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Jaka jest nasza mitodziez?

(Na podstawie materiatow zebranych przez Komisje do badann wartosci
biologicznej dziatwy i miodziezy R. 1°° Rady Naukowej W. F.)

Z inicjatywy i z polecenia Pana Ministra Wyznan Religij-
nych i O$wiecenia Publicznego, Rada Naukowa Wychowania
Fizycznego przeprowadzita w roku zesztym badania lekarskie
dzieci i miodziezy na terenie wybranych okolic z poszczegdl-
regionow PolskKi.

Celem tych badan byto zorientowanie sie w wartosci bio-
logicznej rosngcych pokolen, danie pewnego obrazu jak wygla-
da biologiczna przysztos¢ naszego narodu. Oczywiscie tego ro-
dzaju jednorazowy przekr6j w czasie, jesli mu brak skali po-
rébwnawczej moze mieC jedynie tymczasowe znaczenie. Istotng
bowiem rzeczg jest tu ujecie dynamiki badanego zjawiska, po-
legajace na zorientowaniu sie, w jakim Kkierunku, pozgdanym
czy tez niepozagdanym zachodzg zmiany ws$rod ogo6tu naszej
mitodziezy. Da¢ to moga dopiero przyszte badania, powtarzaja-
ce sie periodycznie w pewnych odstepach czasu. One dopiero
mogg wskaza¢ droge dla akcji praktycznej majacej na celu
podniesienie ogdlnej wartosci biologicznej rosnacych pokolen.
Jednakowoz juz te pierwsze badania, ujete w formie cyfrowych
zestawien moga daé bardzo charakterystyczny obraz stanu
obecnego, ktéry niewatpliwie powinien zainteresowaé ogdt wy-
chowawcow, w pierwszym za$ rzedzie wychowawcow fizycz-
nych i lekarzy szkolnych, oni bowiem sg tymi, ktérzy na ksztat-
towanie sie wartosci biologicznej miodziezy wywiera¢ moga
bezposredni wptyw.

W kolejnych zeszytach Wychowania Fizycznego podawac
bedziemy poszczeg6lne czesci ogdlnego zestawienia statystycz-
nego, ktdre razem ztozg sie na catoksztatt obrazu. Nadmienié
tu przy tym musze, ze szczeg6towych opracowan podjeli sie
wybitni specjalisci, a opracowania te niewatpliwie w niedtugim
czasie beda oddzielnie publikowane.

W numerze dzisiejszym podajemy ogolng charakterystyke
badanego materiatu pod wzgledem $rodowiska z ktérego po-

J) Jawo rski. C.dr.: Badania wartosci biologicznej mtodzie-
zy i dziatwy szkolnej R. P. Wych. Fiz. XVII. 9—11. 1936.
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chodzi oraz pod wzgledem ogdlnych danych dotyczacych zdro-
wia badanych osobnikdw.

WSréd ogdtu zbadanej miodziezy byto:

W wieku Chiopcéw  Dziewczat

T R

8— 9 2942 96,21 3222 97,34
Zdrowych 11—12 2585 96.56 2547 96,62
14—15 1765 97,51 1391 96,13

8— 9 8 0.26 9 0.27
Kalek 11—12 12 045 8 030
14—15 10 055 1 0,07

8— 9 108 3,53 79 2,36
11—12 80 2,99 81 3,07
14—15 35 1,93 55 380

Uposledzonych i z cho-
robami przewlektymi

Wsréd ogdtu zdrowych pochodzito ze Srodowiska:

W wieku Chiopcow  Dziewczat

At yose % nog¢

8— 9 1369 4653 1431 4441
Wiejskiego 11—12 622 2406 625 2454
14—15 279 15,81 212 1524

8— 9 700 23,79 792 2458
Matomiasteczkowego 11—12 730 2824 710 27,88
14—15 497 28,16 375 26,96

8— 9 844 2869 984 30.54
Miejskiego 11—12 1211 46.85 1179 46,29
14—15 977 5535 786 56,51

WSsrod og6tu zdrowych byto:

W wieku Chtopcéw  Dziewczat

lat g6 g nose

8— 9 536 1822 600 18,62
0 zdrowiu silnym 11—12 574 2221 556 21.83
14-15 532 30.14 436 31,34

8- 9 1826 62,07 1953 60,61
0 zdrowiu S$rednim 11—12 1601 61.93 1587 62,31
14-15 1000 56,66 792 56,94

8— 9 580 19,71 666 20,67
0 zdrowiu stabym 11—12 410 15,86 404 15,86
14—15 231 13,09 163 11,72

Jan Mydlarski.
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O ocenie odzywiania.

