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Zagadnienie pomiaru
uzdolnien ruchowych.

(dokonczenie.)

Poniewaz stopien zaprawy (umyslnej i nieumysinej) moze
by¢ i bywa faktycznie niezmiernie r6znorodny, przeto nie ma
mowy o jakiej$ rownolegtosci miedzy tym, co dany osobnik
rzeczywiscie ruchowo reprezentuje, a tym co reprezentowac
moze. Nie mozna wiec powiedzie¢ poprostu tak, ze kto$ ma
tym wiecej zdolnosci, im wiecej posiada aktualnych sprawnosci
w poréwnaniu z osobnikiem innym.

Réwnolegtos¢, miedzy zespotem sprawnosci a zespotem
zdolnosci danego osobnika, zachodzi jedynie w idealnym wy-
padku rekordow indywidualnych. W rzeczywistosci za$ liczy¢
musimy sie z faktem, ze osobnik w pewnych sprawnos$ciach
prawie ze juz wyczerpat swoje mozliwosci ukryte, w innych
natomiast zaledwie rozpoczat aktualizacje tych mozliwosci.

Co dotyczy osobnika, dotyczy w réwnej mierze i grupy
osobnikéw. W grupie kazdej, sprawnosci fizyczne zadng miarg
nie sg rownolegte do mozliwosci ruchowych osobnikow
poszczegoblnych. Idealnie takie same sprawnosci stu ludzi, np.
w celnosci strzelcow karabinowych, sg napewno wyrazem roz-
nych mozliwo$ci ruchowych (potrzebnych do strzelania),bo na-
pewno i wielko$¢ zaprawy ¢wiczebnej tych stu ludzi jest rozna,
a prawie napewno ich potencjonalny rekord indywidualny jest
tez rozny.

Sprawa mierzenia uzdolnien ruchowych a nie tylko spraw-
nosci wydawa¢ moze sie wobec powyzszego zadaniem nie do
wykonania.

Kiopotliwos¢ tej sprawy nie jest wszelako tak powazna,
jak sie to w tej chwili wydaje. Zapewne, trudno mierzy¢ uzdol-
nienia ruchowe u ludzi, ktérzy juz sg zaawansowani i to w roz-
maitym stopniu w nabywaniu okre$lonych sprawnosci moto-
rycznych, np. w odbijaniu pitki rakietg. Poniewaz skale moto-
ryczne stuzg do pomiar6w i poréwnan miedzygrupowych i mie-
dzyindywidualnych, przeto gdybysmy chcieli mierzy¢ zdolnosci
np. do rzutu oszczepem u stu osob, musieli bySmy wiedzie¢, ze
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stopien zaprawy ¢wiczebnej tej setki os6b w rzucaniu oszcze-
pem jest idealnie taki sam. Wtedy i tylko wtedy moglibysmy
powiedzie¢, ze miedzyindywidualne roznice sprawnosci (przy
identycznej zaprawie) spowodowane sg roznicami uzdolnien
ukrytych, czyli mozliwosci ruchowych osobnikéw poszczegol-
nych, Otéz prawie napewno, nie mozemy sie spodziewac, ze
odnosnie do ruchéw juz ¢wiczonych, w kazdym razie do umysl-
nie ¢wiczonych, znajdziemy u dwu chocby tylko osob jednako-
we kwantum zaprawy.

Wyjscie z sytuacji mozliwe jest gdzieindziej. Wedle do-
tychczasowego stanu badar nad tzw. transferem czyli przeno-
szeniem sie wprawy, tj. sprawnosci jednego rodzaju na spraw-
no$¢ czyli wprawe innego rodzaju, zdaje sie wynika¢ prawie
napewno, ze transferu takiego nie ma. Jest tak, chyba ze ze-
stroje ruchowe dwu réznych sprawnosci sa bardzo do siebie
podobne, tj. jezeli zawierajg sktadniki identyczne.

Wobec braku transferu zestrojow ruchowych, zdolnosci
ruchowe nie aktualizujg sie w ogole, lecz tylko specjalnie, tj.
w ruchach ¢wiczonych. W ruchach nie¢wiczonych mozliwosci
ruchowe osobnika pozostajg jak gdyby nietkniete, pozostajg
mozliwosciami czystymi.

Wiele wskazuje za tym, ze nie ma tylu ré6znych mozliwo-
§ci ruchowych, ile jest faktycznych sprawnos$ci u ludzi. Zdol-
nosci to jakby masa nierozczlonkowana, jednorodna, masa,
ktéra w pewnych punktach tylko dzieki zaprawie (zawsze tyl-
ko rozcztonkowanej, okreslanej i specjalnej) przybiera postaé
sprawnosci okreslonej czyli jawnej.

Z tego punktu widzenia przyjaé mozna pojecie uzdolnienia
»notorycznego, ogblnego w przeciwstawieniu do sprawnosci,
ktore sg bez wyjatku okre$lone i specjalne. Teraz, tj. wiasnie
po przyjeciu pojecia uzdolnie ogélnych, sprawa pomiaru tych
uzdolnien moze by¢ rozwigzang pozytywnie. Wobec przyjecia
zdolnosci ruchowej ogdlnej (sprawa ta wymaga analizy osob-
nej), zagadnienie pomiaru tej zdolnosci sprowadza sie do py-
tania: czy mozna skonstruowac takie zestroje ruchéw, o kto-
rych mozna przypuszczaé, ze nie sg, praktycznie rzeczy biorac,
wycéwiczone przez osobnikéw badanych? Stopien zaprawy, jaka
hadani uzyskujg w samym badaniu, moze by¢ uwazany za sto-
pien zdolnosci motorycznych oséb badanych.
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Wysitki konstruktorow skal motorycznych zmierzajg prze-
to do wyszukania, do obmyslenia zadan ruchowych, o ktérych
mozna by orzec, ze sa dla badanych zadaniami catkiem nowy-
mi x). Zadania te muszg przynajmniej odbiegac¢ od zadan spor-
towych, gimnastycznych, rzeczywiscie rozwigzywanych w prak-
tyce wychowania fizycznego i w zyciu codziennym.

Sprawe ukladu takich zadan mozna rozwigzac tylko do
pewnych granic pozytywnie. Z punktu widzenia analizy teo-
retycznej, w najlepszej skali uzdolnien ruchowych miescit sie
bedzie wielki margines btedu, tzn. ze najlepsza skala (jakiej
zresztg jeszcze nie ma) bada¢ bedzie tylko do pewnego stopnia
zréznicowanie naturalnych uzdolnien, poza tym zas w niema-
tym stopniu bada¢ bedzie takze zrdéznicowanie sprawnosci na-
bytych. Sg mozliwosci zmniejszenia wskazanego wyzej mar-
ginesu bledu, ale jest to zagadnienie osobne, ktérego tutaj nie
poruszymy.

3. Po rozr6znieniu przeprowadzonym miedzy pojeciem
zdolnosci ruchowej a sprawnosci, pozostaje nam do rozwaze-
nia pytanie, czym w swej tresci jest zdolno$¢ ruchowa? Wpraw-
dzie przyjeliSmy koncepcje zdolno$ci ogodlnej, nie wynika z te-
go jednakze, ze tej ogolnej zdolnosci ruchowej nie mozna roz-
patrze¢ analitycznie z wielu jej stron. Mozliwos$¢ i sens po-
miaru zdolno$ci ruchowych oceni¢ mozna nalezycie wiasnie do-
piero po rozpatrzeniu réznych stron, roznych funkcyj tych
uzdolnien.

SKEADNIKI UZDOLNIEN RUCHOWYCH

SformutowaliS§my wyzej pojecie uzdolnien ruchowych o-
gélnych. Podobnie jak w odniesieniu do inteligencji ogdlnej,
mozna i w motoryce ogolnej wyr6zni¢ funkcje szczeg6towe,
zadna z nich nie istnieje sama dla siebie, ani nie da sie prak-
tyczne oddzieli¢ od funkcyj pozostatych. Niemniej, mozna roz-
patrywac¢ ruchliwo$¢ og6lng z punktu widzenia kazdej funkcji
z osobna. Dla kazdej z osobna znalez¢ tez mozna odpowiednie
sprawdziany.

Wsrod wielu funkeyj motoryki ogélnej za najwazniejsze u-
wazac trzeba nastepujagce: 1. site, 2. wytrzymatos$¢, 3. koordy-

X) Co$ podobnego dotyczy problematyki testow inteligencji.
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nacje statyczng, 4. koordynacje dynamiczng, 5. szybkos¢
i 6. ekonomie ruchu.

Uzdolniony motorycznie jest, kto zespala w sobie przede
wszystkim wymienione funkcje. Nie zawsze zachodzg one
w stopniu rownomiernym. Kto$ moze by¢ bardzo silny, ale tyl-
ko przecietnie wytrzymaty, powolny w ruchach i bardzo nie-
zreczny. Mozliwe sg inne kombinacje stopni  poszczeg6lnych
funkcyj motorycznych.

Teraz pare stdw o kazdej funkcji z osobna. Kto jest silny,
albo raczej kto nim nie jest? Nie jest silny, a zarazem uzdol-
niony motorycznie, kto nie ma odpowiednich sit do dZwigania,
do chodzenia, do skakania, do ciggnienia, do trzymania itp.
Kto$ moze mie¢ najlepsze zawigzki motoryczne z innych punk-
tow widzenia, ale jesli jest staby, jesli nie rozporzadza dosta-
tecznym zasobem energii miesniowej, ten uzdolniony fizycznie
nie jest.

Czynnikiem dalszym, a zarazem posrednim miedzy sitg
a uzdolnieniem ruchowym wiasciwym, jest wytrzyma-
tosSE. Stopien wytrzymatosci jest bezwatpienia zalezny od
stopnia sity, ale nie jest z nim tozsamy. Dwaj osobnicy o row-
nej sile moga by¢ i bywajg nieréwnie wytrzymali. Nie jest wiec
wytrzymatym, kogo sity predko opuszczajg, a wiec kto tylko
jednorazowo, np. w ataku furii, i na krétkg mete potrafi by¢
sitaczem. Wytrzymato$¢ jest czesciej sprawg nerwdw niz mies-
ni, jest sprawg pewnej rownomiernosci impulséw nerwowych
do migéni. Wytrzymato$¢ jest czesto zdolnosScig wazniejsza,
niz wysitek wielki lecz jednorazowy, lub krotki, zycie wymaga
od ludzi raczej wytrzymatosci fizycznej, anizeli po prostu wiel-
kiego zasobu sit.

Dalszym waznym czynnikiem uzdolnieh ruchowych jest
szybkosc. Nie do wszystkich zespotéw ruchowych potrzebna
jest, coprawda, reakcja szybka, jednakze do zespotéw sportowo-
gimnastycznych wchodzi napewno, jako czynnik podstawowy,
W pracy fizycznej czasem wyniki lepsze daje ruch powolny,
ale precyzyjny np. w haftowaniu, na ogét jednak w kombinacji
z jednakowg zrecznoscig i precyzjg, szybkos¢ daje szanse lep-
sze, niz ruchy powolniejsze. Szybko$¢ uwaza¢ przeto musimy
za istotnie wazny wspotczynnik uzdolnier ruchowych.

Najwazniejszym z tych wspotczynikéw jest wszelako zdol-
nos¢, ktorg teoretycznie nazywa sie koordynacjg ruchowa, czyli
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takim uporzadkowaniem ruchdéw, aby sobie wzajemnie nie prze-
szkadzaty i aby, jako catos¢ nalezycie spetniaty swoj cel. Roz-
woj ruchowy cztowieka polega w gtdwnej mierze wiasnie na
uporzadkowaniu czyli koordynacji ruchéw réznorod-
nych. W czynnosciach, zdato by sie prostych, jak chodzenie,
petzanie, dZzwiganie cigezarow, znaleZ¢ mozemy nieskoriczone
mnostwo ruchdww  réznorodnych.

W kazdym zachowaniu sie ruchowym zywego organizmu
w gre wchodzi caty aparat ruchowy, i tylko w zaleznosci
od rodzaju czynnosci (np. pisanie, chodzenie) raz przewa-
zaja ruchy jednej to znowu innej czesci tego aparatu. Jest
to tylko uproszczenie, gdy np. odno$nie do takiej czynnosci, jak
nawlekanie nici na igte, przyjmujemy, ze w gre wchodzi jedy-
nie oko i reka. Tylko z punktu widzenia praktyki mozna sobie
pozwoli¢ na takie uproszczenie i dlatego tez praktycznie rozroz-
namy typy i zestroje ruchowe uporzadkowane w zaleznosci od
zwigzku szczegdlnego z czescig aparatu ruchowego, najbardziej
wchodzacego w rachube. Teoretycznie wyrdzni¢ trzeba dwa ty-
py ruchoéw uporzadkowanych, czyli skoordynowanych: uktady
ruchbw w rzekomym spoczynku (uktad ,statyczny”),
oraz ukiad o ruchu wyraznym ,oczywistym (ukiad ,,dynamicz-
ny”’). Uklady statyczne mozna nazwac inaczej uktadami réwno-
wagi spoczynkowej. Stanie na nogach, na gtowie, na nogach
i rekach, na jednej tylko nodze (niektérzy chorzy katatonicy
bardzo dtugo potrafig sta¢ na jednej tylko nodze) itp., oto
przykfady takiej rownowagi. Kto$ moze by¢ bardzo zdolny
i sprawny w zachowaniu réwnowagi statycznej, a réwnoczes-
nie nawet i utomny w dynamicznej koordynacji ruchéw. Na
ogo6t jednak zdolno$¢ do réwnowagi statycznej jest jednym
z warunkow koniecznych zdolnosci do dynamicznej koordyna-
cji ruchdéw.

Zespoty ruchowe dynamiczne, a wiec ruchy w znaczeniu
dostownym moga byé niezmiernie r6znorodne. Z drugiej stro-
ny, tatwo wyodrebni¢ pewne najczesciej powtarzajace sie ze-
stroje motoryczne, pewne zasadnicze typy ruchéw. Dwa zwia-
szcza typy ruchéw dynamicznych wchodza w rachube, zarbwno
w teorii, jak i w praktyce, w zyciu. Sg nimi ruchy oparte na
zrecznosci i zwinnosci. Zrecznoscig nazywamy
stopienn (jakikolwiek, maty i nadzwyczajny) przyporzgdkowa-
nia ruchowego oka do reki, wzroku do czynnosci rak.
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W czynnosciach zabawowych, w rzemiosle (w rzemioSle arty-
stycznym!), v/ przemysle, handlu, w eksperymentach nauko-
wych, w tysigcu spraw zycia codziennego, zreczno$¢ jest uzdol-
nieniem podstawowym motoryki ludzkiej. Wypowiadano nie-
raz zdanie, ze kultura jest dzietem wspoOtpracy oka i rak.
Zreczno$C jest elementarng rzecza w dziedzinie uzdolnien ru-
chowych. Nie ma takiej czynnosci zawodowej, w ktérej u-
chwyty rgk kontrolowane przez oko nie odgrywatyby roli co-
najmniej bardzo waznej. Pisanie, odmykanie, zamykanie, ubie-
ranie sie i rozbieranie, jesl wzig¢ pod uwage czynnosci codzien-
ne; przewazna czes¢ ruchéw sportowo-gimnastycznych np. gim-
nastyka drgzkowa, opiera sie w wielkim stopniu na umiejet-
nosci celnego i szybkiego przyporzadkowania ruchéw oka i rak.
Jest tak przynajmniej, poki czynnosci te nie ulegng dostatecznej
automatyzacji. Nawet jednakze przy automatyzacji zupetnej nie
ma ruchow zrecznych bez kontroli wzrokowej. Z przesada pew-
ng mozna by powiedzie¢, ze roznice uzdolnien motorycznych,
jakie zauwazamy u ludzi, to réznice w stopniu zrecznosci
Nie trzeba sie dziwi¢ wobec tego, ze psychomotoryka i psycho-
technika, jak dotad, zagadnieniom zreczno$ci poswiecity czesé
przewazng badan szczegotowych.

Zwinno$¢ jest koordynacjg ruchowa catego aparatu mies-
niowego i kostnego, a wiec rgk, nég i korpusu tgcznie z jednej
strony, a oka z drugiej strony. Zwinno$¢ odgrywa w zyciu co-
dziennym tj. w pracy, odpoczynku i zabawie role znacznie
skromniejsza od zrecznosci. Zato w sporcie i gimnastyce zwin-
nos¢, jako zdolno$¢ ruchowa, zajmuje miejsce niemal wazniej-
sze od zrecznosci. Sporty takie, jak tennis, szermierka, boks,
rzucanie dyskiem, oszczepem i wiele innych, oparte sg przewaz-
nie na uzdolnieniach zwinnosciowych. Ludzie zreczni nieko-
niecznie, albo nie w tym samym stopniu muszg by¢ zwinni, na-
tomiast ludzie zwinni najczesciej muszg byC takze zreczni.

Zrecznos¢ i zwinno$¢ nie wyczerpujg listy elementarnych
uzdolnien motorycznych. Jedna jeszcze przynajmniej rzecz
wejs¢ musi w rachube w analizie pojecia uzdolnieri ruchowych.
Jest nig ekonomig ruchéw.

Rzecz to wiadoma, ze sg ludzie silni, wytrzymali, ruchowo
»Zréwnowazeni”, zreczni i zwinni tgcznie, a przeciez co$ i to co$
waznego im brakuje. Mowimy w takich wypadkach o wdzig-
ku, zgrabnosci i estetyce ruchow. Wszystkie te rzeczy razem
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mozna podporzadkowaé pojeciu ekonomii ruchéw. Np. strzat
do tarczy moze by¢ celny, ale wysitek strzelajagcego nadmierny,
uderzenia w pitke skuteczne, ale poruszajgce niepotrzebnie ca-
ty aparat ruchowy (np. migsnie twarzy nadmiernie napiete,
wargi zacisniete itp.). Ekonomia ruchéw, to sprawa nastawie-
nia na sytuacje tych tylko czesci aparatu ruchowego i w tej tyl-
ko mierze, jak to jest potrzebne rzeczywiscie do uzy-
skania wyniku doskonatego. W niektérych sportach (np. w ten-
nisie) rozrézni¢ mozna fatwo nawet u 0s6b bardzo zaawanso-
wanych precyzje juz opanowanej techniki od wielce niedosko-
natej ekonomii ruchow. Rozroznienie to jest fatwe w poczat-
kach kazdej sprawnosci ruchowej.

