym palcem — kciuk w gorze). Ponad to Kiefer i lepsi zawodnicy robili na-
wroty przewrotem w wodzie, przyspieszajac w ten sposob nawrot.

W konkurencji pan ptywaczka Swiatowej klasy byta utalentowana Ho-
lenderka Mastenbroek, zwyciezczyni w biegach 100 mtr. i 400 mtr. stylem
dowolnym i druga w biegu 100 mtr. na plecach. Mayehata (Japonia) oraz
Holenderka Senff, byty obok Mastenbroek najlepszymi zawodniczkami Igrzysk
w Berlinie.

Skoki byty domeng zawodnikéw i zawodniczek amerykanskich. Na
skoczkach niemieckich byto widac¢ szkote amerykanskiego trenera Smitha.

Pitka wodna to gra wymagajgca wielkiej wytrzymatosci i szybkosci,
przy czym wyszkolenia technicznego chwytow, rzutéw i podan pitkg na wo-
dzie. Zawodnicy druzyn finatowych to ptywacy o masywnej atletycznej bu-
dowie. Jako gra zespotowa godna ze wszech miar szerokiego poparcia. Zwy-
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cieska druzyna Wegrow, to zespot Swietnych ptywakoéw doskonale przygoto-
wanych i zgranych odniosta sukces zastuzenie, zdobywajac po raz drugi z rze-
du ztoty medal dla matego kraju Wegier. Baseny kryte posiadane przez We-
grow wydaty rezultaty, ktorych wyrazem byly dwa piekne zwyciestwa
olimpijskie.

Udziat Polski w ptywaniu na igrzyskach w Berlinie ograniczyt sie do
startu sztafety w biegu 4 .X 200 mtr. stylem dowolnym nota bene zdyskwa-
lifikowanej (jedyna zdyskwalifikowana sztafeta) za falstart podczas zmiany.
Sztafeta nasza w przedbiegu drugim zajeta 5 miejsce z czasem 9'52.2”, nie od-
grywajac najmniejszej roli. Przypuszcza¢ jednak nalezy, ze udziat naszych
ptywakéw w treningach i mozno$¢ obserwacji najlepszych ptywakdéw Swiata
w czasie przygotowywan przedolimpijskich daty naszym ptywakom duzo spo-
sobnosci do wyniesienia cennych obserwacji, z ktorych wyciagniete zostang
odpowiednie konsekwencje w kraju.

Kpt. Franciszek Herhold.

SZERMIERKA.
Organizacja.

Wielki turniej szermierczy zorganizowany w ramach Olimpiady zgro-
madzit na starcie w rozmaitych konkurencjach dwadziescia kilka narod6w.

Zawody szermiercze odbywaty sie w salach Panstwowej Akademii Wy-
chowania Fizycznego przylegajacej do Reichsportfeld’'u i na kortach tenisso-
wych Reichsportfeld’'u, na ktérych odbywaty sie walki w szpadzie.

Organizacyjnie szermierka na Olimpiadzie w Berlinie nalezata do tych
dziedzin sportu, ktére byly zorganizowane bez poréwnania stabiej niz inne
zawody, ktére odbywaly sie na gtéwnych stadionach (lekka atletyka, ptywa-
nie, polo i t. d.). Przypisac to nalezy zapewne temu, ze organizatorzy gtéwny
swoéj wysitek zwrdcili tam, gdzie sadzili, ze uda sie osiagna¢ wiekszy sukces
propagandowy sprawnos$cig swej organizacji. Gtoéwna uwaga byta tu zwro-
cona na to, by publiczno$¢ zajmowata wykupione przez siebie miejsca. Nie
dbano jednak dostatecznie o to, ze walki odbywajgce sie na dalszych plan-
szach byty niewidoczne dla ogétu publicznosci. Réwniez i kwestia informo-
wania publicznosci o przebiegu walk wykazata duze braki. Trzeba jednak
przyznaé, ze w ciggu licznych dni trwania turnieju (15) wiele z brakow
byto usunietych i w ostatnich dniach organizacja jego stata na dos¢ wysokim
poziomie.

Obserwacje catosci turnieju szermierczego utrudniat niezmiernie fakt, ze
w tej samej konkurencji czesto w eliminacjach i przedbojach walki odbywaty
sie na rozmaitych, daleko od siebie potozonych salach. Plansze szermiercze,
na ktorych odbywaty sie walki we florecie i szabli, znajdowaty sie w wielkigj
sali koputowej i w salach gimnastycznych.

Oczywiscie, ze uniemozliwiato to lepszy wglad w przebieg walk i utru-
dniato organizacje. Zawody olimpijskie w Amsterdamie, ktére odbywaty sie
w specjalnie zbudowanym gmachu, organizacyjnie staty na wyzszym poziomie.



22
Wyniki techniczne.

Turniej szermierczy dat nastepujace wyniki w rozmaitych konkuren-
cjach:

I. Floret pan wygrata Schacherer - Elek (Wegry) przed Mayer
(Niemcy).

Il. Floret druzynowo na osiemnascie startujgcych panstw zwyciezyty
Wiochy przed Francjg i Niemcami.

1. Floret indywid. panéw — wygrat Boccino (Wiochy).
IV. Szpada druzynowo na dwadziescia jeden panstw, zwyciezyty Wio-
chy przed Francja.

V. Szpada indywidualna. Pierwsze trzy miejsca zajeli Whosi. Zwycie-
zyt Biccardi (Wiochy).

VI. Szabla druzyn. Na dwadzieScia dwa startujgce panstwa zwycie-
zyty Wegry, przed Wiochami i Niemcami.

VIIl. Szabla indywidualnie. Zwyciezyt Wegier Kabos przed Ularzi
(Wiochy) i Gerey'em (Wegry).