Podstawa wszelkiej pracy badawczej jest umiejetnos$¢ usta-
lania faktow, stwierdzenie pewnej rzeczywistosci, na ktorej be-
da opierac sie wnioski, co jest potrzebne nie tylko w nauce ale
réwniez i w zyciu praktycznym. Gdzie mozna jakie$ zjawisko
mierzy¢, tam ustalenie faktéw jest proste, wymaga bowiem tyl-
ko mozliwie precyzyjnego przyrzadu i sumiennosci od mierzg-
cego. Gorzej jest, gdy zmierzenie doktadne danego zjawiska
jest trudne lub zgofa niemozliwe. Ustalenie faktu w tych wy-
padkach jest uzaleznione od trafnej obserwacji. Musza byc¢
woczas stawiane oceniajgcemu duze wymagania dotyczace
przede wszystkim bystrosci obserwacji, i fachowego wyszkole-
nia.

W dziedzinie wychowania fizycznego wychowawca niejed-
nokrotnie wydawac¢ musi pewne oceny dotyczace ogélnych sto-
sunkéw morfologicznych wychowanka ,,na oko*, na podstawie
0gollnego wrazenia, bez moznosci wyrazenia stwierdzanego sta-
nu wielkoscig liczbowa. Do tego rodzaju ocen nalezy chocby
stwierdzenie typu budowy ciata, postawa, stopien umiesnienia,
stopien odzywiania, budowa koscca, stopien rozwoju ptciowego
i t. p. Oczywiscie przy ocenach tego rodzaju istnieje duza do-
wolnos¢ indywidualna zalezna od wiasciwosci samego ocenia-
jacego. Nic tez dziwnego, ze istnieje dgzenie do uwolnienia sie
od subiektywizmu bgdZz to przez stwarzanie pewnych schema-
tow utatwiajacych i obiektywizujgcych ocene, badZz tez wpro-
wadzajgcych pewne pomocnicze pomiary stuzgce do tego sa-
mego celu.

Do tego rodzaju ocen ,,na oko“ nalezy réwniez i ocena
stopnia odzywiania. Zagadnienie stopnia odzywiania ma nie-
watpliwie duze znaczenie praktyczne dla kazdego wychowaw-
cy, zwhaszcza zas$ dla wychowawcy fizycznego jak i dla lekarza
szkolnego. Dla tego tez nie od rzeczy bedzie pomowi¢ o sposo-
bach zmierzajacych do obiektywizacji tych ocen.

Dawniej starano sie ujaé ocene odzywiania przy pomocy
stosunku ciezaru ciata do. wzrostu wzglednie do wysokosci fu-
lowa, czy to w postaci t. zw. wskaznika Rohrera, czy tez Pir-
gueta. Miato to zastosowanie zwiaszcza w czasie wielkiej akcji
dozywiania dzieci europejskich przez stowarzyszenia amery-
kanskie po wielkiej wojnie. Bardzo liczne jednak préby z owe
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go czasu dotyczg zastosowania tych wskaznikow do dos¢ sub-
telnych ocen odzywiania zwiaszcza dzieci, wykazaty zawodno$¢
tego sposobu. Ciezar bowiem ciafa jest miarg zbyt globalng, uj-
mujaca zbyt roznorodne czesci organizmu, bez podania ich
ustosunkowan wzajemnych, tak ze tylko w jaskrawych przy-
padkach czy to otluszczenia czy wychudzenia moze dawaé po-
zytywne rezultaty. Nic tez dziwnego, ze obecnie znowu wraca-
my od tych wskaznikéw do ocen ,,na oko“.

Oceniajac musimy postawi¢ badanego w pewnej od nas
odlegtosci, powiedzmy okoto 2 m, tak aby jednym rzutem oka
ogarng¢ calg postac. Nie jest roOwniez bez znaczenia sam wy-
bér skali ocen. Najlepiej gdy ta skala jest nieparzysta, n. p. pie-
ciostopniowa: 1) bardzo otyly, 2) otyly, 3) Srednio odzywio-
ny, 4) chudy, 5) bardzo chudy.