Prawdziwy talent sportowy zespala
w sobie harmonijnie site, wytrzymatosc,
rownowage statyczng, zrecznosc¢, zwin-
nos¢ i ekonomie zestrojow ruchowych. Sg
to elementarne skiadniki uzdolnienia ruchowego.

SformutowaliSmy na poczatku teze, o potrzebie spotecznej
narzedzia ocen obiektywnych, w zakresie uzdolnien ruchowych,
po czym rozwazylismy elementy tych uzdolnie. Dobre narze-
dzie ocen, w zakresie uzdolnien ruchowych, stuzy¢ powinno do
fagcznych pomiaréw wszystkich elementarnych skiadnikéw u-
zdolnien motorycznych. Narzedzie takie jest tym lepsze, im
bardziej umozliwia dokonanie ocen obiektywnych w dziedzi-
nie opisanych powyzej uzdolnien. Sprawa takiego narzedzia
stanowi zagadnienie odrebne, ktorego tutaj juz nie poruszymy.

Jozef Pieter.

Szkolne koto sportowe
| wyzyskanie go w pracy nad f w.

Czym ma by¢ szkolne koto sportowe, w jakim celu organi-
zujemy te kota w szkole — oto pytania, ktére ja sam stawia-
tem juz 10 lat temu, ktére usitowatem rozwigzywaé w czasie
mej pracy szkolnej, a ktére mimo dawnego postawienia i mi-
mo usitowan praktycznego ich rozwigzania, nie zostaty nalezy-
cie do dnia dzisiejszego rozwigzane. Jak to juz zresztg napisa-
tem w ,,Sporcie Szkolnym®, prawie kazde koto sportowe inaczej
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pracuje i inne stawia sobie cele. Nie bede tu, rzecz prosta, raz
jeszcze poddawat krytyce tego, co kota sportowe robie, ale na-
tomiast chce sie zastanowi¢ nad tym, jakie cele pracy szkolne-
go kota sportowego widze i jakbym prace te organizowat.
Przede wszystkim wiec zastanowie sie nad tym, czym
w ogole ma by¢ koto sportowe. Jestem zdania, ze szkolne koto
sportowe powinno by¢ terenem zycia sportowego miodziezy
szkolnej, dla ktérej za mato tego zycia sportowego dostarczajg
programowe zajecia szkolne. Przeciez wiemy doskonale ze swych
obserwacji, ze ani dwie godziny tak zwanych ¢wiczeA meto-
dycznych, ani tez dodatkowo dwie godziny zaje¢ popotudnio-
wych, nie zaspokojg pedu do ruchu zdrowej i dobrze uspraw-
nionem miodziezy szoklnej. Pedagogika uczy nas, ze miodziez
w wieku okoto 16 lat potrzebuje dla swego prawidtowego roz-
woju dwie godziny dziennie zaje¢ ruchowych, jesli wiec nie
dostarczymy jej tego ruchu w programie nauczania, bedzie go
ona szukata poza szkotg i to wkasnie jest przyczyng uciekania
miodziezy szkolnej do klubow. Szkolne koto sportowe, jako or-
ganizacja zycia sportowego w znaczeniu wyzycia sie¢ sportowe-
go miodziezy, powinno sie przyczyni¢ do zaspokojenia tego wy-
zycia, a wiec zmniejszy¢ takze i ucieczke do klubow sporto-
wych poza szkolnych. Takie stanowisko jest zresztg do$¢ stusz-
ne, a bardzo mocno atakowane przez tych, ktérzy uwazajg, ze
zycie sportowe miodziezy zaczyna si¢ dopiero tam, gdzie zaczy-
najg sie zawody i mistrzostwa. Ja jestem nieco innego zdania,
twierdze mianowicie, ze nie cata nasza mtodziez pozada zycia
sportowego w formie zawoddw, mistrzostw, rekordéw; owszem
jest pewna cze$¢ mtodziezy, ktéra takiej formy potrzebuje, ale
znacznie wiekszej czesci potrzeba tylko przyjemnego ruchu
w formie dowolnej i ulubionej przez miodziez. Mtodziez ta chce
poprostu tego, co prof. Piasecki nazywa stusznie sportem roz-
rywkowym. Miodziez szuka zadowolenia swego pedu do ruchu
i to zadowolenie powinna koniecznie znalez¢ w kole sportowym,
gdyz godzin planowych jest stanowczo za mato. Miodziezy spor-
towej w tym rozumieniu nie potrzeba zadnych zawoddw, nie
szuka ona specjalizacji, ale zadowolona jest je$li udostepnimy
jej jakakolwiek forme ruchu. Naturalnie im ta forma bedzie
dla niej bardziej odpowiednig, tym zywsze wzbudzi zaintere-
sowanie, prosze wiec nie rozumie¢, ze wychowawcy moze by¢
obojetng forma ruchu. Ale miodziez zadowolona jest prawie
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kazdg formg. Natomiast zainteresowanie pewnymi formami
jest mniejsze, innymi za$ wieksze i gdy miodziez traci zainte-
resowanie do jakiej$ formy ruchu, nalezy jej podsungé inng for-
me rownie dla niej odpowiednig, natomiast czesto uciekamy
sie do niewfasciwych tutaj bodzcow mianowice zawoddw, aby
tylko utrzymac zainteresowanie mtodziezy na odpowiednim po-
ziomie. Jestem zdania, ze nie jest ten sposéb postepowania cat-
kowicie odpowiedni, gdyz zaktadam, ze miodziez zgrupowana
w kole sportowym nie pozada wcale zawoddéw i specjalizacji.
Podsuwajgc wiec wspotzawodnictwo osiggamy doraznie cel
zainteresowanie sie danym c¢wiczeniem, ale niepotrzebnie obu-
dzamy w miodziencu che¢ do specjalizacji, co z przyjemnej
i pozytecznej rozrywki czyni niemniej moze pozyteczng, ale
prace. Bo¢ przeciez podejmuje on wtedy prace okoto popra-
wienia swych wynikow.

Miodziez, ktéra poszukuje specjalizacji, zawodbéw, mis-
trzostw itp. powinna by¢ zgrupowana w specjalnych sekcjach
sportowych, ktore mogg prowadzi¢ prace okoto jak najwyzsze-
go doskonalenia jednostek. Natomiast koto sportowe powinno
sie zaopiekowa¢ tymi, ktOrzy w sporcie szukajg pozytecznej
i przyjemnej rozrywki.

Po takim zdefiniowaniu kota sportowego, przystgpie do
omoOwienia organizacji samego kota i organizacji pracy w kole.
Jesli najwazniejszym celem kota ma by¢ zaopiekowanie sie mto-
dziezg poszukujaca mitej rozrywki, to wydaje mi sie. ze koto
sportowe nie moze obejmowac tylko jakiej$ garstki wybranej
miodziezy, ale tez nie moze obejmowac catej miodziezy danej
szkoty. Poprostu ma to by¢ grupka, zamitowanej w sporcie
rozrywkowym miodziezy, ktora pracuje dlatego, aby wszyst-
kim swym kolegom i kolezankom umozliwi¢ uprawianie ulu-
bionej przez nich rozrywki. Koto sportowe powinno wiec sku-
pia¢ jednostki o zainteresowaniach wybitnie organizatorskich,
a nie powinno sie zasadza¢ na pracach mistrzéw w takich, czy
innych sportach. Jest to zasadniczy biad, jesli do kota sporto-
wego dopuszczamy, jedynie wybitnie uzdolnionych w jakims
sporcie, uczniéw. Podobnie jak istnieje w szkole kotko mitosni-
kow teatru, ktérzy organizujg przedstawienia teatralne dla
swych kolegéw, koto sportowe powinno organizowaé zycie
sportowe danej szkoly. Wtedy znajdzie sie na odpowiednim
miejscu. Moze mi kto$ zarzuci¢, ze do kétka teatralnego prze-
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ciez nalezg tylko uczniowie o0 wybitnych zainteresowaniach
aktorskich. Na podstawie swej praktyki wychowawczej po-
zwole sobie zaprzeczy¢. Nie tylko o zainteresowaniach aktor-
skich, ale takze o zainteresowaniach dekoratorskich, rezyser-
skich i t. p. Mialem w swoim czasie jednego prezesa kétka tea
tralnego, ktory nic wiecej nie robit jak tylko urzgdzat wspaniate
efekty Swietlne; inni cztonkowie tego kotka uzupetniali swego
prezesa doskonale i nie tylko przedstawienia teatralne w owy tn
czasie byly naprawde niezmiernie interesujgce, ale twierdze
z catym przeSwiadczeniem, ze podniosty znakomicie kulture
teatralng calej szkoty. Analogicznie do opisanej sytuacji kilku-
nastu, naprawde zainteresowanych sportem jako rozrywka,
miodziencdéw, moze podnie$¢ na do$¢ znaczne wyzyny zycie
sportowe wszystkich swoich kolegéw. Krétko mowigc obciagt-
bym, aby kétko sportowe w szkole skupito tych wszystkich,
ktorzy bedac naprawde przekonani o pozytku wypetniania wol-
nych chwil rozrywkami sportowymi, pracg swa przyczyniali
sie do umozliwienia swym wszystkim kolegom takiego wiasne
spedzania czasu.

Jasniej wyttumacze to na przyktadach. Jesli nauczyciel
¢wiczen cielesnych wyodrebni sposréd swych uczniéw tych,
ktorym w zupetnosci wystarczajg dwie godziny éwiczen cieles-
nych w tygodniu; jesli z drugiej znowu strony zda sobie spra-
we z tego, ze pewna czes¢ mtodziezy, czy to ze wzgledu na
swoje specjalne zainteresowania, czy tez specjalne uzdolnienia
szuka specjalizacji w jakiej$ gatezi sportu, to po srodku pozo-
stanie duza ilo$¢ mitodziezy, ktdra szuka zadowolenia swego
pedu do ruchu na drodze dowolnych zabaw, gier i sportéw. Tg
miodziezg nauczyciel powinien sie zajg¢ w czasie tak zwanych
gier i zabaw lub przysposobienia sportowego wprowadzonych
w godzinach popotudniowych dwu godzinach tygodniowo. Jed-
nakze te godziny sg wyzyskiwane dos¢ stabo, gdyz zaréwno tru-
dnosci organizacyjne (odlegtos¢ miejsca zamieszkania od miej-
sca ¢wiczen, mate boiska a wielka ilos¢ éwiczacych) jak i tru-
dnosci programowe nie czynig zado$¢ pedowi miodziezy do ru-
chu. Widzimy wiec nie raz mtodzienca, ktéry szuka jakiegokol-
wiek precedensu, aby uzyska¢ zwolnienie z oficjalnych ¢wiczen
cielesnych, a spedza popotudnia na dzikim kopaniu pitki bez
zadnych instruktoréw i naturalnie bez zadnego umiaru. Niszczy
wskutek tego serce, zrywa migsnie, czesto demoralizuje sie
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w nieodpowiednim towarzystwie. GdybySmy natomiast zajeli
go w kotku sportowym, gdzie mogtby uprawiac te gry i sporty,
ktore mu sie najbardziej podobajg i ktore sg dla niego odpo-
wiednie, a ponadto gdyby czut, ze moze sie przydac i innym
kolegom organizujac wspdlne zabawy i ¢éwiczenia, prawdopo-
dobnie utrzymalibysmy go w ramach wptywow szkoty i pokie-
rowali wiasciwie jego wychowaniem fizycznym.

Nie moze by¢ takze dla nauczyciela ¢wiczen cielesnych obo-
jetnym, czy koto sportowe przysporzy mu pracy, czy tez w pra-
cy tej raczej mu pomoze. Nauczyciel bowiem musi sie zajac
miodziezg na programowych zajeciach, a z zaje¢ dowolnych
raczej musi sie zajg¢ ¢wiczeniami sekcyj sportowych, gdyz spe-
cjalizacja bez instruktora nie jest do pomyslenia. Nie bedzie
wiec miat czasu zajac sie jeszcze i tg mtodzieza, ktdra szuka tyl-
ko rozrywki w takich czy innych zajeciach sportowych. Tu
wiasnie moze doskonale wyzyska¢ koto sportowe. Bo tylko po-
mysImy: czy nie moze koto sportwe zajgp sie boiskiem i sprze-
tem sportowym? Czyz koniecznie nauczyciel ¢wiczen cieles-
nych musi sam pilnowac kazdej pitki, aby byta po ¢wiczeniach
sprzatnieta z boiska, oczyszczona i schowana na wiasciwe miej-
sce? Jesli juz musi pilnowac sprzetu w czasie zaje¢ programo-
wych, to niechze przynajmniej kto inny wyreczy go w dozoro-
waniu boiska i sprzetu w godzinach dowolnych zaje¢ mtodzie-
zy. lle to razy odmawiamy chitopakowi, gdy przychodzi do nas
i prosi o pitke na godzine. Odmawiamy, bo nie mozemy czekac,
az chiopcy skonczg gre i odniosg pitke na miejsce, a jesli pitke
zostawimy bez opieki i odpowiedzialnosci za to mamy sporo
ktopotu z tym, aby jg p6zniej odnalez¢. A czy nie moze nas kto$
wyreczy¢ w sedziowaniu gry w dwa ognie, ktérg tak chetnie
uprawiajg nasi mtodsi wychowankowie a ktérzy nie moga sie
zgodzi¢, gdy graja bez sedziego; za mato na to sg wyrobieni.
Przychodza wiec do nas po lekcji i prosza: niech nam pan po-
sedziuje, bo bez sedziego me wiadomo kto wygrat. Odmawiamy
z braku czasu, a czasem ze zmeczenia. | chtopcy zamiast grac
na boisku szkolnym, rozchodzg sie do doméw i odczuwajac brak
ruchu, wychodzg na jakikolwiek pusty plac i w jakimkolwiek
towarzystwie grajag najczesciej w pitke nozng. Prosze wyjechac
w jakiekolwiek popotudnie za miasto i zobaczyc ile takich dru-
zyn rozgrywa partie w zupetnie nieodpowiednim pod wzgledem
wieku i kultury towarzystwie. Trzeba wiec zrobi¢ jedno i dru-
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gie; trzeba trzymac w reku sprzet i boisko, lodowisko, czy ka-
pielisko, i trzeba organizowac zabawy i gry dla tych, ktérym
nie wystarcza czas przeznaczony w oficjalnych godzinach
szkolnych. Jesli za$ nie dajemy sobie z tym rady sami, czyz nie
nalezy wciagna¢ do tej pracy wiasnie cztonkéw szkolnego kota
sportowego, czyz niie wplynie to znakomicie na te mtodziez pod
wzgledem wychowawczym.

Nie chciatbym narzuca¢ zadnej formy organizacyjnej.
Chciatbym abysmy sie najpierw wypowiedzieli w sprawie isto-
ty rzeczy, a dopiero w nastepstwie skrystalizowania tej istoty
zaczeli szuka¢ najbardziej odpowiednich form organizacyj-
nych.

Zapraszani do dyskusji na ten, niezmiernie interesujacy
i tak juz dawno oczekujgcy na ostateczne skrystalizowanie,
temat.

M. Krawczyk.

Program | organizacja wychowania
fizycznego w szkolnictwie Srednim
Stanoéw Zjednoczonych A. P.

Zagadnienie ujete w tytule jest w Stanach Zjednoczonych
A. P. dziwnie nieskomplikowane, proste w swym rozwigzaniu,
bardzo zyciowo realizowane. Brak zupetnie problemow, trudnosci
i niepokojow, ktore tak nurtujg i denerwujg nasze zycie szkolne,
zwigzane z wychowaniem fizycznym. Brak zupetnie niespodzia-
nek, ciggtych zmian, uszczuplali. Brak sprzecznosci miedzy pro-
gramem a rzeczywistoscig. Brak starych konserwatystow zycio-
wych, dziatajagcych kontra potrzebom i dgzeniom nowoczesnego
wychowania oraz zycia. Wszystko toczy si¢ z gory ustalong i przy-
jeta droga. Mobilizuje sie za$ wszystkie Srodki, aby wyznaczone
tory pracy stwarzaty jaknajlepsze warunki dla zdrowia i wycho-
wania mtodego pokolenia. Niema tych olbrzymich sprzecznosci,
miedzy zatozeniami ideowymi programu wych. fiz. oraz potrzeba-
mi 0gdlno panstwowymi, a szarg rzeczywistoscig szkoty, przekre-
Slajacy piekne i niezbedne dla przysztosci spoteczenstwa i Pan-
stwa cele. Stowa i programy zamieniajg sie w czyny.
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Stosunek ten wyplywa z prostoty zycia amerykanskiego,
Z nowoczesnosci pojeé, ze zrozumienia, ze wych. fiz. jest jedna
z kardynalnych metod wychowania mtodego pokolenia. Nigdy za$
nie jest przedmiotem nauczania, ktérego moze nie by¢, lub ktéry
musi by¢ jako zto konieczne, réznie traktowane ze stanowiska bu-
dzetu, biegu czasu, lub takich czy innych kierunkéw panujacych
w szkole.

Stosunek ten konsekwentnie wynika z gtoszonych celéw wy-
chowania fizycznego, ktére streszczajg si¢ w nastepujacych te-
zach opracowanych przez Towarzystwo Dyrektoréw Wychowania
Fizycznego w College:’)

1) Wzmozenie normalnego fizycznego rozwoju wychowanka
przez: pielegnowanie zdrowia, ¢wiczenie sity i wytrzymatosci fi-
zycznej, jako niezbednych wartosci potrzebnych w kazdym ruchu
i kazdej pracy zawodowej.