Wyniki zawodnikéw polskich. Zawodnicy polscy startowali tylko w
szpadzie i szabli. Szpadzisci nasi skiadali sie z nowych, mtodych zawodni-
kéw. Nie mozna od nich bylo oczekiwaé jakichs sukceséw powazniejszych
jakim byto chociazby zajecie przez nasza druzyne szpadowg czwartego miej-
sca na mistrzostwach Europy w Liege (1930). Walczyli oni tu bardzo dzielnie
odnoszac w eliminacji zwyciestwo z Portugalig (9:7) i w ¢wiercfinale z Ka-
nadg (9:7) i Anglia.

Najlepiej z Polakéw walczyt w szpadzie Zaczyk, najstabiej Staszewicz.
Spos6b walki jednak naszych nowych szpadzistow, wykazujac ich bojowos¢
i zaciecie, zdradzat jednocze$nie bardzo matg znajomos$¢ prawdziwej techni-
ki szpadowej. Uzewnetrznito sie to w pokfinatach,w ktérych druzyna Polska
odpadta przegrywajac z Belgig i Francjg bez najmniejszych szans wejscia
do finatu.

Indywidualnie réwniez zaden z naszych szpadzistow nie byt na pozio-
mie technicznym, ktéry pozwolitby mu dosta¢ sie do finatu.

Szablisci nasi w walkach druzynowych utracili zajmowane dotychczas
trzecie miejsce na rzecz Niemcow. Druzyna jednak nasza walczyta dobrze
i ambitnie. Ulegta ona Niemcom po zupetnie nieoczekiwanym zatamaniu psy-
chicznym, ktore objawito sie po przegranej walce o drugie miejsce z silng
druzyng Wioch.

Walke z Wiochami mogli Polacy wygra¢. Wtochom pomogta w znacz-
nej mierze komisja sedziowska, ktora chwilami wyraznie byfa stronnicza.

Przegrana walka o drugie miejsce zadecydowata w skutkach o prze-
graniu i trzeciego ze znacznie stabszg od nas druzyna Niemiec.
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Przypisa¢ to nalezy wyczerpaniu lepszych zawodnikéw, ktérzy musieli
nadrabia¢ punkty utracone w poéHinale juz z Austrig przez niektérych bar-
dzo stabo walczacych swoich kolegéw (Suski).

Wyczerpanie psychiczne, ktére objawiato sie nieraz dziwnym, dener-
wowaniem sie starych zawodnikéw (Papee, Suski, Dobréwolski) spowodo-
wane byto w znacznej mierze obserwowaniem przez nich przebiegu rozma-
itych zawodéw w innych sportach w dniach bezposrednio poprzedzajgcych
ich wiasne walki.

Jest rzecza ogolnie znang, ze denerwowanie sie zawodnika-widza na
zawodach zmniejsza jego odpornos¢ psychiczna.

Najlepiej z szablistow naszych walczyt Sobik, najstabiej Suski i Papee.

Indywidualnie Sobik doszedt do finatu zajmujac siédme miejsce. Wy-
grat on w finale pieknie z najlepszym Wiochem Ularzi (5:1), miat jednak
i chwile bardzo stabe, jak przegrana bezposrednio potem 5.0 ze stabym
w dniu tym Wiochem Gaudinim.

Obserwujac walki naszych szablistow odnosito sie wrazenie, ze mogli
oni fatwo zajg¢ trzecie miejsce, a nawet i drugie przed Wiochami.

Druzyna jednak walczyta znacznie stabiej, niz w okresie jesienno-zi-
mowym, kiedy niepotrzebnie wyciggnieto z niej niewtasciwym treningiem

przedwczesnie zbyt wysoki poziom. Por. Kazimierz Laskowski.

BOKS.

Organizacja. Wielki turniej bokserski rozegrany w ramach Olimpiady
w Berlinie odbywatl sie w ogromnej mogacej pomiesci¢ 20 tysiecy widzéw
~Deutschlandhalle”. Hala ta zbudowana tak by mogly w niej odbywac sie
najrozmaitsze zawody sportowe (jak zawody kolarskie, hokejowe i t. d.)
wiece polityczne zostata dostosowana do potrzeb turnieju bokserskiego. Dwa
ustawione wewnatrz ringi umozliwiaty szybkie prowadzenie jednocze$nie na
obu ringach licznych walk eliminacyjnych i przedbojowych. Poffinaty i fi-
naty odbywaty sie jednak na jednym tylko ringu, co pozwalato publicznosci
wygodniej S$ledzi¢ przebieg walk.

0 ile zawody, ktére odbywaty sie na gtownym stadionie olimpijskim
zorganizowane byly tak, ze budzity powszechny zachwyt sprawnoscig orga-
nizacyjna, to niektére dziaty odbywajace sie w innych punktach sportéw
organizacyjnie wykonywaty pewne niedociggniecia. Boks organizacyjnie wy-
kazat pewne powazne braki, do ktérych nalezy przede wszystkim zaliczy¢ zte
informowanie publicznosci. Poczatkowo jedynie kontrola wiasciwego zajmo-
wania miejsc byla postawiona na poziomie podobnym do stadionu gtéwnego.
Nalezy réwniez jak i tam liczy¢, ze na kazdych 20-tu widzow przypadat spe-
cjalnie do tego wyznaczony umundurowany funkcjonariusz. W pierwszych
dniach turnieju jednak wydany ogolny program bokserski zupetnie nieinfor-
mowat publicznosci o tym, kiedy i jakie walki bedg miaty miejsce. Wydawa-
ne byly wprawdzie o tym komunikaty kierownictwom druzyn, komunikaty
te jednak nie byly podawane w sposéb widoczny ogoétowi publicznosci.
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Dopiero po kilku dniach doswiadczern kierownictwo na poffinatach
i finatach potrafito usuna¢ te braki, wydajac bardzo dobre szczegétowe pro-
gramy i komunikaty, ktore zawczasu informowaty publicznos¢ jakie walki
beda sie odbywaly w wyznaczonych terminach. Finaty zorganizowane juz
byty bardzo dobrze. Cato$¢ jednak turnieju, o ile Polska posiadataby odpo-
wiednig hale mogtaby by¢ zorganizowana u nas, przy kolosalnym doswiad-
czeniu Okregowych Zwigzkéw Bokserskich nieco lepiej.