Skala parzysta jest niedogodna i mniej doktadna. Spostrze-
zenia bowiem grupujg sie normalnie w ten sposéb, ze najmniej
liczne sg grupy odchylajace sie od srodkowego maximum w goé-
re i w dot symetrycznie spadajac do 0. Krzywa tych ugrupo-
wan ma ksztalt symetryczny, popetniamy wiec przy skali pa-
rzystostopniowej ten btad, ze w miejscu Srodkowego maximum
obejmujacego najliczniejszg grupe o przecietnych wartosSciach,
wprowadzamy podziat na dwie kategorie, sSrodkowe maximum
dzielimy, wskutek czego rdznice w spostrzezeniach sg za mate
na to, zeby stwarzac stuszng podstawe zaliczenia tych przeciet-
nych do dwdéch odrebnych klas.

Obok tej oceny ogélnej bardzo dobre ustugi oddaje mierze-
nie grubosci fatdy skérnej. Mierzy sie jg na brzuchu. Lewg re-
kg trzeba silnie ujg¢ fatd skérny na prawo od pepka i zmierzyé
grubos¢ cyrklem kabtgkowym. Nalezy uwaza¢ przytem, azeby
konce cyrkla lekko dotykaty skory a nie ugniataty jej. Jezeli
badany osobnik jest chudy albo ma napiete miesnie brzucha,
nalezy lekko tutéw pochyli¢ ku przodowi, azeby ufatwi¢ mie-
rzenie. Przyjete normy grubosci fatdy skdérnej sg nastepujace:

U 6 do 7-letnich chtopcow 8 mm.
. ” dziewczat 9 mm.

U 8 do 10-letnich chtopcéw 10 mm.
” ” ” dziewczat 12 mm.
U 11 do 14-letnich chtopcéw 12 mm.
w o om ” dziewczat 15 mm.
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U os6b dorostych przecietna grubos¢ fatdy skérnej u chu-
dych wynosi okot 11 mm., u $rednich 27 mm, u otytych 43 mm.
(Huth).

Drugim dobrym sposobem utatwiajagcym ocene, to zwrdce-
nie uwagi na widoczno$¢ przyczepdéw zeber do mostka. Nale-
zy badanego ustawi¢ wprost Swiatta, z rekoma wyprostowany-
mi poziomo. Jezeli przyczepy zeber do mostka nie sg nigdzie
widoczne, odzywienie jest dobre, jezeli sg widoczne tylko poni-
zej brodawek sutkowych ,odzywienie jest Srednie, gdy za$ wi-
dac je rowniez i powyzej brodawek sutkowych, to wéwczas od-
zywienie nalezy klasyfikowac jako zte. (Huth).

Wreszcie nalezy zwr6ci¢ uwage specjalnie na miejsca od-
ktadania sie ttuszczu, a wiec przede wszystkim na biodra, po-
Sladki, gorne czesci uda, piersi itp. R6znice bowiem w stopniu
odzywiania najintensywniej uwydatniajg sie w tych wiasnie
miejscach, dotyczy to jednak przede wszystkim oséb starszych,
u ktoérych przy niedozywianiu zapasy ttuszczu zostajg szybko
zuzyte.

Doktadne ustalenie stopnia odzywiania w kazdym wypad-
ku jest wazne, nalezy zatem ustala¢ je scisle i doktadnie, bio-
rac pod uwage wszystkie sposoby i dopiero na podstawie catosci
postawi¢ djagnoze.

Przy ocenie odzywiania nalezy pamieta¢ réwniez i o réz-
nicach piciowych w odktadaniu tkanki ttuszczowej. Juz w okre-

Tabela 1.

Odktadanie tluszczu w tkance podskérnej w réznych odcinkach ciata
u chtopcéw i dziewczat.