2) Wzmozenie rozwoju psychicznego przez: zaspokojenie
emocjonalnych potrzeb mtodziezy, wytworzenie ryséw charakte-
ru, majacych bezposrednig tgcznos¢ ze wspétdziataniem w gru-
pie.

Dlatego tez wysuwac nalezy na czoto ¢wiczenia:

a) wyrabiajgce zalety: karnosci, postuszenstwa, zaparcia sie
siebie (poswiecenia), wspotdziatania, lojalnosci i patriotyzmu
(lokalnego przez zawody),

b) wytwarzajace umiejetnos¢ przewodzenia,

¢) powodujace nastawienie psychiczne, pomocne w zwy-
ciestwie,

d) ufatwiajgce wytworzenie ducha dobrej i szlachetnej gry
nawet i w porazce (fair play).

3) Rozwiniecie takich wartosci, ktore majg wptyw na postep
w zyciu a mianowicie: samokontroli, umystowej i moralnej réw-
nowagi, zdolno$ci organizacji pracy gromadzkiej, wzajemnosci
zaufania, czujnosci, bystrosci, orientacji, tatwosci decyzji, odwa-
gi, wytrwatosci, agresywnosci i inicjatywy.

') Szkolnictwo amerykaniskie rozbija sie na nastepujgce poziomy
szkolne:
a) public school (grammar school — 7 lat naucz, (szkota powszechna);
(junior high school — 2 lata naucz, (nadbudowa szkol, powszechnej);
b) high school — 4 lata — gimnazjum.
c) college — 2 lata — liceum w dwoch formach, poza uniwersytetem
i zwigzane z uniwersytetem.
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4) Wytworzenie u mtodziezy: madrego i zdrowego stosunku
do wychowania fizycznego, ktéreby utrwalito w nim potrzebe ru-
chu w przysztym jego zyciu i nauczyto wypetniac¢ czas wolny ru-
chem, i w ten sposéb osigga¢ maksimum radosci i szczescia.

5) Przyzwyczajenie do pielegnowania swego zdrowia, oraz
nauczenie mtodziezy jak o nie dba¢ w ciggu catego zycia.

Jak widzimy z powyzszych wywodow, amerykanie, jako lu-
dzie praktyczni, ujmujg cele bardzo konkretnie, zgodnie z potrze-
bami zycia. Cele te nie sg czcza, pisang formg. Program, czas,
Srodki, organizacja i budzety sg $ciSle dostosowane do powyz-
szych celow. Cele sg za wszelkg cene realizowane. Niema
ustalonych programoéw, obowigzujacych we wszystkich szko-
fach. Istniejg tylko pewne, bardzo ogdlne zasady, zalecone dla
szkét. Zasady te sg zgodne z ogdlng swobodg jaka istnieje
W Stan. Zjedn. A. P. we wszystkich sprawach nauczania i wy-
chowania. Obowigzuje jednak okre$lone minimum, poza ktdre
nie wolno nikomu wyj$¢. Co ponadto sie zrobi jest zaletg, do-
brg praca. We wszystkich trzech typach szkoty (powszechna,
gimnazjum i liceum) w zaleznosci od stanu i miasta, ilos¢ go-
dzin przeznaczonych na wychowanie fizyczne waha sie od
2-ch — 2V2? — do 3-ch godzin tygodniowo. Jest to minimum
obowigzujgce w kazdym typie szkoty: zawodowym, ogdlno-
ksztatcgcym, spotecznym, wiejskim i miejskim. Wychodzi sie
ze stusznego zatozenia, ze we wszystkich typach szkot jest ta
sama miodziez, tak samo potrzebujgca ruchu, tak samo reagu-
jaca nan; tak samo tworzaca w przysztosci spoteczenstwo zdro-
we lub zaniedbane.

W college (liceum) traktuje sie te sprawy dwojako: jeze-
li college jest szkotg oddzielng, zamknieta, internatowa, wtedy
wychowanie fizyczne jest obowigzkiem; jezeli za$ jest ono zwig-
zane z uniwersytetem, wtedy éwiczenia sg najczesciej dowolne
jak réwniez i na uniwersytetach.

System Kklas przedmiotowych 2) utatwia tworzenie dowol-

2) Nie ma w szkole amerykanskiej klas naszego typu t. j. statego ze-
spotu ucznidw, przywigzanego do pewnego miejsca nhauczania. Klasa ame-
rykanska (a wtasciwie jak amerykanie nazywajg — stopienn nauczania) jest
luznym, zmiennym zespotem, wedrujgcym co godzinge na inne miejsce nau-
czania zwigzane z pracownig, miejscem nauczania danego przedmiotu.
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nych zespotéw wedtug wieku i sprawnosci oraz wedtug zainte-
resowan. W niektorych szkotach miodziez moze dowolnie za-
pisa¢ sie na pewne dziaty wychowania fizycznego, jak np. pty-
wanie, baseball, boks i t. p.

Na moje wyrazane (podczas mego pobytu w U. S. A.) oba-
wy (zgodne z ogdlnym pojeciem w szkolnictwie polskim), ze
przeciez taka specjalizacja jest pewnym niebezpieczenstwem
dla usprawnienia, grozi jednostronnoscig, — otrzymywatem za-
wsze odpowiedz:

,.Naszym celem jest rado$¢ i postep uzyskiwane przez ¢wi-
czenia cielesne. Jezeli chiopak lub dziewczyna wybiera pewien
dzial, to osiggniecie tych celéw jest pewniejsze. Jezeli za$ cho-
dzi o wszechstronno$¢, to pora roku zmusi ¢wiczacego do zmia-
ny zainteresowan i przejscia do innych form éwiczen cielesnych.
Pozatym przeciez kazdy dziat zawiera wraz z zaprawg cechy
mniej lub wiecej wszechstronnego c¢wiczenia”,

Nic wiec dziwnego, ze dzieki takiemu zyciowemu stanowi-
sku, wychowawcy amerykanscy otrzymujg szybciej rezultaty
i narzucaja fatwo jeden z celéw wychowania fizycznego w szko-
le — wdrozenia miodziezy do uprawiania umitowanego i do-
brze opanowanego sportu w czasie wolnym od zajec, oraz
w pdzniejszym zyciu spoteczno-zawodowym.

W szkotach publicznych (szkota powszechna i gimna-
zjum) z wychowaniem fizycznym wigzg sie Scisle: nauka o zdro-
wiu (a wiec higiena osobista i spoteczna); instrukcja bezpieczen-
stwa podczas éwiczen, zwigzana z szeroko stosowang zasada
samodzielnosci i swobody ucznia podczas c¢wiczen w szkole
i poza szkota, pierwsza pomoc w nagtych wypadkach i dla
dziewczat: higiena domu wraz z pielegniarstwem. Wszedzie za$
stale podkresla sie konieczno$¢ doskonatego éwiczenia, trak-
towanego, jako spetnienie obowigzku obywatelskiego w sto-
sunku do wihasnego zdrowia — dobra ogdlnospotecznego.

Wielki nacisk ktadzie sie réwniez na stworzenie wiasci-
wych s$rodkoéw, utatwiajacych szkole przeprowadzenie progra-
mu ¢wiczen cielesnych. Kazda nowobudujaca sie szkota miej-
ska, stanowa lub prywatna musi posiada¢: odpowiednie boiska,
sale gimnastyczne i ptywalnie. W zalezno$ci od wielkosci szko-
ty posiada ona tych urzadzen wiecej lub mniej. Nie mozna wy-
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budowac dzi§ szkoty bez tych trzech podstawowych osrodkow
pracy wychowania fizycznego.3)

Amerykanski program szkolny w zakresie wychowania fi-
zycznego zawiera nastepujace dziaty:

1) Taktyke marszu.

2) Wolne ¢wiczenia gimnastyczne.

3) Tance.

4) Cwiczenia gimnastyczne na przyrzadach.

5) Lekka atletyke.

6) Plywanie, tyzwiarstwo, tennis, golf, jazde konng, wy-

cieczkowanie.

7) Boks, szermierke, walke wrecz.

8) Gry sportowe.

Taktyka marszu jest specyficzng formg marszu, spotykang
jedynie w Stanach Zjednoczonych A. P. Jest to dziat przysto-
sowany specjalnie do pokazéw marszowych na boisku. Jest to
marsz, gdzie przez szereg zwrotow uzyskuje sie rézne uklady
i figury, stworzone z wielkich mas miodziezy. Nazwatbym ten
marsz ozdobng musztra, ¢wiczong dla pokazow.

Wolne ¢wiczenia gimnastyczne (calisthenics) sktadajg sie
z trzech grup ¢wiczen;

a) CEwiczenia wazne (rgk, nog, sktony i skrety tutowia),

b) Ccwiczenia mniej wazne (szyi, sktony boczne tutowia,

kroki),

¢) C¢wiczenia mato wazne (dtoni i palcow).

Elementy te sg bardzo prymitywne, mato rozbudowane.
Zaleca sie trojakie ich wykonanie:

a) na komende nauczyciela,

b) wykonane dowolnie wedlug wiasnego rytmu, dla zu-

petnego przyswojenia sobie tych ¢éwiczen,

¢) wykonane w okreSlonym czasie (stosuje sie je tylko

wtedy, gdy ¢wiczenia zostaty zupetnie opanowane).

W tych dwdch ostatnich wypadkach uzewnetrznia sie sa-
modzielnos¢ ucznidw, jeden z gtéwnych celéw wychowawczych
szkoty amerykarnskiej. Czy w skutkach cwiczenia te dajg ja-
kie$ konkretne wartosci — osobiscie stwierdzi¢ nie mogtem.

3) Wartoby, i do naszych szkolnych, budowlanych ustaw i wymagan,
wstawi¢ odpowiednie pozycje obowigzujace wilasciciela szkoty. Utatwito
by to w wielkim stopniu realizacje naszych programéw szkolnych.

8. Wychowanie Fizyczne Nr 3.
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Czesto ¢wiczenia wolne wykonywuje sie przy uzyciu: maczug,
lasek, tomahawkow, pochodni i t. p. Widziatlem ¢wiczenia po-
chodniane wykonane wieczorem. Byly to ¢wiczenia bardzo
efektowne, doskonale wykonane (musiano wiele czasu poswie-
ci¢ na ich przygotowanie), wymagajace wiele wprawy i zrecz-
nosci. Ruch w stawach nadgarstkowych byt dominujacy. Z na-
szego punktu widzenia byty to ¢wiczenia mato wartosciowe.

Cwiczenia gimnastyczne na przyrzadach, skiadajg sie
z éwiczen na: koniu, kozle, skrzyni, prezniku, kétkach, tramie.
Do skokoéw uzywa sie odskoczni. Nie ma natomiast w uzyciu
zadnej osnowy lekcyjnej.

Przyrzady ustawia sie w pewnej dowolnej kolejnosci. Mto-
dziez podchodzi do nich kolejno, aby wykona¢ odpowiednie
éwiczenia. Cwiczenia przyrzadowe nie sg przeplatane zadnymi
innymi ¢wiczeniami. Widac¢ state dgzenie do samodzielnej pra-
cy i ciggltego postepu w sprawnosci, uwidocznionego w pod-
wyzszaniu wysokos$ci przyrzadow.

Miedzy ¢wiczeniami wolnymi a przyrzgdowymi, w wiek-
szosci wypadkow, niema zadnych zwigzkéw. Sg to dwa dziaty
niezalezne od siebie. Pierwszy dziat jest przewaznie stosowa-
ny dla miodziezy mtodszej — drugi dla starszej.

Lekka atletyka jest stosowana rzadziej. Nie jest to dziat
dominujacy w szkole.

Tance. Wyro6zniajg sie trzy grupy tancow: ludowe (indian-
skie i murzynskie), narodowe (uprawia sie tanice wszystkich
narodow Europy — takze i polskie), oraz plastyczne. Dziat
tancéw znajduje przede wszystkim szerokie zastosowanie w gi-
mnastyce dziewczece;j.

Gry sportowe. Zgodnie z miejscowymi zatozeniami wycho-
wania fizycznego, ktérego celem jest da¢ miodziezy radosc,
oraz nauczy¢ jg stuzby i zdolnosci do poswiecen dla wiasnej
grupy spotecznej, gry sportowe tworzg gtéwny szkielet éwiczen
cielesnych szkoty amerykanskiej.

W dziale tym uprawia si¢ gtownie, na wszystkich stop-
niach i klasach, baseball (palant amerykanski). Jest on przez
szkote propagowany i otaczany specjalng opieka. Dzieki tez
szkole stat sie on bardzo tubiang, powszechna, narodowg gra.
Wszystkie boiska w miescie sg stale okupowane przez zapalo-
nych ,,basebalistow*. W zwigzku z ta grg nasuwaty mi si¢ po-
réwnania. Mys$l o zaprzepaszczeniu naszego palanta w szkole
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polskiej nie dawata mi spokoju. Piekng gre sportowg o trady-
cjach polskich zepchneliSmy, przez uproszczenie przepiséw, do
poziomu zabawy dzieciecej i tym samym przekresliliSmy jej
znaczenie ruchowe dla wielkich mas miodziezy.

Obok baseballu jest uprawiana w szkotach amerykanskich:
pitka koszykowa, pitka siatkowa. Gra pospolita, grang w high
school jest pitka nozna (soccer), oraz w college — football.

Football jest jakgdyby drugg narodowsg grg mtodziezy ame-
rykanskiej starszych rocznikéw. Przygotowanie do tej gry za-
biera wiele czasu, a forma jest bardzo zblizona do rugby. Po-
siada jej brutalno$¢, zaciektoC i bezwzgledno$¢. Grajacy sa
ubrani w zbroje kauczukowe.

Sporty. Ws$réd sportéw najwieksza popularnoscig cieszy
sie ptywanie. Jest ono w calej petni realizowane w szkole
w stosunku do ogotu miodziezy, dzigki istnieniu w kazdej szkole
ptywalni, oraz dzieki tagodnemu klimatowi (przez pét roku do-
stepna jest dla miodziezy gesta sie¢ ptywalni otwartych, w mie-
Scie i na obozach). Mozna bez przesady powiedzie¢, ze cata
miodziez umie ptywaé, a znaczna wiekszo$¢ robi to doskonale.

W mniejszym zakresie stosuje sie: boks, szermierke i wal-
ke wrecz. Rzadko stosowane sg natomiast: tyzwiarstwo, tennis,
golf i konna jazda. WioSlarstwo sportowe nie jest znane. Tam
gdzie jest troche wody stosuje sie canoeing i wioslarstwo w sze-
rokich todziach. Jednak nie uprawia sie¢ tych dziatbw w for-
mach turystycznych a jedynie spacerowo - zrecznosciowych.
Wycieczkowanie w pojeciu polskim nie jest znane. Wielkim wy-
czynem jest wyjscie za miasto na kilka godzin. O dtuzszych
wedréwkach nikt nie mysli. Turystyka piesza nie istnieje na-
wet w okresie wakacji.

Gtownymi dziatami pracy w high school i college sg: base-
ball, (palant), soccer (pitka nozna), ptywanie, foottbal (rodzaj
rugby) i lekka atletyka. Inne dziaty sg drugorzedne. W grach
powaznie traktuje sie taktyke i technike. W ptywaniu osigga
sie wysoki poziom.

Organizacja pracy wynika z ogoélnie przyjetych 3-ch zasad:

1) Praca musi by¢ przystosowana do wieku, pici, warun-
kéw i do zainteresowan miodziezy.

2) Wychowanie fizyczne powinno by¢ przeprowadzane,
0 ile tylko na to pozwalajg warunki atmosferyczne, na wolnym
powietrzu. Sala jest tylko miejscem zastepczym dla ¢éwiczen.
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3) Nalezy, zgodnie z sitami i zainteresowaniami dzieli¢ mio-
dziez na grupy. Tylko praca w grupach moze da¢ oczekiwane
rezultaty w zakresie sprawnosci i umitowania danego dziatu.

Ostatni punkt realizuje sie w ciekawy i praktyczny sposob.
tatwo zrozumie¢, ze wyzej wymieniony, szeroko zakreslony
program, nie mozna wykona¢ w ciggu 2—3 godzin przeznaczo-
nych na éwiczenia cielesne. Poza tymi obowigzkowymi godzi-
nami kazdy nauczyciel wychowania fizycznego posiada jeszcze
szereg godzin nadobowigzkowych, ptatnych, podczas ktorych
przeprowadza wszelakie sporty.

Mtiodziez w zaleznosci od zainteresowan zgtasza sie na go-
dziny specjalne: palanta, pitki noznej, wioslarstwa, ptywania
i t. p., za wiedzg rodzicéw i lekarza. Tam pogtebia swojg spraw-
no$¢ w danym dziale. Nauczyciel wyzyskuje te specjalne godzi-
ny takze na treningi najlepszych zespotow, przygotowujac je
do rozgrywek miedzyszkolnych.

Zawody w szkole amerykanskiej sg zjawiskiem normalnym,
traktowanym jako proba sit miodziezy, jako akcja konczaca
pewng prace, jako szkota patriotyzmu amerykanskiego. Od-
nosnie zawodéw miodziezy istnieje jednolita postawa wiadz
i nauczycieli.

Usportowienie mitodziezy przeprowadza sie w catej petni,
bez wielkich dyskusji. Nie ogotu jednak miodziezy ale tylko
tych, ktérzy chca. O og6t sie nie dba, zgodnie z zasadami wy-
chowawczymi amerykanskimi: ,,Dajmy srodki i mozliwos¢ ¢wi-
czenia kazdemu. Korzysta za$ ten, kto chce iS¢ naprzéd, kto
chce sie wybi¢. Dla ambitnych droga otwarta".