Sedziowanie. Sedziowanie, ktore odbywato sie wedlug przepisow
F. I. B. A. wykazywalo nieraz sporo brakéw, wynikajacych gtdwnie ze zbyt
duzego skiadu kollegium. Czesto sedziowie wykazywali pewng stronniczosc,
naciagajac wyniki. Ujawnito sie to zwlaszcza na utrudnianiu przedstawicie-
lom silniejszych druzyn przedzieraniu sie do finatéw, zdaje sie w obawie by
nie dostato sie do finatu zbyt duzo bokseréw jednego narodu. Tym tylko
chyba mozna sobie ttumaczy¢, ze najsilniejsza druzyna turnieju U. S. A. mia-
ta jednego tylko przedstawiciela w finale i ze w obawie amerykanskich fi-
nalistow kolejni sedziowie ,utracali” ich, kazdy z osobna, zbyt gorliwie, po-
wodujgc ten niesprawiedliwy koncowy stan rzeczy.

Wyniki techniczne. Udziat w zawodach bokserskich Olimpiady wzieto
254 zawodnikéw. W kazdej z o$miu kategoryj wag, zawodnicy walczyli z wy-
losowanymi przeciwnikami, odpadajgc po pierwszej porazce. W finale w ko-
lejnych wagach zwyciestwa odniesli:

Waga musza (do 50 kg. 802 gr.).

Kaiser (Niemcy) wygrywajac dzieki kolosalnej agresywnosci, jedynie
w drugim starciu lepszego Matta (Finlandia), trzecim byt Laurie (U.S.A)),
czwarty Carlomanio (Argentyna). W wadze tej startowat Polak Sobkowiak,
ktory po Kilku bardzo tadnych zwyciestwach odpadt w walce z Laurie (U. S.
A). Wyréwnana ta walka data zwyciestwo Amerykaninowi jedynie dzieki
brakowi finiszu u Sobkowiaka, ktéry poza tym w pierwszych starciach zbyt
duzo uwagi poswiecat sile swego ciosu. Sobkowiak mogt walke te wygrac.
Laurie byt tak Wyczerpany tg walka, ze przegrat juz nastepng z Ulatta.
Otrzymat on najlepsza nagrode za najlepszg technike bokserskg na Olimpia-
dzie. Moim zdaniem, nie byt on najlepszym technikiem, jednak razem z Sob-
kowiakiem najpowazniejszym kandydatem na laur olimpijski. Pech chciat, ze
walczyli z sobg za wczesnie. Jeden z nich przegrat, a drugi, po tej nad wy-
raz wyczerpujacej rozgrywce musiat juz przegra¢, nawet ze stabszym od sie-
bie przeciwnikiem.

System losowania bez rozstawiania silniejszych (co zresztg jest niemo-
zliwe na Olimpiadzie, ze wzgledu na trudnos$¢ oceny sit niemocnych nieraz
zawodnikéw) daje czesto ten wynik konicowy, ktdry zaznaczyt sie i w in-
nych wagach.

Waga kogucia (do 53 kg. 524 gr.).

Zwyciezca Sergo (Italia), wygrywa w finale z Wilsonem (U. S. A),
atakujgc bardzo skutecznie i ostro w drugim i trzecim starciu Murzyna, kto-



25

ry w pierwszym starciu gérowat nad Wiochem catkowicie.
3-ci Ortiz (Meksyk), 4-ty — Cederberg (Szwecja). Startujagcy w tej wa-
dze Polak Czortek przegrat z Hauman'em (Potudniowa Afryka).

Waga piorkowa (do 57 kg. 152 gr.).

Zwyciezca Casanovas (Argentyna) wygrat z Catteral (Potudniowa
Afryka) bedac w walce lepszym technicznie i agresywniejszym. Technika je-
go nog byta bez zarzutu. 3-cie — Ulisur (Niemcy), 4-ty — Frigyes (Wegry).

Polak — Polus, ktéry dwa pierwsze przedboje przeszedt walkowerem,
przegrat z Valder (Peru).

Waga lekka (do 61 kg. 237 gr.).

Zwyciezca Harangi (Wegier) wygrat dzieki kolosalnej agresywnosci
i ambicji, ktéra umozliwita mu walke z silnie krwawiaca, przecietg brwia.

Przeciwnikowi jego (Stepulov Estonia) walczacemu nadzwyczaj czy-
sto i skutecznie, sedzia przeszkadzat nieco, dajgc niestychane i niepotrzebne
ostrzezenia, ktore paralizowaty ataki Estonczyka.

3-ci Agren (Szwecja), 4-ty Kops (Dania).

Polak walczacy w tej wadze (Kajnar), odpadt w jednym z przedbo-
jow ze Swietnym Filipinczykiem Padilla, po wyréwnanej zupetnie walce. Fi-
lipinczyk, ktéry Swietnie walczyt w poprzednich walkach i byt postrachem
tej wagi, przegrat nastepne swe spotkanie, bedac zbyt wyczerpany walka
z Kajnarem.

Waga poétsrednia (do 66 kg. 678 gr.).

Zwyciezca Suvio (Finlandia) pokonat Murach’a (Niemcy) bardzo
przytomnie kontrujac z obu ragk stale atakujgcego Niemca. W trzecim starciu
sam przechodzi do natarcia. 3-ci Petersen (Dania), 4-ty Tritz (Francja).

Polak Pisarski nie odegrat zadnej roli.
Waga S$rednia (do 72 gr. 574 gr.).