Grubos¢ fatldy skérnej w mm. (Viozecfeld 1930)

Skdéra
- na na na na

Wiek policzkach plecach piersiach brzuchu
Dzie- Dzie- Dzie- Dzie-
Chto- wcze- Chto- wcze- Chto- wcze- Chto- wcze-

pcy  ta pcy ta pcy ta. PCY ta

4 — 6 lat 8.1 8,3 6,4 6.1 8.9 8,8 8.0 9,2
6 — 8 7.3 8.1 59 6,0 7,6 9.8 76 10,6
8—10 8,2 8.3 6.7 7.1 81 10,8 81 116
10 — 12 6.9 8,4 6,5 7,2 93 120 93 147
2 — 14 7.3 72 6.5 88 103 130 103 174
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sie dojrzewania mozemy zaobserwowac odktadanie ttuszczu in-
tensywniejsze u dziewczat anizeli u chtopcéw. llustruje to ni-
zej podana tabliczka.

U dorostych réznice ptciowe w stosunku miesni do thusz-
czu wygladajg nastepujaco:

Mezczyzni  Kobiety

Miesnie 41,8% 35,8%
Thuszcez 18,2% 28,2%

Nietylko ogolne odktadanie tkanki ttuszczowej jest u ko-
biet intensywniejsze, ale istniejg takze rdznice w jej rozmiesz-
czeniu. U kobiet istnieje na ogét tendencja do silniejszego od-
ktadania ttuszczu na biodrach, udach i na piersiach, u mez-
czyzn za$ na brzuchu.

Ze wzgledu na rozmieszczenie tkanki ttuszczowej u kobiet
Skerlj wyréznia szereg typow: 1) Typ normalny o jednolitym,
réwnomiernym rozmieszczeniu tkanki ttuszczowej, 2) Typ tro-
chantericus, w ktorym thuszcz zbiera sie intensywnie w okolicy
kretarzy wielkich. 3) Typ superior, o przewadze podsciotki
tluszcowej gornej czeSci ciata, t. zn. piersiach, ramionach
i karku. 4) Typ interior, ktéry charakteryzuje sie rozwojem
tkanki ttuszcowej na biodrach, udach i podudziu. Wreszcie
typ konczynowy, w ktorym tkanka ttuszczowa rozwinieta jest
intensywnie na konczynach, szczeg6lniej na ramionach i udach.

Pod wptywem ¢wiczen fizycznych moze nastgpi¢ zmniej-
szenie pod tym wzgledem réznic piciowych. Thuszcz spala sie
i nastepuje skutkiem tego u kobiet poczatkowo zmniejszenie
obwodow. llustracje tych zmian powodujacych zacieranie sie
pod tym wzgledem réznic piciowych, widzimy na wykresie po-
danym przez Bach‘a, ktéry przedstawia roznice obwoddéw uda
u éwiczacych i nieéwiczacych mezczyzn i kobiet w poszczegol-
nych klasach wzrostu. (Rys. 1).

Rozmieszczenie tkanki tluszczowej, jej mniejsze tub wiek-
sze nawarstwienie zalezy nie tylko od warunkéw zewnetrznych,
nie 'tylko od ptci, ale rébwniez uzaleznione jest granicami jakie
tworzg warunki wewnetrzne zwigzane z genotypem o0sobnika,
Z jego przynaleznoscig rasowa. Sg populacje ludzkie charakte-
ryzujace sie otytoscig wystepujaca zwihaszcza w pdzniejszym
wieku (np. kobiety rasy srédziemnomorskiej) i takie, ktore ce-
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chuje budowa smukia i kosScista (np. rasa nordyczna). Juz
sztuka paleolityczna daje nam dokument w postaci wyrzezbio-
nej z wapienia figurki t. zw. ,,Wenus z Willendorf* (Fot. 1).

Pomingwszy przesadne stylizowanie budowy, mozemy so-
bie zda¢ sprawe z wiasciwych proporcji ciata krepego, na krot-
kich nogach z specjalnym nagromadzeniem tkanki ttuszczowej
w okolicach bioder i kretarzy wielkich, co nazywamy steatome-
trig. Podobnie sie réwniez przedstawiajg oryniackie znaleziska
z Brassempouy, Mas d‘Azil i Lespugue. We wszystkich tych fi-
gurkach stylizacja idzie w Kkierunku podkres$lenia specjalnego
rozmieszczenia tkanki tluszczowej szerokobiodrych pieknosci
paleolitu, przedstawiajgcych prawdopodobnie Owczesny ideat
budowy. Poniewaz terytorium wystepowania figurek oryniac-
kich pokrywa sie z terytorium wystepowania w paleolicie ra-
sy $rédziemnomorskiej, charakteryzujacej sie tego rodzaju
sktonnosciag do otytosci, co nam pozwala wnioskowaé, ze jest
to wiasciwoscia rasowa.