Usportowienia dokonuje sie wewnatrz szkoty i dlatego nie
ma zadnych probleméw usportowienia mitodziezy poza szkofa,
w postaci miedzyszkolnych klubéw sportowych, udziatu w Klu-
bach zawodniczych i t. p. Brak zakazow nalezenia mtodziezy
do klubéw. Moze dlatego, ze sg oni praktyczni i wiedzg, ze
trudno taki zakaz wyegzekwowac. Wolg miodziezy daé takie
warunki pracy sportowej w szkole, aby one same byty przeszko-
dg dla wciggania miodziezy do klubéw. Nie ma tego zakazu
przede wszystkim dlatego, ze stanowisko w zakresie wycho-
wania jest inne. W Ameryce nie dziata sie¢ nigdy przez zakaz.
Pozostawia sie swobode czyndéw miodziezy (czy to jest na
prawde dobre — to inna sprawa). Odpowiedzialno$¢ za siebie
ponosi chtopak. Samowychowanie jest podstawg amerykanskiej
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metody wychowawczej. A wiec i w dziedzinie sportu mio-
dziezy szkolnej istnieje zupetna swoboda. Jezeli chiopiec chce
¢wiczy¢ nadmiernie, jezeli ma warunki po temu, robi to, co uwa-
za za stosowne: nalezy do klubdéw, poswieca sportowi maksi-
mum czasu. Ten stosunek wyptywa z psychiki amerykanskiej,
z tolerancji czynéw, z przeswiadczenia, ze nalezy kultywowac
zainteresowania i dazy¢ przez nie do postepu. Sport jest uwa-
zany jako dobro, a wiec nie przeszkadza sie nawet w jego prze-
sadnym uprawianiu, jak rowniez nie przeszkadza sie w zain-
teresowaniach innych, pochtaniajacych zupetnie czas wolny
chtopca, zamitowanego w: konstrukcji modeli samolotowych,
kollekcjonerstwie, i t. p.

Godziny popotudniowe nauczyciela sg czasem przezna-
czonym na usportowienie miodziezy. Tworzy on z miodziezy
zgodnie z potrzebami chwili — zespoly, przygotowujgc je do
szeroko rozwinietych zawodéw miedzyszkolnych réznego typu.
I1o$¢ tych godzin jest rézna, zalezna w zupetnosci od danej szko-
ty i zdolnosci nauczyciela. Im lepsze posiada nauczyciel wyni-
ki pracy, tym wiekszg ilos¢ godzin popotudniowych moze uzy-
ska¢. Kazda szkota: stanowa, miejska lub prywatna widzi
w sporcie, w jego stanie i wynikach nie tylko wartosci spotecz-
ne ale rowniez i interes wiasny. Sport jest dla szk6t pewnego
rodzaju propagandg — reklama, wykazujgca jej dorobek wy-
chowawczy. Dorobek w sporcie jest w pojeciu kazdego ame-
rykanka dobrg strong szkoty, dajacg rado$¢ i wyrabiajgca po-
zadane cechy w walce o byt. Stad tez ptynie duze uznanie dla
wynikdéw pracy nauczyciela wychowania fizycznego, Kktory
w wiekszych zespotach szkolnych nosi nazwe dyrektora wycho-
wania fizycznego. Ten za$ ma do pomocy instruktorow wycho-
wania fizycznego.

Im szkota zasobniejsza, im ambicja szkoty wyzej rozwinie-
ta, im lepszy nauczyciel wychowania fizycznego, tym wiecej
godzin popotudniowych ma on do dyspozycji sportu. Nic wiec
dziwnego, ze zawdd nauczyciela wychowania fizycznego jest
zawodem wsrdd nauczycielstwa najbardziej poptatnym. Rocz-
ne jego uposazenie wynosi 3400—3800 dolaréw, wobec pobo-
réw innych nauczycieli wynoszgych od 1800—3800 doi. Za po-
bory te jednak oddaje on maksimum swego czasu sportowi
szkolnemu, podczas zapraw, imprez i zawodow. Forma pracy
spotecznej (bezptatnej) nauczyciela wychowania fizycznego jest
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nieznana w ogble w Ameryce, jak w ogole nie jest znane pojecie
pracy spotecznej w sensie naszym. Tam praca spoteczna jest
ptatna, gdyz kazda praca dobrze wykonana jest traktowana
jako stuzba dla spoteczenstwa. Gdyby nauczyciel wychowania
fizycznego oddawat tyle dodatkowych godzin, na organizacje
sportu szkolnego, co nauczyciel wychowania fizycznego w Pol-
sce, bytby uwazany za niestychanie wartosciowego cziowieka,
i bytby otoczony specjalng opieka.

Srodki techniczne nie wszedzie sa doskonate. Im nowszy
budynek tym lepsze warunki. Warto i to zapamieta¢, ze $rod-
ki te nie sg jedynie wynikiem budzetéw panstwowych. Duzo
w tej dziedzinie dokonywuje czynnik spoteczny i zarzady miast.
Pomoc tych czynnikbw organizujg zgodnie: dyrektor szkoty
i nauczyciel wychowania fizycznego. Umiejg oni zmobilizowaé
Srodki pieniezne dla potrzeb wychowania fizycznego szkoty.
Utatwia im te prace, wyrazne, zachecajgce i popierajace te wy-
sifki, . stanowisko wiadz panstwowych, stanowych i szkolnych.
Upraszczajg za$ dziatanie, wymagania ustawowe odnosnie
urzadzen niezbednych dla realizacji wychowania fizycznego.

Ogdt miodziezy pod wzgledem usprawnienia przedstawia
sie gorzej anizeli u nas, gdyz dwie godziny ¢wiczen cielesnych
obowigzkowych traktuje sie do$¢ powierzchownie. Cwiczy sie
nawet w ubraniach codziennych. Cwiczenia traktowane sg za-
nadto w formie zabawowej. Intensywno$¢ ¢wiczen, biorgc pod
uwage chociazby takg taktyke marszu lub ¢wiczenia wolne
gimnastyczne, jest znikoma. Wszechstronno$¢ c¢wiczen pozo-
stawia wiele do zyczenia.

Ogolnie nalezy stwierdzi¢, ze szkota w Stanach Zjednoczo-
nych A. P. do zagadnien wychowania fizycznego podchodzi od
strony praktycznej, bez wiekszego przygotowania naukowego
w tej dziedzinie. W rezultacie przecietna praca w szkole u nas
stoi wyzej, gdyz traktuje sie jg powazniej. Z organizacji jednak
pracy wychowania fizycznego mozemy zaczerpna¢ wiele wzo-
row, ktore (przejete) utatwityby nam ogromnie prace i ruszy-
ty naprzod sprawe usportowienia miodziezy szkolnej, szersze-
go wykonania naszych programoéw, a tym samym spetnienia ce-
I6w og6Ino spotecznych: wzmocnienia zdrowia i uzdolnienia
miodziezy do obrony kraju.

Mgr. Jan Jasinski.
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O wspotczesnych metodach gimnastycznych.
1.

Ewolucja metody gimnastycznej w Centralnym Instytucie
w Stokholmie.

Stary stokholmski Centralny Instytut Gimnastyczny, zato-
zony w r. 1813 przez P. H. Linga, alma mater szwedzkiej gim-
nastyki od kilkudziesieciu niemal lat przestat odgrywac role
w rozwoju gimnastyki i metod jej nauczania. W dziedzinie teorii
zdystansowata go o dtugos$¢ wielu mil katedra teorii gimnastyki
w uniwersytecie kopenhaskim, kierowana przez prof. Lindharda,
w dziedzinie praktyki i metodyki poczeli na pierwszy plan wy-
bija¢ sie cudzoziemcy: Bjorksten w Finlandii, Bukh i Bertram
w Danii. W samej Szwecji za$ punkt ciezkosci przeniost sie na
potudnie do Lund, gdzie nad rozwojem i ewolucjg systemu
szwedzkiego podjat niezmiernie owocng prace mjr. J. G.
Thulin.

Z tego marazmu i biernosci zaczyna sie¢ jednak w ostatnich
5 latach budzi¢ ta stara uczelnia. Nastgpita w niej wazna i zna-
mienna ewolucja, ktéra przyszta do skutku pod wpltywem
wszystkich tych pradéw, ptynacych z potudnia. Niewatpliwie do
przyspieszenia tego pozadanego objawu przyczynita sie w wyso-
kim stopniu wspdtpraca w Instytucie fizjologa, doc. Ernesta
Abramsona, ucznia i wspotpracownika prof. Lindharda. Wyra-
zem tej ewolucji, obok reformy studiow wychowania fizycznego
w G.C.I. (polegajacej przedewszystkim na oddzieleniu kursu gim-
nastyki wychowawczej od leczniczej i zdtuZeniu okresu studiow),
jest wydanie drukiem nowego ,,Podrecznika gimnastyki prze-
znaczonego dla Centralnego Instytutu Gimnastycznego i semi-
nariow nauczycielskich“,® Jest to pierwszy w tym zakresie
podrecznik, pochodzacy ze stokholmskiego Instytutu, od czasu
wydania w r. 1905 podrecznika Térngrena, jesli pominiemy wy-

") Por. artykut w poprzednim zeszycie ,Wychowania Fizycznego".

2) Larobok i gymnastik avsedd for Gymnastiska Centralinstitutet och
folkskoleseminarierna — E. Abramson, O. Holmberg, R. Key-Aberg, O.
Moller, Del [, Del II.
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dane w czasie wojny ,,Lekcje gimnastyczne dla stokholmskich
szkot ludowych™ 3) Elin Falk, wybitnej instruktorki C. G. I.

Nie bedziemy tutaj, rozwazajgc ewolucje metody gimna-
stycznej Instytutu stokholmskiego, omawiali ,,Podrecznika gi-
mnastyki" jako pozycji bibliograficznej, duzego zresztg ciezaru
gatunkowego, lecz zajmiemy sie samg metodg w nim przedsta-
wiong, Zaznaczy¢ trzeba, ze dotad wyszty dwie czesci wymie-
nionej ksigzki, pierwsza w r. 1932, o charakterze raczej ogol-
nej teorii gimnastyki, druga w r. 1936, obejmujgca omowienie
¢wiczen ksztattujacych, a niedtugo spodziewane jest ukazanie
sie czesci trzeciej, zawierajacej zasob ¢wiczen stosowanych.

Jak mozna byto z gory oczekiwa¢ nie znajdujemy w tej
pracy zbiorowej pracownikow Instytutu zadnych oryginalnych
nowosci w zasobie materiatu ¢wiczebnego, a nawet na pierw-
szy rzut oka odnosimy wrazenie, ze powtarzajg sie tu prawie
te same formy Cwiczen gimnastycznych, jakie widzielismy
u Torngrena. Wrazenie to zreszta po glebszej analizie oka-
zuje sie niesciste, gdyz w zestawieniu ¢wiczen wida¢ niezmier-
nie staranny i krytyczny dobor ich, z tym zastrzezeniem, ze
uwzgledniono tu przewaznie tylko dorobek szwedzki. W kazdym
razie ponad oryginalno$¢ przetozono doskonato$¢ doboru. Opra-
cowanie bowiem systematyczne materiatu C¢wiczebnego jest
znakomite, odznaczajgce sie niezwykly jasnoscig i przejrzysto-
Scig wyktadu. Opiera sie ono nie tylko o do$wiadczenia prak-
tyczne, ale i o dotychczasowe zdobycze naukowego badania
w dziedzinie fizjologii i mechaniki ruchéw.

Ogolny podziat zasobu materiatu Cwiczebnego rézni sie
w pewnej mierze od podziatu Lindharda, bowiem mamy tu 3
grupy ¢wiczen: 1. Cwiczenia porzadkowe, 2. Cwiczenia ksztat-
tujace, nazwane tutaj ,formalnymi" (formujacymi) i 3. Cwicze-
nia funkcjonalne i sprawnosciowe, w skiad ktorych wchodzg
¢wiczenia réwnowazne, zwisy, chod i bieg, oraz skoki. Jesli
idzie o podziat ¢wiczen ksztattujgcych konczyn, gtowy i szyi,
oraz tutowia opiera sie on na podziale Lindharda z tym uzu-
petnieniem, ze z punktu widzenia systematycznego jest on nie-
réwnie dokladniejszy i zwiaszcza w odniesieniu  do céwiczen
ksztattujgcych konczyn przejrzystszy. W zasobie materiatu
zupetnie pominieto ¢wiczenia oddechowe, o ktérych w ,,Pod-

3) Dagdvningar i gymnastik for Stockholms folksklor. Del 1—III.
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reczniku gimnastyki” nie znajdujemy zadnej wzmianki. Co sie
tyczy ¢wiczen stosowanych, nazwanych tu funkcjonalnymi
i sprawnosciowymi, to musimy poczeka¢ az do czasu pojawie-
nia sie trzeciej czesci podrecznika. Przytoczy¢ jednak wypada
z czesdci ogolnej (I) zdanie, charakteryzujgce stosunek metody
do tych ¢wiczen: ,,Same skonstruowane c¢wiczenia me moga
by¢ wystarczajagce dla racjonalnego systemu gimnastycznego.
Muszg je uzupetnia¢ ¢wiczenia funkcjonalne, ¢wiczenia spraw-
nosci, praktyczne c¢wiczenia stosowane i zabawy o wartosci
gimnastycznej, dobierane na zasadzie ich ogo6lnego pozyteczne-
go wpltywu, charakteru ozywiajgcego i praktycznej wartosci”.

Ogélny jednak podziat na wymienione powyzej 3 grupy
¢wiczen uwaza sie za niewystarczajacy, w odniesieniu do roz-
nych celéw gimnastyki w zastosowaniu do r6znych kategorii
wieku, pici i zawodu. Dlatego podano podziat drugi, dokiad-
niejszy, przedstawiajacy sie nastepujaco: 1. Cwiczenia dyscy-
plinujace, 2) Cwiczenia ksztattujace, sktadajace sie z éwiczen
poprawiajgcych postawe (szyi, grzbietu, pasa barkowego, oraz
skonstruowane formy zwiséw) i éwiczen gibkosciowych (rozcig-
gania i gibkosciowe ¢wiczenia funkcjonalne i sprawnosciowe,
n. p. przeploty), 3) ¢wiczenia mocyjne (rozruszajgce), w skiad
ktérych zalicza sie zywe ¢wiczenia ksztattujgce o formach zto-
zonych i wykonywane rytmicznie, oraz szybki chdd i bieg,
4) Cwiczenia koordynacji (rwnowazne, skoki), 5) ¢wiczenia si-
fowe (intensywne zwisy mniej tub wiecej dtugotrwate), 6) cwi-
czenia stosowane (odpowiednio dobrane ¢wiczenia funkcjonal-
ne i sprawnosciowe), wreszcie 7) ¢wiczenia szybkosci i wytrwa-
tosci (marsz, bieg).

Juz z powyzszego podziatu wida¢, ze sposéb pracy, rodzaj
i zakres c¢wiczen, jednym stowem metoda pracy, jaka przyjat
w obecnym stadium Instytut Centralny ulegta niezmiernie sil-
nej ewolucji, rozszerzeniu i pogtebieniu. Poglebienie to konsta-
tujemy dalej w przedstawieniu zadan, celéw i charakteru ¢wi-
czen gimnastycznych. Oto n. p. czytamy w czeSci ogdlnej m.
inn.: ,,Cwiczenia gimnastyczne sg skonstruowane (sztuczne)
i wykonuje sie je tedy bezposrednio pod wptywem woli, w prze-
ciwienstwie do naturalnych (funkcjonalnych) i nawykowych
(zautomatyzowanych) ruchow codziennego zycia. Na tym wias-
nie polega duza cze$¢ wartoSci gimnastyki dla rozwoju ciata.
Za pomoca ¢éwiczen skonstruowanych mozna przepracowac ca-
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ty aparat ruchowy, a ruchy moga by¢ wykonywane do swej
maksymalnej granicy. (Poréwnaj czesto jednostronne i nikle
ruchy codziennego zycia)".

W stowach tych i podziale ¢wiczen stwierdzamy bez trudu
wpltyw (wspomnianego przy omawianiu metody Thulina) orto-
pedysty, prof. Haglunda, jak rowniez prac i osiggnie¢ w dzie-
dzinie teorii gimnastyki, mjr. J. G. Thulina. Wptywy tego ostat-
niego odzwierciadlajg sie roéwniez, mimo pewnych roznic,
w schemacie lekcyjnym polecanym przez Centr. Inst. Gimn.,
ktory wyglada nastepujaco:

Cwiczenia wstepne — o0zywiajace.

Grupa A.

Cwiczenia ramion, zwykle szybkie, n. p. wymachy, rzuty.

Cwiczenia nég, zwykle wolne, n. p. przysiady.

Cwiczenia glowy.

Cwiczenia tutowia w réznych ptaszczyznach.

Cwiczenia ndg, zwykle szybkie, n. p. podskoki, wolne skoki w miej-
scu, wymachy ndg.

Cwiczenia ramion, zwykle wolne, n. p. wznosy, wyprosty ramion.

Grupa B.

Cwiczenia tulowia, zwykle grzbietu i brzucha w formie skionu w tyt
przy przyscianku, lub takiez samo cwiczenie innego rodzaju n. p. w zwisie.

Cwiczenia réwnowazne na przyrzadach.

Cwiczenia w zwisach  (skurcze ramion, wspinanie w pion, skoéne,
wstepowanie, przeploty), w formie gimnastycznej lub swobodne;j.

Cwiczenia réwnowazne wolne.

statyczne grzbietu,
Cwiczenia tutowia statyczne brzucha,
sktony i skrety tutowia.

Skoki, najmniej jeden wolny i 1—2 mieszane réznego rodzaju.

Podpory, jak chod na rekach, stanie na rekach i t. p.

Chéd i bieg.

Cwiczenia koncowe:

Cwiczenia ramion wolno wykonane,

Cwiczenia tutowia wolno wykonane,

Cwiczenia nég wolno wykonane.