Zwyciezca Despeaux (Francja) wygrat z Tillerem (Norwegia).
W pierwszym starciu Tiller zywiotowo idzie naprzdd, Francuz jest bezrad-
ny. Po przerwie jednak inteligentny Despeaux, za rada swego Swietnego se-
kundanta sam przechodzi do ataku uprzedzajac lewa sierpowg w tutow
i szczeke Tiller'a i nie pozwalajac mu rozwing¢ zadnego natarcia i wyko-
rzysta¢ sity swej prawej. W trzecim starciu Despeaux pracuje réwniez i pra-
wa, wygrywajac zdecydowanie. 3-ci Villareal (Argentyna), 4-ty Chmielew-
ski (Polska).

Chmielewski, ktéry zajgt czwarte miejsce odstepujac od walki o trze-
cie, byt bardzo powaznymi kandydatem na zwyciezce.

Wygrat on wysoko z Deschryver'em (Belgia) i stoczyt wspaniatg wal-
ke z amerykanskim Murzynem Clark’iem (U. S. A).
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Tak Clark jak i Chmielewski byli zdecydowanie najsilniejszymi zawod-
nikami w tej wadze. Mieli oni wyraznego pecha spotykajgc sie z sobg przed
finatami.

Inteligencja zwyciezcy Despeaux i brutalna sita i agresywnosé Tiller'a
nie mogtaby im w normalnych warunkach przeszkodzi¢ siegna¢ po tytut zwy-
ciezcy olimpijskiego. Po wyczerpujgcej jednak ciezkiej walce z Clarkiem,
Chmielewski z rozbitymi rekoma, nie rozporzadzajacy zupetnie swym ciosem,
musiat przegra¢ z Tillerem. Chmielewski miat nadwyrezong reke juz w kra-
ju, w walce z Clarkiem dat z siebie wszystko, rozbit swe rece, zupetnie stu-
sznie wiec odstgpit od walki o trzecie miejsce. Musiatby on przegra¢ te wal-
ke z kazdym.

Walka Chmielewskiego z Clarkiem stata tak technicznie, jak i ze
wzgledu na site ciosu obu zawodnikéw oraz ich brawure na najwyzszym po-
ziomie bokserskim. Walka ta porwata widownie, ktora dopingowata ostat-
niego juz w bokserskich rozgrywkach olimpijskich Polaka gremialnymi
okrzykami ,,Noch ist Polen nicht verloren”. Zawodnicy walczyli zupetnie
rownorzednie, wygrat ja Chmielewski, chociaz Clark nie duzo, a moze i nic
mu nie ustepowat.

Waga poitciezka (do 79 kg. 378 gr.).

Zwyciezca Michelot (Francja) pokonuje po fadnej walce Vogt'a (Niem-
cy), Francuz walczyt w przedbojach dos¢ bezbarwnie. W finale jednak jest
wspaniaty. Bedac stale w ataku nie dopuszcza on Niemca do gtosu.

3-ci Risiglione (Argentyna), 4-ty Seibbrand (Potudniowa Afryka).
W wadze tej Polska nie byta reprezentowana.

Waga ciezka (ponad 79 kg. 378 gr.).

Zwycieza Runge (Niemcy) z Lovell (Argentyna). W pierwszym star-
ciu Lovell nieco skuteczniejszy. Obaj bardzo dobrzy i wszechstronni technicz-
nie. W drugim starciu Runge trafia podbréodkowym w atak mulata, ktory pa-
da na deski. Cios ten zadecydowat o dalszym przebiegu walki. 3-ci Nilsen
(Norwegia), 4-ty Nagy (Wegry).

Z Polakéw walczyt Pitat przegrywajgc pierwszy swoj przedboj z Fe-
aus’em (Urugwaj).

Niestety start Pitata wykazatl jego duzg tchorzliwose i zrobit zte Wra-
zenie na wszystkich obecnych. Walki tej Pitat faktycznie moze i nie przegrat,
bo przeciwnik byt staby i sam sie obawiat. Wynik jednak nie mogt budzi¢
protestow.

Uwagi ogolne.  Obserwujgc catos¢ turnieju odnosito sie wrazenie, ze
najlepszych zawodnikéw indywidualnie przystata chyba Ameryka (U. S. A).
Byli nimi Laurie, Clark i inni. Nie zdobyli oni jednak zadnego pierwszego
miejsca. Swietni byli réwniez Argentynczycy i niektdrzy Francuzi, amator-
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ska klasa, ktérych wybitnie znéw sie podniosta. Wyraznie spadta forma
u Wegrow i Wiochow, Niemcy, ktérzy zajeli ogélnie bardzo dobre miejsce,
wyraznie zwrdcili gtdbwng uwage na agresywnosc¢, zaniedbujac znacznie tech-
nike. Ogdlnie agresywnos¢ w walce odgrywata wieksza wage niz dawniej
i byla lepiej notowana u sedziow. Druzyna polska prezentowata sie (poza
Pitatem) dobrze, robita dobre wrazenie, cieszyta sie szczerym entuzjazmem
niemieckiej publicznosci, walczac dobrze technicznie i z duzym sercem. Przy
szczesciu  dwuch naszych zawodnikéw mogto zwyciesko walczyé, nawet
o ztoty medal (Sobkowiak, Chmielewski).
Por. Kazimierz Laskowski.

WALENTY KLYSZEJKO.
Trener PZPR.

Koszykowka na lIgrzyskach
Olimpijskich w Berlinie.

Koszykéwka poraz pierwszy objeta zostata programem Igrzysk Olim-
pijskich w Berlinie, jakkolwiek demonstracja tej gry odbyta sie juz 32 lata
temu na Igrzyskach w St. Louis.

Duze zainteresowanie tg grag w Berlinie i start 23 druzyn (wiecej niz
w innym sporcie druzynowym) ze wszystkich czesci Swiata zapewnit udziat
koszykowce i w nastepnych Olimpiadach. Japonia jest wielkg mito$nicg tego
sportu. Nawet wtedy, kiedy europejskie druzyny nie bedg startowaty w To-
kio, Japonia podejmie sie organizacji tego turnieju a ilos¢ startujgcych dru-
zyn bedzie zawsze wystarczajgca nawet bez udziatu Europy.