Obok figurek typu ,,Wenus z Willendorf* mamy w znale-
zisku z Mentony figurki odmiennego ksztattu. Reprezentujg one
budowe wysmukig, o wydtuzonych konczynach z charaktery-
stycznym nawarstwieniem tluszczu na posladkach, co nazywa-
my steatopygig. Ten rodzaj rozmieszczenia tkanki ttluszczowej
spotykamy dzi$ u kobiet Kafréw, wsrod murzynéw Bantu i So-
mali, a zwkaszcza u kobiet Buszmendw i Hotentotow, u ktorych
steatopygia jest tak charakterystyczna, ze jeden z francuskich
antropolog6éw, C. Montandon, moéwi wprost o0 ,,rasie steatopy-
gijnej*“. Wiasciwa steatopygia jest zwigzana précz tego z silng
lordoza ledzwiowa, czasem do tego stopnia, ze ko$¢ krzyzowa
jest prawie poziomo utozona, a okolice kretarzy wielkich bar-
dzo silnie nawarstwione tkankg tluszczowg. Obok steatopygii
wystepuje rowniez i pseudosteatopygia spotykana i u kobiet
europejskich, nienotowana tylko u kobiet odmiany zottej.

Pseudosteatopygia charakteryzuje sie duzym nagromadze-
niem thuszczu w okolicach trochanteréw i na posladkach, cze-
sto takze na brzuchu jednakze nie wigze sie z takg zaakcento-
wang lordozg ledZzwiowg jak przy wiasciwej steatopygii.

Bardzo ciekawg wiasciwos$¢ rasowg pod wzgledem specjal-
nego rozmieszczenia tkanki tluszczowej spotykamy u kobiet
mongolskich. Majg one bardzo silnie rozwinietg tkanke ttusz-
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czowg na policzkach (w okolicy tukéw jarzmowych), jest to
t. zw. Panniculus malaris, rozwiniety nieraz do tego stopnia, ze
ogladajac twarz z profilu nie wida¢ nasady nosa.

Z powyzszych rozwazan wynika, ze ocena stopnia odzy-
wiania nie jest zagadnieniem tak prostym, jak by sie to napozor
wydawato. Oceniajgc stopien odzywiania nalezy bowiem brac
pod uwage roznice zachodzgce w tym zjawisku, a wynikajace
z wikasciwosci piciowych, rozwojowych, rasowych wzglednie
konstytucjonalnych.

M. Puzynina.
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Zima w szkole.

W bardzo rozmaity spos6b reagujemy na nastanie zimy.
Jedni z nas cieszg sie, ze wreszcie bedzie mozna utrzymac mio-
dziez na sali gimnastycznej, zajmujac jg gimnastyka; inni z ra-
doscig wyciagajg z magazynow narty i tyzwy; a jeszcze inni
martwig sie poprostu co pocza¢ zima, kiedy boisko jest me do
uzycia, sali gimnastycznej wogole nie ma, a mroznych i $niez-
nych dni jest w ich okolicy nie wiele. Wiemy przeciez dosko-
nale, ze idealnych warunkéw do prowadzenia ¢wiczen cieles-
nych w Polsce nie mamy znowu tak bardzo duzo.