W poréwnaniu z najblizszym mu schematem Thulina spo-
strzegamy w schemacie powyzszym, poza specjalnym pod-
kresleniem ¢wiczen miesni grzbietu i brzucha w czesci gtow-
nej — Ccwiczen, nawigzujacych do dawnej szwedzkiej tradycji
prostowania kregostupa — przede wszystkim przedzielenie
¢wiczen stosowanych c¢wiczeniami tutowia, dalej wprowadze-
nie po skokach ¢wiczen w podporach, wreszcie przesunigcie
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biegu na sam koniec grupy ¢wiczen stosowanych. Pierwsze mo-
tywuje sie w ten sposob, ze zwisy majg stuzy¢ do wycéwiczenia
miesni zginajacych, podpory za$ prostujagcych ramion w sta-
wie tokciowym — drugie natomiast tym, ze zmeczenie biegiem
dziata ujemnie na wykonanie skokéw. Podrecznik poza tym
podkresla, ze podany schemat jest tylko przyktadem normal-
nego schematu dla dorostych i ze jest ,,mniej lub wiecej bez
znaczenia w jakim porzadku rézne grupy c¢wiczebne ukiadajg
sie w lekcji*.

Uwagi tyczgce zastosowania metody do wieku i pici ¢wi-
czacych ujete sa bardzo przekonywujgco, jasno, tresciwie,
a przede wszystkim praktycznie. W zasobie materiatu ¢wiczeb-
nego dla matych dzieci podano bardzo starannie wybrane for-
my ruchow zabawowych i fantazyjnych, wziete z prac Falk,
Thulina i Bjorsksten. Natomiast uderza prawie zupetny brak od-
rebnego potraktowania ¢wiczen Kksztattujacych dla dziewczat
i kobiet. W podreczniku znajdujemy tylko w tym wzgledzie
ogdblne uwagi, w rodzaju n. p. nastepujacej: ,,Jesli chodzi o gim-
nastyke kobieca, najwiekszg trudno$¢ stanowi nie unikniecie
zbyt wielkiego natezenia tego czy innego ¢wiczenia, lecz za-
chowanie w formie i wykonaniu ruchu cech organizmu kobiece-
go réwnoczes$nie z dobrze dostosowanym natezeniem. Jeden
i ten sam ruch, wykonany przez mezczyzn i kobiety, moze i na-
wet powinien wydawac si¢ widzowi ruchem zupetnie odmien-
nym. 4). W gimnastyce winna kobieta stara¢ sie zachowac¢ swe
szczegblne odrebnosci, jakie posiada i przetworzyC je w wy-
borze ruchéw. Poglady bez watpienia najstuszniejsze w Swiecie,
ale podrecznik stokholmski niestety nie czyni préby przysto-
sowania zasobu ¢wiczen do tych zatozen.

Jak z powyzszych rozwazan widzimy, ewolucja metody
gimnastycznej w Centralnym Instytucie w Stokholmie jest
ogromna i pocieszajgca dla wszystkich przyjaciot gimnastyki
szwedzkiej. ,,Podrecznik Gimnastyki“ G. C. |. zrownat te uczel-
nie w dziedzinie prac nad rozwojem gimnastyki szwedzkiej, pod-
jetymi weczesniej przez innych. Instytut zaczyna dotrzymywac
im kroku w tym pochodzie, cho¢ napewno nie wysunat sie
W nim jeszcze na czoto. mgr. tadeusz Bternaktewicz

4) Zdanie to pokrywa sie z wypowiedzeniem sie w tym wzgledzie prof.
Lindharda.
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Jak uwzgledni¢ zaprawe narciarskq
w lekcjach gimnastyki.

Nikt z nas z pewnoscig nie bedzie kwestionowat nie tylko
pozytku, ale i konieczno$ci przygotowawczych éwiczen gimna-
stycznych (zwiaszcza ksztattujgcych) dla jazdy na nartach, lub
jesli kto woli suchej zaprawy narciarskiej. Napewno jednak
zdania bedg podzielone, gdyby chodzito i okreslenie czego mo-
zemy sie spodziewac i czego zada¢ od tych ¢wiczen. Jezelibys-
my chcieli urzadzi¢ t. zw. suchy kurs narciarski (chocby nawet
z przypietymi nartami, jak to jeszcze tu i éwdzie sig robi, i spo-
dziewali sie tym sposobem uzyskaé szybsze rezultaty w czasie
kursu na $niegu, to niewatpliwie narazili bySmy sie na takie sa-
mo rozczarowanie, na jakie musi si¢ narazi¢ ten, kto wyuczyw-
szy kogo$ doskonale ruchéw ptywackich na ladzie, widzi, ze je-
go uczen w wodzie tych ruchéw zupetnie zapomniat. Chodzi tu
bowiem nie tylko o proste skoordynowanie potrzebnych do pty-
wania ruchow, ale o koordynacje w zupetnie zmienionych wa-
runkach, jakie stwarzajg ci$nienie, opor, temperatura wody,
utrata ciepta w odniesieniu do catego ciata. Podobnie i w nar-
ciarstwie mamy do czynienia z nowym zupetnie ruchem S$lizgo-
wym, z szybko$cig zjazdu i utrzymaniem roéwnowagi w tak
zmienionych warunkach, oraz z oporami, jakie stwarzajg za-
réwno rozne wiasciwosci Sliskiego zywiotu $nieznego, jak i po-
wietrze wskutek pedu. To tez nowoczesne metody nauczania
sportéw, zwane naturalnymi, zupetnie zarzucajg wszelkie suche
kursy zaréwno ptywackie, jak i narciarskie, lecz zaczynajg od
oswajania z zywiotem, w jakim przy danym sporcie przychodzi
sie porusza¢ uczniom.

Czyz wiec nalezy zupetnie zarzuci¢ wszelkie suche ¢wicze-
nia przygotowawcze do interesujgcej nas tutaj jazdy na nar-
tach? Wcale nie — przeciwnie, nalezy je prowadzic, lecz trze-
ba sobie dobrze uprzytomnié, o co nam w nich winno chodzi¢
i 0 co powinnismy sie stara¢ przy zaprawie narciarskiej. Mam
tu oczywiscie na mysli w pierwszym rzedzie narciarstwo upra-
wiane w terenie gorskim. Aby na to pytanie odpowiedzie¢, mu-
simy najpierw rozwazy¢, jakie sg szczegdlne wiasciwosci ruchu
na nartach, ktore odrozniajg ten sport od innych sportéw loko-
mocyjnych.
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Mamy tu do czynienia z catym szeregiem ruchOw i pozycyj
zupetnie nowych. Nowe jest tu przede wszystkim silne i trwate
obcigzenie stawow konczyn dolnych, w pierwszym rzedzie
skokowych i kolanowych ciezkimi butami i dtugimi nartami,
ograniczajgcymi w wybitnym stopniu swobode poruszania sie,
zupetnie nowe sg tu ruchy kierowania tym sprzetem — nowg
jest pozycja, jaka przyja.C musimy przy zjezdzie na nartach,
catkowicie nowym jest ruch $lizgowy, wymagajacy doskonate-
go poczucia réwnowagi, i wreszcie nowe jest obcigzenie ramion
kijkami i konieczno$¢ wspétzgrania ruchow kijkéw z ruchami
nég z nartami.

Jezeli chodzi o ruch $lizgowy na nartach i warunki réwno-
wagi w czasie zjazdu w dot, to stwierdzmy przede wszystkim, ze
tutaj nie jesteSmy w stanie zadnymi suchymi ¢wiczeniami przy-
gotowawczymi osiggngé niczego godnego uwagi. Jest rzeczg
teoretycznie mozliwg, ze ¢wiczenia rownowazne na wysokich
przyrzadach (przede wszystkim ruchomych) moga w pewnej
mierze by¢ pomocne, ze wzgledu na fizjologicznie podobne
warunki pracy miesni (hamowanie odruchéw wskutek uczucia
obawy), ktorg trzeba pokonywac, ale jesli nawet tak jest, to
oddziatywanie moze by¢ tylko posrednie. Natomiast jesli cho-
dzi o postawe zjazdowa, to tutaj ¢éwiczenia przygotowawcze
moga by¢ bardzo pozyteczne. Najwazniejszg trudno$¢, a zara-
zem tajemnice dobrej jazdy na nartach, stanowi umiejetnosc
utrzymania wysunietych do przodu kolan i bioder, z silnym
zgieciem grzbietowym (ku gérze) w stawach skokowych, z za-
chowaniem wyprostowanego grzbietu i z tendencjg przesuwa-
nia rzutu Srodka ciezkosSci ciata (ciezaru ciata) na przednie cze-
$ci stop. Pozycja ta wymaga z jednej strony dobrej ruchomosci
stawdw skokowych, z drugiej silnych miesni przedniej strony
tydki i prostujgcych uda, oraz umiejetnosci napinania krzyza
do przodu, podobnego temu, jakie odczuwa dobry jezdziec
w jezdzie na koniu. Jezeli chodzi o ruchomo$¢ w stawach sko-
kowych, to u olbrzymiej wiekszosci ludzi jest ona zbyt mata
(przecietna rozlegto$¢ ruchu okoto 60°). Szczegolnie jaskrawo
uwydatnia sie to u kobiet, wskutek statego chodzenia w obuwiu
na wysokich obcasach. Tymczasem jazda na nartach wymaga
jej w zakresie daleko wiekszym, bo dochodzagcym do 90°, Otéz
znakomitymi éwiczeniami, w kierunku uzyskania pozadanej ru-
chomosci stawdéw skokowych i wysuwania kolan i bioder ku
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przodowi, bedzie przede wszystkim rytmiczne, sprezyste ugina-
nie kolan do przodu bez podnoszenia piet w zwarciu stop, lub
w zwarciu z wysunieta nieco w przod jedng stopg, bez wysu-
wania bioder do tytu i bez pochylania grzbietu do przodu; mniej
warto$ciowymi ¢wiczeniami  (ze wzgledu na potaczong z ni-
mi pozycje wyprostu kolan) beda tu: chdd na pietach z sil-
nym wznosem w gore przedniej czeSci stopy, oraz sprezyste
uginanie piet w dot (rozcigganie stawdw skokowych) w staniu
na szczeblu przyscianka, na brzegu stopnia i t. p. na przednigj
czesei stop. Cwiczenia te, a zwhaszcza pierwsze z wymienionych,
powinny by¢ wielokrotnie, stale i systematycznie, ¢wiczone na
kazdej lekcji gimnastyki narciarskiej, a nadto uwzgledniane
w codziennej gimnastyce porannej, jako jedno z najwazniejszych
i najbardziej wartoSciowych ¢wiczen dla jazdy na nartach.

PrzejdZzmy z kolei do rozwazenia konsekwencji obcigzenia
stawOw ndg ciezkim i dtugi sprzetem narciarskim i konieczno-
§ci kierowania nartami za pomocg ruchéw ndg. Oczywiscie
obecno$¢ nart stanowi kolosalne obcigzenie stawow i miesni
nég, ktore najczesciej nie sg zupetnie przygotowane do tak
wielkich wymagan. Stad w wyniku otrzymuje sie znaczng ilos¢
obrazen koriczyn dolnych przy jezdzie na nartach, obrazen,
ktore tycza zwihaszcza stawdéw kolanowych i skokowych. Gdy
idzie o staw kolanowy, to dla wszelkich ruchow n6g, w pierw-
szym rzedzie lokomocyjnych, staw ten jako potozony miedzy
najwiekszymi dzwigniami ciata, kos¢émi udows i goleniowa, po-
siada pierwszorzedne znaczenie. On utrzymuje ciezar gornej
czesci ciata wraz z udami i to na zgietych w czasie jazdy no-
gach. Nie dos¢ na tym — specyficzne warunki jazdy na nar-
tach zmuszajg te stawy, do wytrzymywania znacznego nacisku
od dotu ze strony nart zaréwno przy katowym ustawieniu nart
(ptug, opdr), jak i skretach zamachowych (krystianiowych) cia-
fa. Zwazmy za$, ze stabilizacja stawu kolanowego w pozycji
zgiecia podudzia znacznie sie zmniejsza, wskutek rozluznienia
silnych poza tym wiezadet pobocznych (przysrodkowego i bocz-
nego) tego stawu, ktére w wyprostowanym stanie dajg znako-
mitg wytrzymatos¢ przeciwko wszelkiemu naciskowi pocho-
dzacemu z boku.

Jezeli w pozycji zgiecia kolan nastgpi silne zatamanie bocz-
ne do wewnatrz, niezgodne z anatomiczng budowsg stawu, mo-
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ze tatwo nastgpi¢ zerwanie wiezadta pobocznego. Natomiast
przy zbyt silnym skreceniu podudzia wzdtuz osi dtugosci tej ko-
$ci, ktory to skret mozliwy jest tylko przy zgietym kolanie roz-
luZniajacym wiezadta poboczne, moze doj$¢ do zerwania jedne-
go z wiezadet krzyzowych, wzmacniajacych staw kolanowy od
wewnatrz. Wreszcie zgiecie i skrecenie, z nagtym wyprostem
w tym stawie, moze wywota¢ zerwanie wiezadet z oderwaniem
przyczepow tgkotek stawowych, albo ich uszkodzeniem.
Wszystkie te wypadki moga sie zdarzy¢ tatwo dlatego, ze wy-
mienione wiezadta kolana sg krotkie, a wiec i ich ramiona
dzwigniowe sa kroétkie, zwiaszcza w stosunku do tak niepo-
miernie zdluzonego ramienia dZwigni stop z przypietymi do
nich nartami. Wszelkie wiec sity pochodzace z boku (styczne)
muszg w czasie jazdy na nartach w pierwszym rzedzie dotykac
stawow kolanowych i one to muszg te sity przezwycieza¢. Stad
konieczno$¢ starannego ¢wiczenia i systematycznego wzmac-
niania tych stawéw w suchej zaprawie. Z powyzszego plynie
nieodparty wniosek, ze éwiczenia wzmacniajgce nam te stawy,
oraz inne stawy nog i ich miesnie, muszg stanowic lwig czes$¢
¢wiczen przygotowawczych do narciarstwa. Tutaj najbardziej
wartosciowe beda: wszelkiego rodzaju przysiady (potprzysiady,
niskie przysiady, rozciggania w niskich przysiadach, przysiady
jednondz naprzemian, te ostatnie silnie wzmacniajgce), nha-
stepnie wypady, uniki i wagi, dalej wspiecia, chody i biegi we
wspieciach, wreszcie poskoki i podskoki, wzmacniajgce stawy
skokowe, oraz skoki, zwiaszcza w gtagb do miekkiego przysia-
du, wzmacniajgce zaréwno stawy kolanowe jak i skokowe. Po-
niewaz pozycja zjazdowa wymaga utrzymania zgietych do przo-
du kolan, a wiec trwatego skurczu (statycznej pracy) miesni,
trzeba przyzwyczaja¢ miesnie do tej pracy statycznej w stanie
lekkiego zdtuzenia, z unikaniem jednakze usztywnienia kolan,
lecz z takim rozluZnieniem w tych stawach, ktére by dozwala-
fo w czasie jazdy na ruchy sprezynowania, wyréwnywujgce
wszelkie chwilowe zaburzenia réwnowagi. Tutaj pomocne nam
bedag sprezyste rytmiczne zmiany miedzy pozycjami lekkiego
ugiecia kolan a przysiadu (bez podnoszenia piet z ziemi), oraz
rytmiczne sprezyste falowanie woko6t pozycyj wysokiej lub ni-
skiej zjazdowej, utatwiajgce nam utrzymanie natezajgcego na-
piecia miesni w pozycji zjazdu. Dla przygotowania stawow sko-
kowych i kolanowych, do zwiekszonego obcigzenia ciezarem
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sprzetu, mozna wreszcie stosowac obcigzanie stop woreczkami
z piaskiem (wagi od V2 do 2 kg), przywigzywanymi do stop. Przy
tym nie chodzi tu o to, by tym sposobem miato sie zastgpic
ciezar i dtugos¢ nart, lecz o wzmocnienie wigzadet i mie$ni wo-
kot stawu. Nie potrzebuje dodawac, ze obcigzenie to stale po-
woli zwiekszamy do tej wagi. Z takim obcigzeniem wykonuje-
my skurcze naprzemiahnéz, chody ze skurczami nog, oraz pod-
skoki. Wskazana tu jest ostrozno$¢ zwilaszcza z kobietami,
ktérych stawy kolanowe i skokowe sg stabe i mato odporne,
ale ktore tym wiecej wymagajg ¢wiczen przygotowawczych.

Wymienione powyzej rodzaje ruchéw i ¢wiczen ndg powin-
no sie stosowa¢ w lekcji od 4—10 i wiecej, aby osiggna¢ po-
zadane wzmocnienie muskulatury i aparatu wiezadtowego ndg.
Dla unikniecia wiec przecigzenia konczyn dolnych, musi sie te
¢wiczenia z jednej strony starannie stopniowaé, z drugiej ¢wi-
czenia ndg przedziela¢ innymi ¢wiczeniami (tutowia, ramion),
oraz ¢wiczeniami rozluzniajgcymi nog (luZzne wznosy, wyprosty
i opusty ndg w staniu lub lezeniu).

Co sie tyczy stawdw biodrowych i potgczen stawowych kre-
gostupa, to zaréwno ruchy skretéw krystaniowych, w pewnej
mierze przy lukach w ptugu i z oporu, jak i ekonomiczne schod-
kowanie i zjazdy w poprzek stoku, wymagaja dobrej ruchomosci
i gibkosci tych stawow i ich miesni, przede wszystkim w Kie-
runku bocznym (ruchy przywodzenia i odwodzenia jednostron-
nie w obu stawach), oraz ruchomosci stawow kregostupa w kie-
runku bocznym — wreszcie umiejetnosci skrecania ciata w kre-
gostupie, stawach biodrowych i kolanowych. Tutaj bardzo po-
zyteczne bedg wysuwania bioder naprzemian w bok, te same
ruchy potgczone ze skretem, skiony tutowia w bok i w pozy-
cjach zarowno wyprostowanych, jak lepiej, z lekkim zgieciem
we wszystkich stawach ndg (pozycja zjazdu wysokiego), oraz
z rownoczesnym ruchem obnizania sie w dot, przez silniejsze
zgiecie tych stawdéw wykonywane z réwnoczesnym skretem.