Do Olimpiady w Berlinie nie bylo zadnych mozliwosci sprawdzania
sit druzyn europejskich z azjatyckimi lub amerykanskimi, bo nie byto kon-
taktu. Tylko U. S. A. jako twdrca tej gry zapewnione miaty przodujgce sta-
nowisko.

Niestety turniej olimpijski oprécz potwierdzenia o wysokiej klasie U.
S. A. nie ustalit kolejnosci nastepnych druzyn. Olimpijski turniej trwat 8 dni
i byt prowadzony wedtug nastepujacego programu:
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Druzyny przegrywajgce w pierwszym dniu grajg miedzy soba w drugim dniu
droga losowania. Przegrywajace w drugim dniu odpadaja. Tak samo w trzecim
i czwartym dniu. Wygrywajacy w trzecim dniu i w czwartym tworzg grupe

finatowg, w ktdrej system rozgrywek jest pucharowy.
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R 0 ZGRYWVW KI FINALOWE

5-ty dzien. 6-ty dzien. 7-my dzien. 8-iny dzien.
Filipiny | USA
Estonia Filipiny
39—22
Italia | | USA
Italia
ili 56—23
Chili | 2719
Japonia | Meksyk Meksyk USA
Meksyk 28-12 34—17 25—10 USA
Canada | Canada Canada Canada 19—8
Szwajcar, | 27—9 43—23 42—15
. Urugwaj
U
rugway | 2819 Polska
Czechostow.J V.0
Polska
Polska |
33—25
Brazylia )
Peru

Na trzecie miejsce Meksyk — Polska 26—12
Na pigte i széste miejsca

Filipiny | Filipiny
Italia | 32—14 Filipiny
Urugwaj | Urugwaj
Peru i VO
1. miejsce USA
2. » Canada
3. . Meksyk
4, R Polska
5. . Filipiny
6. N Urugwaj

Wyniki turnieju pokazaty, ze oprocz druzyn bardzo wysokiego pozio-
mu znajdujg sie tez druzyny dos$¢ stabo zaawansowane. Przy czym ogolnie
biorac druzyny amerykanskie lub azjatyckie sg lepsze od europejskich. Na
podstawie obserwacyj i wynikow mozna podzieli¢ wszystkie druzyny na od-
powiednie grupy.

Extra grupa: Do tej grupy zaliczamy tylko jedng druzyne USA. Cal-
kiem zastuguje na ztoty medal i jest bezkonkurencyjna.

A. grupa: Kanada, Filipiny, Meksyk, Japonia, Polska, Estonia, totwa,
Wiochy, Urugwaj. Pierwszenstwo w tej grupie ma Kanada na podstawie
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uzyskanego najlepszego wyniku z USA (19:8). Niestety Filipiny iMeksyknie-
graty z Kanada. Mozliwe sg tu niespodzianki. Trzecie miejsce zajmujg Fili-
piny, bo wygraty z Meksykiem ktory wygrat z Japonia. ,Outsidery” Polska,
Estonia, totwa i Urugwaj majg najwiecej szans dojscia do czotowych dru-
zyn grupy A.

B. grupa: Chiny, Francja, Brazylia, Peru, Chili.

C. grupa: Egipt, Turcja, Szwajcaria, Czechostowacja, Niemcy.

Dlaczego USA sg tak duzo lepsze od innych druzyn? Najprostszg od-
powiedzig bytoby: ,bo tam uprawiajg ten sport juz od roku 1892”.

Na Olimpiadzie startowata druzyna, ktéra po calym szeregu eliminacji
i turniejow byta ona wybrang jako reprezentacja USA.

Jest to druzyna wielkoludéw, wzrost ktérych wahat sie od 182 do 206
(3-ch byto wyzszych jak 2 m.). Juz jedno to byto olbrzymim handicapem, bo
druzyna USA zdobywata pitke po wszystkich rzutach sedziowskich i po nie-
udanych strzatach na kosz z obu stron. Nie mozna powiedzie¢, ze druzyna
wygrywata tylko dzieki swojemu wysokiemu wzrostowi. Druzyna ta byla
doskonale wyszkolong technicznie. Niestety na turnieju nie pokazata ona ca-
tej swojej gry i swoich mozliwosci, bo nie byto.. przeciwnika. Zdobywata
ona punkty albo wykorzystujac swoéj wzrost (USA—Filipiny) albo wykorzy-
stujgc btedy przeciwnika (USA—Estonia). Blyskawicznie wykorzystuje ona
momenty gry przy sytuacjach dwdch przeciwko dwum albo trzech prze-
ciwko dwum albo nawet trzech przeciwko trzem. Atak byt szybki i prowa-
dzit do zdobycia kosza juz po 3—4 podaniach.

W takich momentach Amerykanie grali b. szybko. Odwrotnie, kiedy
przeciwnik zdazyt przejs¢ do defenzywy i nie byto mozliwosci szybkiego
atakowania, zaczynali oni spokojnymi i wolnymi podaniami dochodzi¢ do
przeciwnika i wypracowywaé pozycje do strzatu; taktyka polegata na wy-
puszczaniu najpierw 3 przednich graczy do zajmowania odpowiednich ,wyj-
sciowych” miejsc. (Patrz rys. I).

Rys. 1
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I tu gtownie mozna byto zauwazy¢ wyzszos¢ USA nad innymi druzy-
nami. Powolno$¢ gry w odpowiednich momentach przechodzita w gwattow-
ny atak. Podstawg wszystkich kombinacyj byt tzw. ,Blocking system” (rys.
2) ogolny pokazuje specyficzne poruszanie sie graczy i moment bloko-
wania).

0

1, 2, 3, graczy dr. atakujgcej

x 1, x2 gr. dr. broniacej

----—+—> ruch gracza
............... > lot pitki

S V— | moment blokowania.