| dlatego niejeden z nas ma naprawde wiele ktopotu z tym,
jak zorganizowa¢ swojg prace. Bardzo nie dobrze jest, jezeli
zaczynamy sie ktopota¢ dopiero wtedy, gdy juz zima nadeszia,
a nie pomyslimy zawczasu, ale poniewaz zdarzato mi sie wi-
dzie¢ takich kolegéw, ktérzy dopiero teraz ktopoczg sie o swo-
ja prace, chce przeto przypomnie¢ poprostu to wszystko, co
jest do zrobienia zimg. Moze to pomoze utrzymaé wiasciwy
poziom i Kierunek pracy.
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Zacznijmy od gimnastyki. Pamietam doskonale, ile prac la-
tem, wiosng i jesienig odktadatem do zrobienia w tym zakresie
zimy. Przeciez w cieptej porze roku, gdy stonce grzeje. napraw-
de trudno utrzymaé miodziez na sali gimnastycznej, zwtaszcza
jeszcze wtedy, gdy ta sala gimnastyczna nie jest zupeinie do-
bra; gdy jest ciemna, wilgotna, a w dodatku i niezbyt czysta.
Prowadzenie za$ ¢wiczen gimnastycznych na boisku, cho¢ i tego
probowatem, natrafiato na bardzo duze trudnosci juz chocby
zZ tego powodu, ze brakowato mi na boisku odpowiednich przy-
rzadéw. Powiedziatem wiec sobie ,ze jesli swej pracy stawiam
cele sprawnosciowe i ksztattujace, jesli chce ciata swych wy-
chowankoéw nie tylko harmonijnie rozwijac, ale tez i uspraw-
nia¢, to usprawnienie tatwiej osiggne latem na boisku, a za$
¢wiczenia ksztattujgce, doktadnie zlokalizowane przy pomocy
przyrzadow gimnastycznych, powinny przewaza¢ w lekcjach
zimowych, na sali gimnastycznej. W lekcjach gimnastyki tylko
o tyle wprowadzatem jakie$ gry i zabawy, o ile ze wzgledu na
potrzebe ozywienia lekcji byly one konieczne; zdecydowang
natomiast przewage dawatem ¢wiczeniom o wybitnym charak-
terze ksztattujagcym. W zimowym doborze materiatu ¢wiczeb-
nego ponad to znajdowac sie powinny wprowadzone od czasu
do czasu marsze i biegi w terenie, aby nie odzwyczai¢ swych
wychowankow catkowicie od ¢wiczen na otwartym powietrzu.
Postawitbym jako niewzruszalng zasade, ze zimg wszystkie
lekcje w planie szkolnym powinny by¢ przeznaczone na ¢wi-
czenia gimnastyczne, a tylko godziny poza planowe, godziny
zabaw i gier, oraz godziny przysposobienia sportowego powin-
ny by¢, o ile tylko to jest mozliwe, utrzymane na otwartym
powietrzu. Spotykane dos$¢ czesto godziny ¢wiczen gimnastycz-
nych, zamieniane na krotkie wycieczki narciarskie lub na $liz-
gawke, nie znajdujg wiasciwie usprawiedliwienia, gdyz osta-
biajg oddziatanie ksztattujace, ktérego na ogét mamy za mato.
I tak juz do$¢ mocno odzywajg sie gtosy kolegdw w rozmaitych
stronach Polski, ze dzisiaj, przy dwu godzinach tygodniowo
¢wiczen programowych, uksztattowanie naszych wychowan-
kéw duzo pozostawia do zyczenia. Dlatego stawiam sprawe
gimnastyki zima na naczelnym miejscu.

Naturalnie, ze tam gdzie $nieg tylko wyjatkowo znajduje
sie i to przez czas niezmiernie krotki, mozemy pewne lekcje
poswieci¢ na narty, ale powtarzam, moim zdaniem, moze to
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mie¢ miejsce tylko w wyjatkowo ubogich w $nieg okolicach.
Prowadzenie narciarstwa na wszystkich z reguty lekcjach ¢wi-
czen cielesnych w miesigcach zimowych, a za$ gier druzyno-
wych i lekkiej atletyki w miesigcach cieplejszych, prowadzi
w prostej drodze do tego, ze nasi wychowankowie wychodza
ze szkot bez nalezycie uksztattowanej postawy, co w ostatnich
czasach jest dos¢ mocno pietnowane.