Osobne miejsce nalezy sie ¢wiczeniom ramion. Utrzyma-
nie kijkow (u poczatkujgcych) i uzycie ich przy wchodzeniu pod
gore, a bardziej jeszcze przy posuwaniu sie¢ biegiem po réwni
lub pod goére, wymaga sity miesni ramion, zwlaszcza mato zwy-
kle wyrobionego trojgtowego prostownika stawu tokciowego,
oraz zwigkszenia ruchomosci stawow barkowych w kierunku
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wznosu ku tytowi, dla przedtuzenia momentu odbicia kijkami iak
najdalej do tytu i wyzyskania catego zamachu ramion dla posu-
wania sie do przodu. Oprocz wymachdéw ramion (zwiaszcza do
tytu) i rzutébw ramion ze skurczéw, pozadane tutaj beda zgina-
nia i wyprosty ramion, przy ktorych ciezar ciata spoczywa cze-
sciowo lub catkowicie na ramionach (a wiec poczawszy od po-
zycji stania opadnego do pozycji na czworakach i stania na
rekach). Wskazane przy tym jest wykonywanie ruchu zgiecia
ramion wolno, wyprostu za$ szybko.

Wreszcie w sktad ¢wiczen suchej zaprawy narciarskiej mo-
ga wejs¢ przewrotki (koziotki), a to ze wzgledu na wyrobienie
umiejetnosci miekkiego upadania w razie utraty rownowagi na
nartach. Przewrotki winno sie ¢wiczy¢ zaréwno przodem (naj-
lepiej przetaczanie si¢ réwnoczes$nie nieco na boki z ochrong
tokciem gtowy przez chwyt jednorgcz karku), jak i tytem.

Wymieniony powyzej najogdlniej zas6b cwiczen zaprawy
narciarskiej, ktory kazdy nauczyciel wychowania fizycznego be-
dzie umiat z fatwoscig zastosowac¢, mozna i powinno sie wplata¢
w lekcje gimnastyki szkolnej w klasach, gdzie przewidujemy
urzadzenie w zimie kursu narciarskiego, albo zawodéw o od-
znake sprawnosci P. Z. N., lub tez narciarskich zawodoéw szkol-
nych. W ten sposob, nie tylko utatwimy sobie zadanie na kur-
sie narciarskim, ale obudzimy tak potrzebne zainteresowanie
gimnastyka ksztattujgcg u ucznidéw, ktorzy nie zawsze dobrze
rozumiejg jej potrzebe.

W koncu winienem dodaé, ze jest rzeczg jasna, jesli pra-
gniemy przygotowaé caly organizm uczniéw do wysitku zwigza-
nego z jazda na nartach, a przede wszystkim serce i ptuca, mu-
simy obok suchej zaprawy gimnastycznej stosowac dtugie space-
ry, marsze, marszobiegi, marsze z obcigzeniem, (z uzyciem Kij-
kéw rowniez bardzo polecenia godne) w terenie falistym. Tak
przygotowany organizm z tatwoscig odpowie wzmozonemu wy-
sitkowi, wyniklemu zaréwno z jazdy na nartach, jak i wskutek
zmniejszonego cisnienia, spowodowanego wiekszym wzniesie-
niem nad poziom morza.

Mgr. Tadeusz Biernakiewicz.

"9.  Wychowanie Fizyczne Nr. 3.
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Atletyka terenowa.

Naturalna metoda nauczania
lekkiej atletyki.

BIEGI

Zgodnie z podanym w pierwszym numerze podziatem, oma-
wia¢ bedziemy najpierw znaturalizowang forme biegu, dalej
biegi na biezniach, a w koncu poszczegdlne podgrupy biegéw na
biezni.

Zabawy biezne.

Najtatwiejsza forma zabawy bieznej powstaje wtedy, gdy
dziecko na jakikolwiek umowiony sygnat, wybiega z miejsca,
na ktérym znajduje sie i bez specjalnych przeszkéd (wymijanie,
przeskakiwanie itd.) dobiega do oznaczonego przed nim miej-
sca. Bezposrednim celem takiej zabawy jest wiasnie bieg. Np.

Tam i z powrotem ¥

Dzieci ustawia sie naprzeciw $ciany lub jakiej$ kreski odlegtej np.o 20
mtr., na sygnat ,hurra“ wybiegajg do danego miejsca, jezeli to jest $ciana
uderzaja 0 niag reka, na linii robig tylko wtyt zwrot powracajac na swoje
miejsce. (Wiek 8 lat).

Sztafeta z choragiewkami ")i

Na boisku kresli sie dwie linie rownolegte, w odlegtosci 15—30 krokéw
jedna od drugiej, jako linie startu. Grajacych dzieli si¢ na dwie partie do
czterech grup, a kazda grupe na dwie podgrupy, ktére stajg w rzedach przed
liniami startu z dwéch stron naprzeciw siebie. Odstep miedzy rzedami (gru-
pami) 2 do 4 krokéw. Czotowi podgrup z jednej strony otrzymujg po jednej
choraggiewce. Na sygnat biegng kazdy do swej podgrupy po drugiej stro-
nie, gdzie czotowym oddajg choragiewke, ci znéw przynosza ja do pierwszej
podgrupy itd,, az wszyscy wezma udziat w biegu. Oddajacy choragiewke
staje na koncu podgrupy do ktoérej przybyt. Wygrywa grupa, ktora pierwsza
ukonczy bieg. (Wiek od 10 lat).

Ponadto mozna wybra¢ szereg odpowiednich zabaw z podrecznika ,,Gry
i Zabawy" Skierczynskiego, jak np. ,kukutka, natarcie, przewrd¢ — postaw,
wyscig dwojek i inne.

*)  Opisy zabaw przyjete z podrecznika ,,Gry i zabawy" — Skierczynski.
Krawczykowski.
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Wymienione powyzej zabawy biezne, bedg stuzylty nam
w pierwszym rzedzie jako $rodek w pielegnowaniu u dzieci wia-
Sciwego biegu. Jezeli chodzi o wadliwy spos6b biegania, to
trzeba zaznaczyé, ze w tym wieku dzieci zazwyczaj biegajg bar-
dzo fadnie i we wihasciwy sposdb. Biedne bieganie spotyka sie
niekiedy u jednostek nieco upo$ledzonych w rozwoju fizycznym
i ruchowym. Wadliwy sposéb biegania u dziatwy w okresie
pozniejszym jest wynikiem dziatania roznych ubocznych ujem-
nych wptywoéw. Jednym z takich momentéw bedzie tendencja
do trzymania rak ustalonych przy tutowiu. Usuniecie takiego
btedu jest zazwyczaj kwestig zwrdcenia na to uwagi dziecka.
Jezeli to nie poskutkuje, dobrze jest wiozy¢ dziecku do obu
rgk mate kijki, z ktorymi bedzie ono biega¢. Przeprowadzanie
jakichkolwiek c¢wiczen gimnastycznych, koordynujacych prace
ramion i ndg, nalezy uzna¢ za nie wskazane w tym wieku.

Innym btedem, ktory da sie zaobserwowaé, to wadliwe
ustawienie stoép. Zdarza sie dosy¢ czesto, ze dzieci majg ten-
dencje do stawiania stop na zewnatrz. Takie ustawienie stop
trzeba uzna¢ wadliwym.

Trzecim, bardzo znacznym btedem jest zadzieranie do tytu
gtowy i zbyt wielkie odchylenie do tytu tutowia oraz niepotrzeb-
ne ruchy gtowa. Usuniecie tych wad polega przede wszystkim na
pokazaniu dziecku prawidtowego trzymania gtowy i skierowa-
nie jego uwagi na pochylenie ciata do przodu. Przyruchy gto-
wa zdarzajg sie zazwyczaj w czasie takiego biegu, ktérego in-
tensywnos$¢ przekracza mozliwosci dziecka. Wotedy stara sie
ono dopomagac sobie réznymi przyruchami, aby bieg wypadt jak
najszybciej. Czeste biegi wspdtzawodnicze nie bedg wskazane,
gdyz przyczyniajg sie do rozwoju przyruchéw u dziatwy. W tych
wypadkach trzeba zabawe biezng zorganizowa¢ nieco inaczej,
a mianowicie, unikajac momentu podniecania ambicji skrajnego
wysitku.

Nastepnym momentem w nauczaniu biegu bedzie wprowa-
dzenie do zabaw bieznych nauki startu, poczatkowo wysokiego,
a nastepnie niskiego. Przy nauczaniu startéw nalezy pamigta¢
0 Szerszym rozstawianiu rgk opartych o ziemie i 0 wyzszym
trzymaniu gltowy. Zbyt niskie trzymanie glowy nie jest dla
dzieci wskazane, bo moze ono spowodowac przewrdcenie sie
dziecka.
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Dalszym utrudnieniem tych zabaw, a poniekad poczagtkowg
nauka biegéw ze skretami, sg zabawy z wymijaniem i zabawy
prowadzone po obrebie kola.

Krol i jego dzieci¥.

Pole zabawy tworzy prostokat o wymiarze 10X20 krokoéw. Przy jednym
z krotszych bokéw prostokgta kresli sie maty kwadrat, ktory przedstawia
tron krélewski. Dziecko obrane na kréla staje w kwadracie i obejmuje pano-
wanie nad resztg dzieci, wysylajac je do pracy. Dzieci udajg si¢ poza druga
granice prostokgta, tam umawiajg sie miedzy sobg pocichu, ze np. byly nad
rzeka i towity ryby, poczem biegng do kréla i ustawiajg sie gromadka wo-
két jego tronu. Kroél zapytuje ,gdziescie byly moje dzieci?" A coscie tam ro-
bity?” Tym razem dzieci nie odpowiadajg, tylko ruchami nasladujg towienie
ryb. a krél zgaduje. Jezeli zgadnie, dzieci uciekajg, a krol stara sie ztapac
jedno z nich, zanim zdazy ono przebiec granice pola zabawy. Krélem zostaje
dziecko schwytane. Jezeli krol nie zgadnie trzy razy co dzieci robity, wy-
biera sie nowego kréla. (Wiek od 8 lat).

Murzyn (Czarny lud) ¥,

Pole zabawy jak poprzednio. Zabawa podobna do poprzedniej, lecz za-
miast sygnatu — ,murzyn" zapytuje dzieci: ,boicie si¢ czarnego luda", dzieci
odpowiadajg ,,nie” i biegng w granicach pola na drugg strone. Murzyn wy-
biega na spotkanie i dotknieciem reki wylapuje uciekajace. Schwytane stajg
sie pomocnikami murzyna, rozpoczynajac zabawe kazdorazowo z innej strony.
(Wiek od 8 lat).

Ze wskazanego juz podrecznika wykorzysta¢ mozna jeszcze
nast. zabawy: ,wilki i psy, chifski mur, wyscig numerow, wy-
§cig szeregObw" i inne.

Sztafeta obwodowa }¥.

Na boisku kresli sie dwie linie réwnolegte o 20 m. jedna od drugiej.
Grajacych ustawia sie miedzy tymi liniami w 2—4 szeregi frontem w jedng
strone. Na przedtuzeniu szeregéw stawia sie dwie choragiewki w odlegtosc,
5—10 m. jedna od linii startowej, a druga od mety, Prawoskrzydtowi dostajg
pateczki i w niskim starcie ustawiajg sie na linii startu, po czym na sygnat
obiegajg choragiewke swego szeregu i w granicach linii startu i mety oddajg
pateczke nastepnym z kolei, ktorzy odbierajg ja z ,lotnego startu”. Gracz po
oddaniu pateczki staje na lewym skrzydle swego szeregu. Gra trwa dotad,
az wszyscy wezma udziat w biegu. Wygrywa rzad, ktory szybciej wykona
bieg i mniej popeini btedéw przy zmianie pateczek, (Wiek od 10 lat).

*)  Opisy zabaw przyjeta z podrecznika ,,Gry i zabawy"—Skierczynski.
Krawczykowski.
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W sztafecie tej wprowadzamy zmiane pateczki. Nalezato
by wiasciwie przyzwyczajaé miodziez do odbierania i podawa-
nia paleczki tg samg reka. Praktykowane przekiadanie pa-
teczki z jednej reki do drugiej, by stale podawac tg samg reka,
powoduje w praktyce czeste gubienie paleczki i niepotrzebne
zatrzymywanie biegu. Dzi$ nawet w biegach zawodniczych co-
raz czesciej spotyka sie zmiany pateczki w biegach sztafeto-
wych, bez przektadania z reki do reki, a przez podawanie tg
reka, ktorg biegacz pateczke odebrat. Dla miodziezy podawa-
nie pateczki bez przektadania bedzie raczej utatwieniem zmia-
ny, nigdy za$ jej utrudnieniem, zwiaszcza, ze bedziemy uczyli
tej umiejetnosci i prawg i lewa reka. Jezeli chodzi o strefe
zmiany pateczki, to w naszych sztafetach zabawowych okolicz-
no$¢ ta nie ma wiekszego znaczenia. Bedg to odlegtosci do-
wolne, dostosowane do szybko$ci i umiejetnosci ¢wiczacych.
Odlegtosci strefowe bedg zazwyczaj w granicach od 5—15 me-
trow. Jezeli chodzi o sposoby podawania, to bedziemy postu-
giwali sie najbardziej naturalnym, ktory polega na tym, ze bie-
gacz majacy odebra¢ pateczke nie wycigga reki do tytu, jedy-
nie w strefie zmiany biegnie z rekami trzymanymi nieco szerzej
od ciata, majac dtonie otwarte i skierowane do $rodka w przy-
gotowaniu do uchwytu. Dobiegajacy dochodzi wybiegajace-
go nieco z boku, stara si¢ z nim zréwnaé¢ i wkitada mu do dioni
pateczke. Wybiegajacy nie powinien sie oglada¢, a jedynie
stara¢ sie o rozwiniecie jak najwiekszej szybkosci. Decyduja-
cym momentem jest tu sprawa, kiedy powinien wybiegajacy
wystartowac. Zalezne to jest od szybkosci, jakg ma dobiegajacy
na ostatnich metrach. Odlegto$¢ takag trzeba wyszukac przez
ciggte ¢wiczenie zmiany w tych samych zespotach. Dobiega-
jacy nie moze ponadto przy zmianie biec $ci$le po tym samym
torze, po ktorym wybiega odbiegajacy. Dobiegajacy powinien
dobiega¢ nieco z boku, tak, by w wypadku stabszego lub wolniej-
Szego wybiegu drugiego biegacza, pierwszy nie wpadt na niego,
z tylu. Zmiany z wycigganiem reki do tylu sg dzisiaj naogo6t
zaniechane jako wolniejsze. Przy zabawach z matymi dziemi
na tak wielkie szczegdty nie bedziemy zwracali uwagi, a zmia-
na powinna odbywac sie w dowolny sposéb. Dopiero kiedy za-
obserwujemy, ze dzieci mocg nasladownictwa usitujg to robic
tak, jak robig inni — wprawni, bedzie to wskaznikiem, ze nale-
zy pokazac i uczy¢ ich prawidtowej zmiany pateczki. Jezeli
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taka okoliczno$¢ nie zajdzie, to wiek okoto 12 lat bedzie juz
tym okresem, w ktorym mozemy rozpocza¢ nauke prawidtowej
zmiany pateczki sztafetowej.

Przytoczone powyzej zabawy nie wyczerpujg catkowicie
zasobu materiatu, jakim mozna sie¢ postugiwa¢ w nauczaniu bie-
gow dla dziatwy. RoOwniez prawidta gier i zabaw nie muszg by¢
zupetnie Scisle przestrzegane. Powinny one by¢ uzaleznione
od warunkéw terenowych, sprawnosci, a nawet od usposobie-
nia miodziezy. Jezeli chodzi o miejsce i czas przeprowadzania
ich, to moga one wchodzi¢ w skiad lekcji gimnastyki, gier i za-
baw, przede wszystkim jednak najodpowiedniejszym terenem
i najlepsza porg, to tgka i las, wycieczka. Gdziekolwiek jednak
i w jakichkolwiek okoliczno$ciach przeprowadzimy te zabawo-
we ¢wiczenia biezne, stale i zawsze musimy pamieta¢, ze w tym
wieku, celem jest zabawa, a nie bieg. Sam bieg jest
tylko Srodkiem, dzieki ktoremu zabawa moze sie odbyc.
Wszelkie wskazania techniczne bedg na razie przede wszyst-
kim skierowane ku temu, azeby dobrze biegajac lepiej sie uba-
wi¢. Ten charakter biegu z czasem ulegnie zasadniczej zmianie,
ale dopiero w pdzniejszym okresie.

W zabawach tych musimy wystrzega¢ sie ponadto jesz-
cze tego, aby nie byly one wyodrebnione sposrdd innych, by
nie tworzyty osobnej catosci, tak, jak dla celéw dydaktycznych
ujmujemy je w niniejsza pracy, ale by byly potgczone w jedng
cato$¢ ruchowg wraz z innymi formami ruchowymi, o ktorych
bedzie mowa w nastepnych rozdziatach.

Po powyzej przytoczonych zabawach i grach, do dalszego
szkolenia biegu w wielkiej mierze, postuzg nam dwie gry popu-
larne zwlaszcza ws$rod chlopcdéw, mianowicie: palant
i kwadrant.

(Szczegdtowe przepisy tych gier znajdujg sie w specjalnych broszurkach,
wydanych przez Min. W. R. i O. P. i Polski Zwigzek Gier Sportowych).

Mowigc o przepisach gier dla dzieci, chcielibySmy zaz-
naczy¢, ze nie nalezy tu trzymac sie bardzo Scisle przepisow,
odnoszacych sie zaréwno do zasad gry, jak i do rozmiaréw
boisk.