»Blocking system” polega na tym, ze: gracz nr. 1 podaje pitke nr. 2
i zastawia przepisowo przeciwnika x2, nie pozwalajgc mu pilnowac¢ w ten spo-
s6b gracza nr. 3, ktory wychodzi na pozycje i strzela. Ten rysunek natural-
nie daje tylko czesciowe pojecie o ,blocking system”.

Zdobyweczyni srebrnego medalu Kanada tylko w ostatnich grach poka-
zata swojg wyzszo$¢. Gra takze z uciekaniem sie do ,blocking system”, tylko
nie w tej formie co USA.

Na 3-cie miejsce zastugujg Filipiny. Druzyna o fantastycznej szybko-
§ci ruchow i precyzji w podaniach i strzatach. Podobnie jak i inne druzyny
azjatyckie niema wytrzymatosci i w drugiej potowie gra duzo stabiej.

Meksyk probuje gra¢ wytacznie ,Blockingiem” co przy idealnym wzro-
Scie, kondycji i temperamencie daje b. dobry wynik.

Japoniska druzyna przedstawiata sie nieco stabiej, W ofenzywie gra
~blockingiem” w defenzywie obrong w pigtke (zmienng). Gracze niestety nie
posiadajg odpowiedniego wzrostu a szybkoscig z doskonatg technikg nie mo-
ga nadrobi¢ braku.

Obserwujac gre najlepszych druzyn mozemy je poroéwnywac na tle
pewnych momentow:
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1) Doskonatos¢ techniczna — USA i druzyny grupy A. miaty doskona-
le opanowang technike, (u Europejczykéw druzyn tej grupy opanowanie
techniki stato na nieco nizszym poziomie).

2) Szybkos¢, umiejetno$¢ grania zmienng szybkoscig, wykorzystanie
wysokiego wzrostu, doskonato$¢ ciata. To wszystko posiadata tylko druzyna
USA. Kanada majac wysokich graczy nie umiata nalezycie ich wykorzystac.
Filipiny graty b. szybko, lecz nie umiaty gra¢ zmienng szybkosScig. Nie po-
siadajac wysokich graczy byly doskonatymi strzelcami do kosza. Meksyk
(druzyna najwiecej wyrownana pod wzgledem wzrostu) umiata gra¢ zmien-
ng szybkoscig lecz nie miata tak dobrych strzelcow jak Filipiny i USA.

3) ,Blocking system”. Wszystkie druzyny zajmujgce lepsze miejsca
w A grupie (nie mOwigc o USA) graty lub staraly sie gra¢ tym systemem,
ktory w szczegolnosci jest doskonaty w momentach gry 4 na 4 albo 5 na 5.
Nauczenie gracza nie tylko obserwowaé swoich partneréw i ich poruszania
sie ale tez obserwowac poruszanie sie kazdego z przeciwnikéw obstawiaja-
cych wiasnych graczy i w odpowiednim momencie ,zastawiac” ich, jest pra-
cg olbrzymig i mowi o poziomie i mozliwosciach wyszkoleniowych w tych
panstwach.

4) Utrzymanie pitki jak najdtuzej jako warunek dodatniego wyniku
gry. Zdoby¢ pitke po stracie nie bylo tak tatwo i zwykle druzyna atakujgca
nie ryzykowata ani w strzatach ani w podaniach. Podawano pitke miedzy
sobg tak dtugo zanim nie wypracowano odpowiedniej pozycji dla strzatu.
Nie znaczy to, ze strzelano tylko z pod samego kosza, bo strzelali juz z odle-
gtosci 5 mtr. od kosza. Zdaleka nie strzelano, bo zwykle prowadzito to do
straty pitki.

Na zakonczenie kilka stébw o komisji sedziowskiej, ktdéra wywigzata
sie ze swego zadania jak najlepiej. Sedziowie z 10 panstw po jednemu z kaz-
dego (USA, Kanada, Japonia, Chiny, Wiochy, Estonia, Egipt, Francja,
Szwajcaria, Turcja). Przybyli oni na tydzien przed rozpoczeciem zawodow
i po szeregu zebran dyskusyjnych i sedziowaniu meczéw towarzyskich ujed-
nostajnili interpretacje przepiséw. Nie bylo niezadowolenia albo protestow.

Naszych graczy oddziela od najlepszego poziomu té samo co i innych
graczy Europy: brak fachowych instruktoréow i treneréw w klubach oraz
fachowych nauczycieli tego sportu w szkotach a poza tym brak réwniez wa-
runkéw do powaznej pracy.



F. H. TEGETHOFF — Berlin.

Olimpijskie notatki
Zz obozu ptywackiego.

(W numerze 9 Sporlehrer Zeitung br. pojawity sie ciekawe uwagi o stylach
ptywackich, ktére podajemy w streszczeniu).

Zmagania olimpijskie sg juz poza nami. Teraz przychodzi kolej na in-
struktora w.f., ktory musi zajg¢ swoje stanowisko w réznych dziedzinach
w.f. i rozpoczaé¢ badania nad wyjasnieniem roznych przyczyn i zdobyczy za-
obserwowanych na Olimpiadzie. Zwtaszcza instruktorzy ptywania, mogli po-
robi¢ wiele obserwacji na zawodnikach olimpijskich, obserwacji dotycza-
cych zaréwno metodyki techniki jak i metody treningu. Naturalnie wyklu-
czonym jest omdwienie wszystkich szczegotéw; wystarczy jednak zwr6cié
0go6lng uwage na najwazniejsze szczegoly dotyczace ptywania. Omowienie
to naturalnie nie moze prowadzi¢ do tego, azeby ze stoickim spokojem wy-
da¢ orzeczenie, ze sie tam nic nowego nie widziato, lub, ze nasza metodyka
jest zaréwno pod wzgledem techniki jak i treningu ptywackiego na stusznej
drodze. Takiego sadu nie mozna wyda¢, poniewaz obserwacje wytonity ukry-
te dawniej zagadnienia, ktére teraz wyraznie wystapity i wzgledem ktérych
trzeba zajg¢ jakie$ stanowisko.