Tyle co do doboru materiatu éwiczebnego na zime. Z do-
boru materiatu wynika cel naszej pracy, mianowicie: dziatanie
ksztattujgce. Ale jest jeszcze i drugi cel, ktorego osiggniecie
jest konieczne wiasnie zimg, to mianowicie hartowanie. Pro-
gramy c¢wiczen cielesnych wyraznie o tym moéwig, a wiemy do-
skonale, ze hartowanie przede wszystkim da sie osiggna¢ wias-
nie zima. Jesli bedziemy przestrzegali mozliwie lekkiego ubio-
ru miodziezy, jesli od czasu do czasu na c¢wiczeniach cieles-
nych przy niskiej temperaturze sktonimy miodziez do zywego
ruchu, ,,dla rozgrzewki*, jak sie to moéwi, to niewatpliwie przy-
czynimy sie walnie do zrozumienia przez nig, ze jest to naj-
lepszy Srodek przeciwdziatajacy ziebnieciu. A od tego zrozu-
mienia, juz tylko krok do tego, aby miodziez zrozumiata i inne
jeszcze prawo fizyczne, ze uczucie ciepta i zimna jest tylko wy-
czuwaniem réznicy temperatur i nie zalezy od ilosci stopni wy-
kazywanych przez termometr. Je$li z ogrzanego pokoju wyj-
dziemy na otwarte powietrze o temperaturze —10 stopni, to
odczujemy wyraznie zimno, ale jesli z powietrza o temperatu-
rze kilkunastu stopni ponizej zera wejdziemy do nicopalonego
pomieszczenia, gdzie réwniez bedzie — 10°, to odczujemy te
temperature jako ciepto. Kwestia wiec zimna jest kwestig przy-
zwyczajenia naszych zakorczen nerwowych w skérze do pewnej
temperatury. Wiemy dalej jeszcze i to takze, ze mozna naszg
skore przyzwyczai¢ do szybkich zmian temperatury i ze wias-
nie to jest istotg hartowania organizmu. Niechze ten cel przy-
Swieca nam w naszej pracy zimowej. Pamietajmy, ze suche zi-
mowe powietrze, doskonale nadaje sie do tej pracy i odzwy-
czajmy naszych wychowankoéw od zmarzlactwa, tej powszech-
nej choroby ludzi, unikajacych ruchu na wolnym, zimowym
powietrzu i wierzacych tylko w ciepte futra i ciezkie palta. Wy-
cieczki zimowe, ¢wiczenia potowe na $niegu, obozy zimowe, oto
znakomite sposobno$ci do zahartowania naszych wychowan-
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kéw. Zabierzmy sie do tego mocno, ale stopniowo i systema-
tycznie, a napewno cele osiggniemy.

| jeszcze o jednym pamiegta¢ musimy zimg w szkole. Oto
zimg w naszych szkotach panujg najczesciej bardzo zte warun-
ki higieniczne. Nasze piece najczesciej dymig i wydzielajg nie-
przyjemne zapachy, a centralne ogrzewanie obok tych samych
wad, sumuje takze i wysuszanie powietrza. Niejeden z na-
szych kolegéw nie tylko nie dba o nalezyte wietrzenie klas
i pracowni, ale przeciwstawia sie zdecydowanie wietrzeniu
klasy, w ktorej pracuje albo do ktérej ma przyjs¢ po pauzie.
Miodziez pauzy spedza na korytarzach szkolnych, ktére w bar-
dzo rzadkich tylko wypadkach sg nalezycie wietrzone w czasie
lekcji i majg nalezyte wymiary. Wszystko to skiada sie na bar-
dzo zte warunki higieniczne przebywania miodziezy w czasie
5 czy 6 godzin lekcyjnych w szkole. Nauczyciel ¢wiczen cieles-
nych, ktéry nie ogranicza sie jedynie do odrobienia swoich
lekcyj, ale chce by¢ w catym tego stowa znaczeniu wychowaw-
cg fizycznym, musi dbaé o to, aby mtodziezy zapewni¢ mozli-
wie najlepsze warunki przebywania w szkole i w drodze prze-
konywania kolegéw!, dozorowania woznych, organizowania dy-
zuréw rozumiejgcych sprawe uczniéwi, powinien wptywaé na
stan powietrza w pomieszczeniach szkolnych. Trzeba pamietac¢
i 0 tym, ze jako$¢ powietrza wiptywa takze i na jako$¢ pracy
umystowej i to stawiac stale przed oczy kolegéw, ktérzy narze-
kaja na miodziez, nie rozumiejgcag jakoby najprostszych twier-
dzen geometrycznych, podczas gdy tu nie moze by¢ mowy o ro-
zumieniu lub nie rozumieniu, a jedynie mozemy méwi¢ o mo-
zliwosci lub niemozliwosci pracy umystowej w dusznej i stra-
szliwie przesyconej parg wodng i innymi wyziewami atmosferze
klasy. Porozumienie z lekarzem szkolnym i wspolna z nim
akcja, moze bardzo wiele pomdc wi tym wzgledzie. Rzadziej
wprawdzie, ale spotkaC mozna rowniez i inne zjawisko, ze
w Klasie zimg jest zbyt zimno. | znowu sypig sie gromy na mio-
dziez, ze kreci sie, ze nieuwaza. Niejeden z naszych kolegéw
prowadzi lekcje w palcie, stojgc lub spacerujgc po klasie, a nie
chce zrozumie€ tego, ze mtodziez siedzgca nieruchomo bez palt,
zupetnie nie moze wytrzymac tej samej temperatury. Niechze
taki kolega zrozumie, ze pozwolenie miodziezy na poruszanie
sie, ze kilka ruchéw gimnastycznych wykonanych bez komen-
dy, przez sama miodziez, znakomicie wptynie na uregulowanie