W wieku dzieciecym, przepisy muszg by¢ bardzo elastycz-
ne i dostosowane do tej zasady, ze w takiej zabawie jak pa-
lant czy kwadrant chodzi¢ nam bedzie o to, azeby dzieci bie-
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gaty i podbijaty, azeby bawity sie beztrosko, a nie 0 to, azeby
obarcza¢ je pamieciowo, tym, ze muszg pamieta¢ o takim czy
innym przepisie bardzo utrudniajgcym gre.

Obie te gry, zarébwno kwadrant jak i palant przedstawiajg
cel dla siebie, bowiem chodzi w nich o zbiorowy wysitek
jednej druzyny przeciwko drugiej, oparty na pewnych za-
sadach i przepisach. Na te dwie gry musimy tez przede wszy-
stkim patrze¢ pod tym katem widzenia, bowiem gry te moga
pochtongé bardzo silnie uwage grajacych i to nawet na dhuz-
szy czas i dlatego nawet najbardziej pozadane wskazania tech-
niczne, podane w nieodpowiednim momencie, moga nie odnie$¢
zamierzonego celu. Obie te gry postugujg sie szybkimi biegami,
dochodzacymi nawet i do 100 m, przy czym wykonanie takiego
biegu zazwyczaj bywa przerywane krotkimi odpoczynkami (za-
trzymanie sie na pétmetku lub mecie), ale niekiedy bieg odby-
wa sie odrazu na catym dystansie. Oczywiscie, ze wskazania
techniczne dotyczace samego biegu bedg tu nie tylko na miej-
scu, ale i pozadane. Podniesienie techniki biegu wptynie nie-
watpliwie na szybko$¢ biegu, co wniesie wieksze zaintereso-
wanie samg gra. Podawane uwagi powinny nosi¢ charakter ra-
czej ogoblny, anizeli szczegdtowy.

Umiejetne wykorzystanie tych dwu gier pozwoli nam
niemal zupetnie wyeliminowa¢ z naszego planu nauczania —
nauke i trening biegdéw krotkich. Wystarczy przeciez tylko
umiejetne operowanie takim przepisem jak ,,zatrzymywanie sie
na potmetku". Po dobrym wycwiczeniu podbicia, zniesienie za-
trzymywania sie na pétmetku w jedng lub obie strony, daje wy-
starczajgce okazje do dobrego treningu biegu krotkiego. To
samo odnosi sie do odlegtosci w jakiej znajduje sie meta. Przy
tym moze zachodzi¢ obawa, ze uczniowie bedg biega¢ zbyt du-
z0 i zbyt czesto. Zaradzimy temu w ten sposob, ze powigkszy-
my liczbe grajacych np. do 15 w kazdej druzynie, lub stworzy-
my okolicznosci, w ktérych czeSciej zmieniajg sie druzyny: np.,
dwie kampy do zmiany pdl itd. Oczywiscie zmiany te wptyng
wystarczajagco na powstanie dtuzszych przerw pomiedzy posz-
czegb6lnymi biegami.

Te dwie gry to jakby specjalny wynalazek dla lekkoatle-
tow, ktorzy nie lubig duzo trenowac. Zasadniczym celem jest
tu pozornie gra na punkty, ale umiejetne jej wykorzystanie
daje z lekkoatletycznego punktu widzenia ogromne mozliwosci
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dla ksztattowania lekkoatletycznych form ruchowych. Prze-
ciez ile celnych i dalekich rzutéw trzeba wykonac, ile zrecz-
nosci wykaza¢, no a i starty niskie mozna wprowadzi¢, co
przyniesie korzysci nawet samej grze.

Trzeba tylko wyraznego celu, do ktérego sie ma zmierzac,
a nastawiajac na niego gre powoli go realizowac.

Po okresie gier i zabaw i gier druzynowych, w zakresie
techniki biegu krétkiego, zasadniczo powinniSmy osiagnac
u miodziezy prawidtowg prace rak, wysokie podcigganie kolan,
dalekie wyrzucanie noég do przodu oraz prawidtowe pochylenie
tutowia.

Wymienione powyzej gry zespotowe, jak réwniez poprze-
dnio podane gry i zabawy, nie wymagajg dla przeprowadzenia
ich specjalnie urzadzonych terendw i boisk, mozna je przepro-
wadzié¢ na kazdym placu i w kazdym terenie.

Omowione powyzej zabawy biezne i same biegi nosity
charakter biegéw ptaskich, bez specjalnych utrudnien tereno-
wych. Jednakze charakter tych biegow zasadniczo zmieni sie,
jezeli przejdziemy do gier terenowych, ktore zazwyczaj upra-
wiane sg w terenach nieréwnych i pokrytych. W tych wypad-
kach biegi noszg juz charakter marszobiegow i biegéw tereno-
wych. Pod marszobiegiem, czy biegiem na przelaj nie bedziemy
rozumieli biegu na dtuzszg mete, np. na 1 kim, czy nawet 2 kim.
Raczej chodzi tu o zmiang warunkéw biegania, 0 zmiane spo-
sobu biegania bez wzgledu na dtugo$¢. Zazwyczaj jezeli to be-
da gry terenowe, to w sumie przebiegnieta przestrzen jest diu-
ga, jednakze zawsze przeplatana ona jest jeszcze innymi forma-
mi ruchowymi, ktére przerywajg bieg i dajg mozno$¢ chwilo-
wego odpoczynku. Bedg to wiec biegi potaczone z chowaniem
sie, przeskakiwaniem, petzaniem, wspinaniem itd. Cwiczenia
te w sumie moga da¢ znacznie wiekszy wysitek niz zwykle
przebiegniecie pewnego dystansu. Dlatego tez pewnym przy-
gotowaniem i poprzedzeniem takich ¢wiczen powinny by¢ bie-
gi krotsze i dluzsze, o charakterze biegu na przefaj.

Jan Skiad.
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WYCHOWAWCA FIZYCZNY

(Sprawy P. Z. W. F.)
0 WIEKSZA SPRAWNOSC ORGANIZACYJINA.

Stosunkowo krotkie istnienie Polskiego Zwigzku Wychowawcow
Fizycznych czesciowo usprawiedliwia pewne niedociggniecia organi-
zacyjne, zarowno jego centrali jak i oddziatow (Okregow i Kob).

Pewne, juz osiagniete .wyniki pozwalajg zywic¢ nadzieje, ze z mie-
sigca na miesigc bedzie sie potegowala nasza sprawnos¢ organizacyj-
na, ze nasze oddziaty coraz mniej beda zdradzaty zaktopotania wobec
licznych trudnosci, ktére zahartujg nas do energiczniejszego dziatania,
co w dzisiejszych czasach jest koniecznoscig zyciowg kazdej organi-
zacji zawodowej, pragnacej sie utrzymac na powierzchni.

Wiemy, ze byly, na szczescie krotkotrwate, chwile zwatpienia
w niektorych naszych Okregach i Kofach, kiedy po wybudowaniu zre-
bow organizacyjnych, ogrom dalszych zadan, prac i trudnosci poder-
wal wiare w mozliwos¢ ich ogarniecia i unormowania. Warunki zy-
cia i pracy naszych Kolezanek i Kolegow zmuszajg ich do poszukiwa-
nia Srodkdw wzmacniajacych budzety domowe, jakze czesto nie wy-
starczajgce na skromne potrzeby.

Rozumiemy te sytuacje naszych Kolezanek i Kolegow, rozumie-
my, ze czesto brak im czasu na wydatniejszg i ofiarng prace we wias-
nej organizacji. Mimo wszystko jednak mocng wiare w pomysliny i trwa-
ty rozw¢j P. Z. W. F. podtrzymujg w nas dwa momenty:

1) ze wychowawca fizyczny, majgcy ambicje, przyczyniania sie
do rozwoju tezyzny obywatelskiej wsrdd szerokich mas spoteczenstwa,
niewatpliwie znajdzie do$¢ czasu i sity, aby czynnie zadokumentowac
to co propaguje,

2) ze stare, zasobne w bogate Srodki dziatania, organizacje spo-
feczne, z duzym wysitkiem dzi§ utrzymujg aktywny stosunek swych
cztonkdw wobec trudnosci w zyciu zwigzkowym.

Pamietajmy, ze wychowawca fizyczny zdaje obecnie swoj egza-
min dojrzatosci i samodzielnosci organizacyjnej, ze od wyniku tego
egzaminu zalezy rowniez rozw6j w. f. w naszym Panstwie.

Swiadomos¢ tego winna nam doda¢ energii do pokonania wielu
jeszcze przeszkod, znajdujacych sie na drodze do pelnej sprawnosci
organizacyjne;j.

Z ZARZADU GLOWNEGO.

W ostatnich tygodniach Z. G zajmowat sie nastepujagcymi spra-
wami: 1. Uporzadkowano ewidencje czionkéw i zatozono kartoteki wi/g
Kot Finalizuje sie sprawe ubezpieczenia cztonkéw w jednym z towa-
rzystw krajowych. 3. Referat zawodowy przygotowuje wycieczke nau-
kowg do Niemiec, w celu zaznajomienia sie ze sportem terenowym
i wychowaniem fizycznym w szkotach niemieckich. 4. Komisja ankie-
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towa apeluje do wszystkich, ktérzy nie nadestali wypetnionych arku-
szy aby to uczynili najszybciej.

Plenarne Zebranie Z. G odbylo sie 10. X. 37 przy udziale 17
0sob reprezentujgcych 7 okregow z wyjatkiem okregéw: Lwowskiego,
Poleskiego i Wotynskiego. Poruszano sprawy objete nastepujgcym po-
rzadkiem dziennym:

1. Odczytanie protokétu,

2. Sprawy biezace organizacyjne: 1) adresy czionkéw, 2) ruch
cztonkéw, 3) struktura Wiadz Zwigzku, 4) zebrania prezydiow
Okregow i Kot, 5) protokoty Zebran, 6) ewidencja i deklaracje.

Zawodowe:: 1) obrona zawodu, 2) ankieta: jednoroczni, bezptatne
zajecia i t. d,, 3) wstawka o wykonaniu zawodu.

Finansowe: 1) skiadki czionkowskie, 2) skreslenia cztonkdw.

Wydawnicze: 1) obecna akcja wydawnicza Z. Gk, 2) prenumerata
»Wychowania Fizycznego” i ,Sportu Szkolnego”, 3) opinia
terenu o wydawnictwach.

Sportowe: organizacja prac sportowych w szkole na tle okdlnika
M. W. R.i0O. P.

3. Obecna sytuacja organizacji nauczycielskich.
4. Wolne wnioski.

Poza tym kol. Humen zgtosit projekt organizowania dla cztonkdw
Zwigzku kurséw szybowcowych, na ktore Zarz. Okr. winny poda¢ kan-
dydatéw. Kol. Lubaczewski podjat sie w imieniu Okregu Krakowskie-
go organizowania kursow sportdw zimowych. Kol. Wardas zawiado-
mit o organizowanej przez okreg Warszawski akcji kolonii wypoczyn-
kowych w zimie. Kol. Zytkowicz podjat sie utrzymania kontaktu w cza-
sie swych rozjazdow po Polsce Z. Gt. z komorkami Zwigzku. Kol
Grzbiela wyrazit gotowos$¢ nadestania z Zarzadu Okregu Slaskiego pro-
jektu regulaminu klubéw i két szkolnych. Nastepne zebranie plenarne
Zarzadu Giownego wyznaczono na dzien 5 grudnia b. r. na godz. 10
w lokalu Z. Gt

Z OKREGU POZNANSKIEGO.

Sprawozdanie z metodycznej konferencji nauczycieli wychowania
fizycznego, zorganizowanej przez Okr. Pozn. Polskiego Zwigzku Wych.
Fizycznych w dniach 15 i 16. X. 37 r. w Poznaniu, oraz z Plenarnego
Zebrania Okr. Pozn. Polskiego Zw. W. F.

»,2Zmiany w przepisach gier sportowych”, a wiec koszykdwki,
siatkowki i szczypiorniaka referowat kol. Wasiak. Nastepnie odbyty
sie pokazy dotyczace zasobu i stopniowania ¢wiczen: 1) kol. Fazano-
wicza z zakresu zwiséw i podporéw na tramie, 2) kol. mgr. Tylmano-
wej — rownowaznych dla dziewczat 111 klasy. O godz. 11,30 na boisku
odbyty sie dalsze pokazy, 3) kol. mgr. £ugowskiego — zaprawa do ko-
szykowki, 4) kol. mgr. Balcera — zaprawa do pitki noznej (praca
w sekcjach gimnazjalnych klubéw sportowych).
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Po przerwie obiadowej odbyly sie rownoczesnie 2 pokazy od-
dzielnie dla pan i pandw. Panie pod kierownictwem p. Nozynskiej
przecwiczyty elementy nowych plaséw, panowie brali udziat w poka-
zie prowadzonym przez p. mgr. Langego — zaprawa do boksu. Po po-
kazach odbyla sie dyskusja nad poszczegolnymi pokazami, w ktérej za-
bierali gtos p. wiz. Sikorski, p. instr. Piskorska, kol. Wasiak, Pogo-
nidwna, Fory$, mgr. Kazmierowicz, Fazanowiczowa, Siekierski, mgr.
Jasinski, mgr. Draga, Nowak, Baran.

Z OKREGU WARSZAWSKIEGO.

Kooptowanie Czionka Zarzadu. Do Zarzadu Okregu zostat koopto-
wany kol. Jan tabno.

Kolonie zimowe dla miodziezy. Kolonie zimowe Okregu Warsz.
P. Z. W. F., anonsowane w Nr. 2 ,Wychowania Fizycznego”, beda
umieszczone w Zakopanem (240 miodziezy) i w Siankach (80 miodzie-
zy), razem 320 ucznidw i uczenie szkot Srednich. W Zakopanem wyna-
jeto 2 wille, posiadajace centralne ogrzewanie, $wiatto elektryczne, cie-
ptg i zimng wode biezagcg w pokojach i na korytarzach, fazienki
i prysznice.

Kolonie beda trwac¢ 10 dni, a to od dn. 29. XII. b. r. do 7. 1. 1938 r.

Catkowita optata za pobyt na koloniach w Zakopanem wyniesie
okoto 50 zt., w Siankach — okoto 40 z.

Zgloszenia adresowaC nalezy: Zarzad Okregu Warszawskiego
P. Z. W. F. w Warszawie, Plac 3 Krzyzy 18 m. 6.

Kolonie zimowe dla cztonkéw P. Z. W. F., ich rodzin i nauczy-
cielstwa organizuje Zarzad Okregu Warsz. w Zakopanem w czasie od
dn. 29. XII. b. r. do dn. 7. 1. 1938 r. Uczestnicy (ki) bedg pomieszczeni
w pokojach 2—3 osobowych (rodzinnych).

Catkowity koszt pobytu na kolonii wyniesie okoto 50 zt. Przejaz-
dy na warunkach ulgowych.

[los¢ miejc na kolonii jest Scisle ograniczona. Komisja kolonij be-
dzie obsadzata miejsca na koloniach wedtug kolejnsci zgtoszen, ktdre
nalezy sktada¢ pod adresem: Zarzad Okregu Warsz. P. Z. W. F. w War-
szawie. Plac 3 Krzyzy 18 m. 6.

Wycieczka narciarska. Zarzad Okregu projektuje — o ile zgtosze-
nia dopiszg - - urzadzenie w czasie feryj zimowych wycieczki nar-
ciarskiej w Tatry. Zgtoszenia orientacyjne, z podaniem zyczenn odno$nie
trasy, zechcg zainteresowani sklada¢ pod podanym wyzej dla kolonij
zimowych adresem.

Wolne posady. Zarzad posiada zgtoszenia, na wolne posady wy-
chowawcow fizycznych w 2 zenskich szkotach Srednich w wojewddztwie
warszawskim, w meskiej szkole $redniej w wojewodztwie Iwowskim
i w meskiej szkole Sredniej w wojewddztwie wotyriskim.
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1. Wyuczanie nowych ¢wiczen gimnastycznych.

Niejednokrotnie juz w rozmaitych pismach fachowych
i w réznych podrecznikach omawiano sprawe wyuczania no-
wych ¢éwiczen gimnastycznych. Nie ulega dzisiaj dyskusji, ze
kazdy element nowego c¢wiczenia powinien by¢ w nalezyty
spos6b przygotowany poprzednio, aby przy wprowadzaniu go
nie stanowit zbyt wielkiej trudnosci dla ¢éwiczacego. Nie ule-
ga tez watpliwosci, ze nie mozemy wyucza¢ poszczegolnych
uczniow, ale musimy wszystkich uczy¢ ostatecznie. Gdybysmy
bowiem zaczeli wyucza¢ poszczegdélnych ucznidw, to wyucze-
nie trzech nowych ¢éwiczen zajetoby calg lekcje ¢wiczen ciele-
snych.

Jakze wiec zabra¢ sie 9do wyuczania nowych cEwiczen
gimnastycznych, skoro w kazdej lekcji znajdujemy ich po Kil-
ka. Nie chce tu tej sprawy rozstrzygac, zadaje tylko pytanie,
stawiam kwestie, a ze stuszne jest postawienie jej do rozwig-
zania to niech postuzy taki fakt, jaki spotykam jeszcze dos¢
czesto. Oto po objasnieniu nowego c¢wiczenia nauczyciel
wywotuje z grupy jednego z ucznidw, stawia go jako okazi-
ciela i na nim pokazuje nowe c¢wiczenie. Gdy juz wyuczy
okaziciela, zostawia go na miejscu przed oddziatem i naka-
zuje ¢wiczy¢ wszystkim. Przyznam sie, ze jeszcze nie zda-
rzylo mi sie spotka¢ dobrze wyuczone ¢wiczenie w ten spo-
s6b. A przeciez nawet spotykam jeszcze i takich kolegow,
ktorzy dla okaziciela majg specjalnie zbudowane podwyzsze-
nie. Czy to jest wszystko potrzebne i czy nie dos¢ jest po-
przednio wyuczy¢ poszczegolnych elementéw, wyrobi¢ dosko-
nale podstawe wyjsciowa do cwiczenia, a nastepnie po kolei
kaza¢ przerobi¢ poszczegodlne fazy ruchu. Jesli juz poszcze-
golne fazy ruchu idg jako tako, nakazujemy d¢Ewiczy¢é w ryt-
mie, przyspieszamy rytm coraz bardziej, a jednoczesnie po-
prawiamy tych, ktdérzy nie opanowali dostatecznie danej formy
ruchu. Wszyscy ucza sie w ruchu, wszyscy ¢wiczg bez mart-
wego punktu, nie tracimy czasu, a skutek wydaje mi sie lep-
szy, jak przy cEwiczeniu z okazicielem. Moze nie mam racji,
nie wiem.