Wezmy np. finat panéw w plywaniu na 200 m. stylem Kklasycznym,
w ktorym jak wiadomo wyniki byly nastepujgce: T) Hamuro — Japonia
2425, 2) Sietas — Niemcy 2429, 3) Koike — Japonia 2.44.2, 4) Higgins —
Ameryka 2452, 5) Ito — Japonia 2.47.6, 6) Balke — Niemcy 2478, 7) llde-
fonso — Filipiny 2511,

Obserwacja stylu ptywania tych zawodnikéw, byta doskonatym po-
twierdzeniem, ze w dziedzinie poje¢ o technice ptywania, jest jeszcze bardzo
wiele sprzecznosci i panuje rowniez wiele niewtasciwych pogladéw.

Japonczycy — Hamuro, Koike i Ito, ptywali swoimi typowo krotkimi
pociagnieciami. llos¢ uderzen wynosita 23—26. (llos¢ uderzen -- to znaczy
ilos¢ pociggnie¢ na jednym nawrocie 50 m.). Oni przeciggajg ramiona krot-
kim ruchem i z szybkoScig przenosza je do przodu. Praca ndg koncentruje
sie gtéwnie na dziataniu odepchniecia sie podeszwami stép. Rozwijajg nad-
zwyczajng sitowg szybkos¢ w swoich ruchach, przez co osiggajg to, ze gto-
wa hie zanurza sie zbyt gteboko pod poziomem wody.

3. Wychowanie Fiz. Nr. 9—11.
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Obok nich ptywat Niemiec E. Sietas, ktory postuguje sie zupetnie in-
ng technika. Jego pociagniecia sg szerokie, ilos¢ uderzenn 18—19, a przy tak
zwanym ,martwym plynieciu” — moment strzatki, zanurza sie nieco giebiej,
tak, ze gtowa jego zanurza sie az po czoto w wodzie.

W tym samym biegu ptyneli réwniez przedstawiciele stylu motylkowe-
go, Amerykanin Higgins i Niemiec J. Balke. R&éwniez w ich technice byly
roznice. Balke robit wrazenie jakby chciat ponad wode podskoczy¢ wprzod,
ale po kazdej takiej prdbie musiat tym nizej zanurzy¢ sie w wodzie. Styl
motylkowy Higginsa jest bardziej racjonalny. On nie wyskakuje tak wysoko
ponad wode, przez co nie opada potem tak nisko i unika przeto zwiekszaja-
cego sie przez zanurzanie oporu wody, ale nawet w tym stylu mimo, ze jest
on bardzo trudny, stara sie Higgins podkresli¢ moment poé$lizgu.

Ostatni przedstawiciel tego biegu lldefonso wiasciwie najbardziej rzu-
cat sie w oczy. Porusza sie on tak dziwnym sposobem, ze styl jego tyle tylko
ma wspodlnego ze stylem piersiowym, iz rzeczywiscie posuwa sie w potoze-
niu na piersiach, przy czym znajduje sie on czesciej pod niz nad wodg. Ten
Filipinczyk przeciaga ramiona jak przy nurkowaniu az do uda. Rece i nogi
pracujg réwnoczesnie, a strzatke pod wodag wykonywa z przyciggnietymi do
ciata ramionami. Ten przebieg ruchu przypomina zupetnie ruchy foki.

W tym finatowym biegu mozna bylo zaobserwowaé cztery sposoby
ptywania jednym stylem. Z tego powodu nasuwa sie pytanie, kto z tych pty-
wakow ptywa prawidtowo, albo czy tez moze wszyscy ptywajg prawidtowo?
Innymi stowy nasuwato sie zagadnienie: czy ptywanie jest czyms$ indywidual-
nym czy tez zasady fizyczno-dynamiczne w potaczeniu z mechanikg ruchu
mogqg ustali¢c nam przebieg ruchu taki, ktéry moglibySmy uwazaé¢ za miaro-
dajny pewnik ruchowy. W odpowiedzi musimy powiedzie¢, ze gdyby ptywa-
nie byto rzeczywiscie czyms$ indywidualnym, to ani dla techniki a tym sa-
mym i dla stylu, nie moglibySmy ustati¢ jakichkolwiek zasad. Tymczasem na
podstawie badan i dtugoletnich doswiadczen nalezy ustali¢ odpowiednie za-
sady dla techniki i znalez¢ dla nich potwierdzenie tak w teorii jak i prakty-
ce. Najwyzszy juz czas, aby zwlaszcza w kotach fachowcéw i instruktoréw
ptywania, ograniczy¢ t. zw. ,indywidualno$¢” do najwiekszego minimum.

Spéjrzmy z tego punktu widzenia na wymieniony finat 200 m, klasycz-
nym stylem. Japonczycy wykazali tu zapewne zbyt krotkie pociggniecia. Oni
zresztg Swiadomie zaniedbujg prace ramion w tym celu, aby ramiona znajdo-
waty sie juz z przodu, gdy rozpoczyna sie szybka i silna praca nég. Kila-
da wiekszy nacisk na prace nog niz na prace ramion. Odrebnoscig u nich jest
nastawienie na szybkie i krétkie ruchy, przy ktérych oni nie mecza sie. Dla
nas takie ruchy sg jednak zbyt meczagce. Uwazamy ptywakdéw o diugim
pociggnieciu i mniejszej ilosci uderzen za lepszych. 1 Ptywak, ktéry plywa
krotkimi pociggnieciami musi rozwing¢ wielka ilos¢ uderzen, a na diuzszy
dystans trudnym jest wytrzymac¢ tak wielkg ilos¢ uderzen, a jeszcze trudniej-
szym jest podwyzszenie ilosci uderzen w finiszu. Kto natomiast rozpoczyna
mniejszg iloscig ale silniejszymi pociagnieciami, posiada jeszcze na finiszu
pewne rezerwy sity, ktére umozliwiajga mu podwyzszenie nieznaczne ilosci
uderzen.