2. Pogtebianie pewnych form ruchu.
Dos$¢ czesto zdarza mi sie widzie¢, jak niektére cwicze-
nia w najpierwszej swej fazie s pogiebiane. Wyucza np.

nauczyciel skretu tutowia z kleczki podpartej z wymachem
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reki i zaczyna od tego, ze kaze skreci¢ tutdbw, z wymachem
reki i patrzeniem za nig, a nastepnie wytrzymac¢ ten skret
i dwukrotnie go pogtebi¢. A tymczasem uczeh nie tylko nie
przyjqt nalezycie kleczki podpartej, nie tylko nie wspiera sie
wyraznie na drugiej rece, ale poprostu siada na pietach
i zamiast czystego skretu wykonuje najpierw skretoskton,
a nastepnie zamiast pogiebienia skretu tutowia, dwukrotnie
machajgc rekq wykonuje nieczysty skilon w plaszczyznie
strzatkowej. Zapytuje, czy nie lepiej najprzéd wyuczy¢ do-
skonale kleczki podpartej, aby uczen rozumial roziozenie cie-
zaru ciata réownomiernie na obie rece i oba kolana; nastep-
nie nauczmy go, aby przy skrecie jak najsilniej ale i najluz-
niej wyrzucat reke w gore i w tyt z kontrole wzrokowe; dalej
wyuczmy go skretu i w strone przeciwng t. zn. ze schowaniem
reki, barku i glowy pod pache reki wspierajecej.

Niech uczen wyczuje, ze schowanie sie pod pache jest
przedmachem, umozliwiajgcym tym obszerniejszy skret i tym
tatwiejszy wymach reki. Niech utrzyma ruch dokiadnie w pta-
szczyznie poprzecznej. Dopiero gdy wszystkie te szczegoly
sq w nalezyty sposdb opanowane mozemy sobie pozwoli¢ na
pogtebienie ruchu i mozemy przypuszczac¢, ze pogiebienie ru-
chu przyniesie istotnq korzysc.

Nie pogtebiajmy ruchu niedokiadnego, bo wzmagamy
niedokitadne dziatanie tego ruchu, a dziatanie niedoktadne nie
zawsze jest pozyteczne.

3. Gra roéwnowazna.

Cwiczenie réwnowazne, jak juz zaliczenie go do grupy
¢wiczen w koordynacji nerwowej wskazuje, powinno cechowacd
skupienie pozwalajgce na doskonate opanowanie swego sy-
stemu nerwowego Jakiez bylo moje zdziwienie, gdy na pew-
nej lekcji zauwazytem gre réwnowazng. Poprostu przeciwsta-
wiono sobie dwie druzyny, ktérych zadaniem byto przejs¢ po
rownowazni z podawaniem z rgk do rgk pitki. Naturalnie nie
udalo sie ani ¢wiczenie réwnowazne, bo chiopcy usitowali
przebiega¢ réwnowaznie jak najszybciej; nie udata sie i gra,
bo byto w niej tyle bledéw i przypadkowosci, ze w zaden
sposOb nauczyciel nie mogt zdecydowad, ktdrej druzynie przy-
znac¢ zwyciestwo. Zapytany przeze mnie nauczyciel skqd wzigt
taki pomyst, przyznat sie, ze nigdy nic takiego nie widziat,
a poprostu sam wpadt na taki pomyst ,uintensywnienia" c¢wi-
czen rownowaznych. Pomystowos¢ w naszej trudnej pracy
jest niezmiernie pozgdana, ale nie tracmyz z oczu nigdy celu,
do ktérego zmierzamy i nie zatracajmy charakteru c¢wiczenia.
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PRZEGLAD WYDAWNICTW

F. J. I. Buytendijk: Wesen und Sinn des Spiels. Das Spielen des
Menschen und der Tiere als Erscheinungsform der Lebenstriebe. Ber-
lin, Kurt Wolff Verlag, 1933. Str. 165. o o o

Jedng z zasadniczych tez Buytendijka, ktorej uzasadnieniu poSwie-
ca on wiele uwagi, jest to, ze istota zabawy jest zrozumiata té/lko, z isto-
%/ miodzienczosci, ze wyptywa ona bezposrednio z mitodzienczosci.

ztowiek dorosty bawi sie, 0 ile posiada te ceche miodzienczosci. Mio-
dzienczy organizm posiada swojg wiasng dynamike, nlereﬂ<ular_naz
W swym przebiegu 1 nieekonomiczng, wytadowujaca sie z wielkg sitg
w ruchach, odpowiadajacych silnym wewnetrznym potrzebom. Posta-
wa miodzienczego organizmu wobec otoczenia jest ,,patyczna’. Erwin
Strauss, tworca tego terminu, przeciwstawia patyczng “postawe gno-
stycznej. Pierwsza polega na przejmowanju sie czyms, jteSt_WIQC posta-
wa emocjonalng, druga za$ na ujmowaniu czego$, jest wiec postawg
intelektualna.

Sensu natury cztowiek nie zawsze rozumie. Przemawia ona_do
nas jez¥klem, ktory rozumiemy tylko czeSciowo, Kak ksigzke napisa-
ng w stowach niezupetnie dla ‘nas zrozumiatych. A takze nam samym
brak zarowno stow, jak poje¢, azeby ujac¢ séns zycia w jego najwaz-
niejszych i najgtebszych przejawach. Tak tez ma”sie z zabawa, ktora
tak czesto byla przedmiotem badania, a mimo to pozostaje wcigz jesz-
cze wielkg tajemnica.

Takim jest ﬁunkt wyjscia ksigzki Buytendijka, ktory na podstawie
bardzo ciekawych obserwacyj u_ludzi, a zwtaszCza u zwierzat starat_sie
wniknaC zarowno w przyczyny, jakie Wywoffu]Jaz zabawe, jak tez w zwigz-
ki powstajace skutkiem wzajemnego oddziatywania na siebie organiz-
mu i otoczenia, wplywajace na powstanie zabawy.

Z patyczna, niegnostyczng postawa jednostki taczg sie inne cech
m+odzieﬁcz%éci,azjak r?p. blyak_ Iqek% przegt_rjzeni_ (dzie&oabie%a np. sz,ybx
ko wstecz w_trudnym terenie albo wspina si¢ na_znaczne wysokosci)
i nieSmiatosci. Otz wiasnie w zabawie wystepujg wediug autora te
wszystkie cechy, ktdre sg charakterystyczne™ dla_mtodzienczosci. Istnie-
ja niezliczone rodzaje zabawy: dziecko bawi sie grzechotka, kot my-
sza, miodzieniec w Szachy — ale jazda konna lub_zaglowanie sa roz-
rywka lub sportem, a rysowanie lub majstrowanie ~czynnoScig lub
zajeciem. . . , . .

Z licznych interesujacych wywodow autora, przedstawimy nieco
szczegoOtowiej rozwazania dotyczgce stosunku zabawy do sportu, sg-
dzac, ze ta sprawa moze blizej obchodzi¢ czytelnikow ,,Wychowania
Fizycznego”. Dziecko,bawiac sié pitka, rzuca jg i tapie. Ten przebieg
»Czystej zabawy” ulega jednak przeistoczeniu z tg chwilg, w ktorej rzu-
canle i fapanié_zostaje "ujete w karby pewnych regut, albo kiedy_sie
rzuca do celu. Z biegiem ‘czasu przepisy zabawy nabierajg coraz wiek-
szego znaczenia i wreszcie dofacza si¢ do tego jeszcze postulat uzy-
sk?n_la maksytmalnych wyczynow. Z tg chwilg zabawa przeszta w catej
petni w sport.

,Czysta zabawa” jest — wedtug Buytendijka — bardziej rozpo-
wszechniona wsréd dziewczat, niz wsréd chtopcow. U tych ostatnich
zabawa fatwo przeksztatca sie w sport, wykazujac juz we wczesnych
zabawach chtopigcych liczne momenty sportowe. Autor mniema, z€ ta
roznica jest gteboko ustalona W naturze meskiej i zenskiej. Pisze on, ze
»meska_‘aktywnos$¢- zmierza z przyczyn witalnych do kolejnej zmiany
pracy i odpoczynku, do rozwoju dziatania wkierunku wyznaczonym
przez jakis cel.  Zenska dynamika wykazuje bardziej réwnomierne po-
wigzanie z jakim$ przedmiotem, kfore w najwyzszej postaci znamy
jako »troske«”.
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Takie ujecie zabawy i sportu u chtopcow i dziewczat pozwala nam
zrozumie€, dla, czego forma ,.czystej zabawy” utrzymuje sie diuzej
u dziewczat niz u chtopcow, Jasnym’staje sie takze, dla czego zarowno
w _Swiecie ludzkim c{ak_ zwierzecym zabawa zanika na staro$¢. Pocho-
dzi to nie tylko stad, ze organizin staje sie sztywniejszy, mniej ruchli-
wy, lecz takze stad, ze cale dziatanie osobnika nastawia sie na witalnie
wazne, praktyczne cele. o i ) S

Sledzac "nastepnie czynniki, od ktérych zalezy wzmozenie sie lub
zahamowanie zabawy, wymienia autor na pierwszym miejscu dobro-
byt, bedacy czynnikiem "pobudzajagcym do zabawy, zmeczenie, ktore
moze mie¢ zaro6wno wptyw hamujacy jak pobudzajacy, klimat.i wresz-
cie wrazenia zmystowe, zwilaszcza dotykowe | kinestetyczne. Ze poped
do_ruchu pozostaje w Scistym zwigzkuz rytmika, i ze zabawa jest prze-
pojona tymi czynnikami — to sa rzeczy wiasciwie samo przez sie zro-
zumiate. “Oryginalnym jest natomiast Sposob, w jaki autor uzasadnia
swoje poglady, powotujgc sie na liczne wiasne obserwacje ze Swiata
ludZi i zwierzat. ) o S
_ Teoria zabawy Grossa, najbardziej ze wszystkich istniejgcych teo-
rii _rozpowszechniona, budzi w autorze pewne_ zastrzezenia, gdyz nie
\_N%/J_as_ma ona, ani ogromr_le%;o rozpowszechnienia zabawy, ani tego, ze
is n_IEJE:} specjalne przedmioty zabawy, ani wreszcie tego, ze bawig sig
takze ludzie” dorosli. Bardziej odpowiada mu _teoria Claparede’a, we-
d’rulg ktorego zabawa stuzy fikcyjnym celom. Zabawa stwarza pozory,
w tor&/_ch osobowos¢ dziécka moze sie adekwatnie wyzyC. Zresztg we
wszystkich prawie teoriach zabawy tkwi_pewna czastka prawdy. Za-
bawa jest zjawiskiem tak zlozonym, ze nie mozna jej ies¢ z jed-
nej zasady, Jak to przewaznie czynig teoretycy zabawy. Trafna anali-
za wykrywa rozne zrodta zabawy, z ktorych najwazniejszym jest plgd
do samodzielnosci i do wyzycia sie wiasne] osobowosci, w Swoistej sfe-
rze zabawowej ztudy. i ) ) _ )

. Ksigzka Buytendijka. jakkolwiek wykazujgca duze zalety literac-
kie, nie {est_%atqu do czytanja. Autor utrudnia zrozumienie dzieta przez
to, ze sili sie niejednokrotnie na zbyt efektowne sposoby wypowiada-
nia swych mysli,” ktéreby mozna ubra¢ w prostsza szate stowna. Kto
jednak "zada sobie trud przewertowania jej do konca, ten niewatpliwie
uzyska gijebszy wglad w istote zaba\/\g/, niz to bylo mozliwe na podsta-
wie publikacy] Grossa, ,Claparede’a, Spencera, Stanleya Halla i innych.
A to chyba jest dostateczng pochwatg dzieta.

Dr. Stefan Blachowski (Poznan).
Prof. Uniwersytetu Poznanskiego.

Janina Miedzinska, Stanistawa Mianowska
i Dr, Janina Ze!ligowska 10 minut gimnastyki dla pracownic
fabrycznych- Pod redakcjg K. Muszatéwny i Dr. E. Reicheréwny, doc.
Uniw. J. Pitsudskiego. Gldéwna Ksiegarnia Wojskowa, Warszawa, 1937 r.,
str. 180, cena 3.30 zi.

W czesci pierwszej przedstawiono w spos6b nader rzeczowy i jasny
cel organizowania ¢wiczen w fabrykach, trudnosci na jakie natrafia sie przy
ich organizowaniu, oraiz wysunieto réwniez projekty prowadzenia ¢wiczen
poza terenem fabrycznym. W czesci tej znajdujemy takze wiele ciekawych
spostrzezen z dziedziny higieny pracy w poszczegélnych przemystach, uwag
o roli’ panstwa i spoteczenstwa w daznosci do podniesienia poziomu rasy
i szereg innych warto$ciowych wiadomosci. Ze wzgledu na warto$¢ poucza-
jaca materiatu tej czesci winna ona by¢ czytana przez kazdego, komu nie sg
obce wszelkiego rodzaju zagadnienia spoteczne, wazne tym bardziej, ze do-
tycza naszego spoteczenstwa.
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Cze$¢ druga omawia sprawy metodyczne.

Czesc trzecia — Opieka lekarska -— sktada sie znow z catego szeregu
dziatdéw, traktujacych o istocie dziatania spoczynku czynnego, psychicznym
uzasadnieniu przerw czynnych, oraz szeregu innych zagadnien natury higie-
niczno - lekarskiej, zwigzanych z poruszonym tematem.

Omawiany podrecznik napisany jest ze znawstwem fachowcow i wnik-
liwg znajomoscig warunkow fabrycznych, do ktérych ma znalez¢ zastosowa-
nie. Ksigzka jest nader estetycznie wydana i obficie ilustrowana. Catos¢
uzupetnia szereg pouczajacych wykresow i danych statystycznych.

D. R

Tadeusz Biernakiewicz: Nowe formy ksztattujgcych
¢wiczen gimnastycznych, podrecznik metodyczny dla nauczycieliflek wycho-
wania fizycznego i instruktorow sportowych, Krakéw 1937, Skiad gtowny
Glowna Ksiegarnia Wojskowa, naktad Sekcji Wychowania Fizycznego Kra-
kowskiego Kota Tow. Naucz. Szkét Wyz., stron 68, 99 rycin w tekscie. Me-
todyczne opracowanie 158 gimnastycznych c¢wiczen ksztattujgcych, metody
Nielsa Bukha. Szczegétowe omowienie ksigzki w jednym z nastepnych ze-
szytéw ,Wychowania Fizycznego",

Christens en o0 g Trap, Podrecznik gimnastyki (Laere
bog i Gymnastik). Kopenhaga 1937 r.

Naczelny wizytator gimnastyki wspélnie z wyktadowcg seminarium
wydali krétki podrecznik przeznaczony dla seminariow. Nie baczac na szczu-
pte rozmiary, ksigzka zawiera w zarysie caty material, jaki niezbedny jest
dla przysztego nauczyciela szkoty ludowej. Poza czescig historyczng i dosko-
natymi wskazéwkami metodyczno - dydaktycznymi, znajdujemy tu systema-
tyczny przeglad zasobu c¢wiczebnego. Przy omawianiu poszczegélnych typoéw
¢wiczen, podano wiadomosci o dziataniu odpowiednich miesni, oraz o zacho-
dzacych przy tych ¢wiczeniach warunkach mechanicznych. Ostatnia czes¢
ksigzki poswiecona jest grom i zabawom oraz sportom, wchodzacym w za-
kres programu szkolnego. Liczne i wyrazne ilustracje ksigzki czynig jg bar-
dziej jeszcze przystosowang do uzytku seminaryjnego. Na zakonczenie pod-
kreslic mi wypada, ze jest to pierwszy seminaryjny podrecznik gimnastyki
w Danii, w ktéorym zastosowano podziat zasobu ¢wiczebnego, a co za tym
idzie i caty uktad wedlug wskazn profesora Lindharda. Poza tym autorzy
uwzglednili prace wszystkich wspotczesnych reformatoréw gimnastyki.

D. R.

Rady dla sportowca w czasie treningu (Nogle Raad for Idraetsmanden
under Traening). ldraetsmaerke — Bestyrelsen/Kopenhaga.

Jest to ksigzeczka wydana przez Komitet Odznaki Sportowej w Danii
do uzytku sportowcow i instruktoréw, gtéwnie przy przygotowaniu do egza
minu sprawnosci (odznaki); réwniez nauczyciele znajda w niej wiele cennego
materiatu.

Praca ta, utrzymana na poziomie popularnym, bardzo przystepna jest
dla czytelnika, opiera sie 0 najnowsze badania teoretykéw i praktykow tej
dziedziny. Przy jej ukladaniu oprocz przewodniczacego Komitetu Odznaki
Sportowej generata Castenschiolda udziat brali: znakomity lekarz sportowy
K. Secher, profesor Emanuel Hansen i wyktadowca atletyki w Instytucie
John Hansen. Zastosowano réwniez uwagi profesora Lindharda, zawarte
w artykule ,,O granicach maksymalnego wysitku".

D. R.

OD REDAKCJI.

Z powodu braku miejsca ,Przeglad PisSmiennictwa“ ukaze sie w przy-
izlym numerze, w rozszerzonym dziale.
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