Zagadnienie stylu motylkowego znalazto réwniez na Olimpiadzie osta-
teczne rozwigzanie. Zaraz po zjawieniu sie tego nowego stylu, w kotach fa-
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chowcéw wygtaszano zdania, ktére zapowiadaty pewne korzysci wynikaja-
ce z potlagczenia starego z nowym stylem. Przypuszczenia te znalazty po-
twierdzenia ale tylko na krotkich dystansach. Natomiast na Olimpiadzie nie
potwierdzono tych przypuszczenn w odniesieniu do dtugich dystansow. Pierw-
si trzej zawodnicy ptywali stylem starym, mimo ze zaréwno Hamuro jak
i Sietas opanowali juz nowy styl. Zrezygnowali oni jednak z kombinacji
tych dwuch stylow poniewaz styl motylkowy tak wyczerpuje, ze zabrakioby
im sity na finisz.

lldefonso, ktérego styl moznaby uwaza¢ za karykature stylu klasyczne-
go, jest wybitnym przedstawicielem teorii a indywidualnosci w ptywaniu.
Tacy ptywacy moga tylko wtedy co$ dokonac jak dtugo nie ma wokét nich
innych talentow. lldefonso jest napewno nadzwyczaj utalentowany, ale jego
nienormalna forma ruchowa ustalita mu granice, ktorych przekroczy¢ on nie
potrafi. Krotko mowiac nie nauczyt sie on dobrze technicznie ptywaé, po-
niewaz przy jego wybitnym ,czuciu oporu wody” i przy jego nadzwyczajnej
pojemnosci ptuc, musiatby on przy dobrym technicznie ptywaniu osigga¢ zu-
petnie inne niz osigga wyniki. Ten Filipinczyk jest przyktadem mylnie poje-
tej teorii o indywidualnosci. Niestety i w naszej praktyce zdarzajg sie takie
wypadki, ze wprowadza sie ucznia w bigd twierdzeniem, ze to co on robi
jest dla niego dobre, bo stosuje sie to ,wzgledem niego indywidualnie”.

Roéwniez i wsrod crawlistow mozna byto porobi¢ podobne obserwacje.
Niemiec H. Fischer, byt w finale jedynym przedstawicielem ptywania z u-
sztywnionymi ramionami. Wszyscy uczestnicy przenosili do przodu ramiona
rozluznione. Dhugie pociagniecia okazaty sie prawidtowe réwniez i w cra-
wlu. Wszyscy zawodnicy, ktorzy zwracali uwage na poprawne prowadzenie
ramion, a w treningu duzo czasu poswiecali pracy ramion, znalezli sie¢ w fi-
nale na czele swych rywali. Tu nalezy wymieni¢ przede wszystkim Holender-
ki, poza tym Amerykanie miedzy innymi Medica, Wegier Csik i Argentynka
Campbel. Teoria, ze w crawlu nalezy specjalng uwage zwréci¢ na prace ra-
mion, poniewaz one wiecej posuwajg ciato do przodu niz nogi znalazta i w
praktyce olimpijskiej swoje potwierdzenie, a przeciez istnieje jednak wielka
ilos¢ treneréw i instruktoréw, ktérzy oczekujg wynikéw u swoich uczniéw
tylko po intensywnej pracy nog.

Japonczycy podobnie jak w stylu piersiowym, réwniez i w crawlu za
duzo oczekiwali od pracy ndg, zbyt maty nacisk ktadac na dobrg szkote ra-
mion. Na treningu nie widziato sie nigdy by Japonczyk ptywat tylko ramio-
nami, co u innych bylo bardzo powszechne.

Obserwatora treningéw japonskich uderzy¢ musiat ,twardy” i bez
przerw prowadzony trening. Mieli oni schemat, wedtug ktérego pracowali
bez przerwy dzien w dzieh. Ten sposéb treningu ol$niewat niejednego obser-
watora i nawet znajdowali sie tacy, ktérzy uwazali go za jedynie stuszny.
Kto jednak co$ nieco$ rozumiat sie na sporcie ptywackim, musiat zauwazyc,
ze trener japonski przemeczat swojg druzyne. Kto obserwowat Japonczykéw
podczas treningu, a pozniej widziat tych samych na zawodach olimpijskich,
ten nie mogt ich pozna¢. Wszyscy byli przetrenowani. Potwierdzono miedzy
innymi, ze Arai ptynagt na treningu 100 m. 558, podczas gdy na zawodach
osiagnat z trudem 58 sek. Uto, ktéry niejednokrotnie w czasie treningu prze-
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ptynat 400 m. w czasie 4.40, to jedynie dzieki krancowemu wysitkowi osigg-
nat na zawodach 4.45.6. Jedynie Tereda, ktérego Japonczycy niezbyt wysoko
cenili i na ktérego nie wiele liczono, a dzieki temu nie przestrzegano skrupu-
latnie jego treningdéw i tym samym nie tak przemeczono, osiggnat na 1500 m.
jedyne zwyciestwo Japoriczykéw w crawlu.

Konkluzje, ktore wynikaja z ostatniej Olimpiady ptywackiej sg jasne
i jednoznaczne. Wyniki mozna osigga¢ jedynie przez prawidlowg technike
zblizong do ideatu teoretycznego. Tak zwane indywidualne odchylenia w te-
chnice nalezy mozliwie ograniczy¢. Natomiast praca treningowa nie moze
by¢ prowadzona wedtug jakiego$ teoretycznego schematu, ona bowiem
w odrdznieniu od techniki jest absolutnie indywidualna.

S.
Z Deutsche Sportlehrer Zeitung nr. 9 1936 r. Berlin.