157



cieptoty ciata i ze nawet Kkilkakrotne takie ¢wiczenia w klasie
optaca sie, gdyz umozliwiag miodziezy regulowanie cieptoty
a zatem i prace umystows, ktéra przy pewnym minimum mu-
si ulec zmniejszeniu.

Oto kilka szczeg6tow naszej zimowej pracy w szkole, o kto-
rych napewno wszyscy wiemy doskonale, a tylko trzeba je
przypomina¢, abySmy w nawale ktopotéw, zwigzanych z orga-
nizacjg sportow zimowych, nie zapomnieli o tym, ze i one sg
dla wychowania fizycznego naszych wychowankéw nader

wazne.
M. Krawczyk.

Organizacja sportow zimowych
na terenie szkoty.

Doswiadczenia lat ubiegtych wykazaty, iz pewne formy or-
ganizacyjne akcji wykorzystania przez miodziez szkolng feryj
Swigtecznych oraz realizacji przez szkoly dziatu sportéw zimo-
wych przewidzianych programem c¢wiczen cielesnych, dadza sie
uja¢ w pewne ramy, ktére strescilibySmy w nastepujacych
punktach:

1) zaopatrzenie miodziezy w sprzet sportowy, 2) stwo-
rzenie warunkdéw do uprawiania sportow zimowych, 3) zimo-
we kolonie mtodziezy szkolnej, 4) Swietlice.

Zaopatrzenie miodziezy w sprzet sportowy.

Stuprocentowa realizacja w naszych szkotach programu ¢wi-
czeh cielesnych w zakresie sportow zimowych zalezna jest od
zaopatrzenia mtodziezy w odpowiedni sprzet sportowy. Niestety,
rzeczywisto$¢ wykazuje tutaj bardzo powazne niedociggniecia,
ktére winny w réwnej mierze zainteresowa¢ zaréwno Dyrekcje
i Kierownictwa Szkot jak i Komitety Rodzicielskie.

Ze swej strony przypuszczamy, ze celem zapobiezenia te
mu stanowi rzeczy, w pierwszym rzedzie nalezatoby pomyslec,
0 posrednictwie w zakupie taniego sprzetu, oraz mozliwosciach
sptat ratalnych. Dalej nalezatoby wszczgC silng propagande
wsérod miodziezy za samodzielnym wyrobem sprzetu sportowego
zarowno w domu jak i w szkolnych pracowniach zaje¢ praktycz-
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nych co winno ré-wniez da¢ powazne efekty w pracy, ze wzgledu
chociazby na wskazania korelacyjne programéw.

Organizacja w szkotach wypozyczalni sprzetu sportowego,
oraz udostepnienie miodziezy wykorzystania szkolnego sprzetu
umozliwityby napewno sportowanie najbardziej niezamoznej
mtodziezy.

Stwarzanie warunkéw do uprawiania sportow zimowych.

Powyzszy tytut nie powinien przeraza¢ czytelnika, gdyz
w realizacji wcale groZznym nie jest, a obejmuje tylko: narciar-
stwo, tyzwiarstwo i saneczkowanie.

Organizacja $lizgawek dostepnych jaknajliczniejszej rzeszy
miodziezy bez optaty, wzglednie za optatg minimalng (abona-
menty), wydaje mi sie w naszych warunkach pracy za najbar-
dziej realng. Sadze, ze kazde Srodowisko, jesli nie szkota, bedzie
w stanie urzadzi¢ wspdlnie dla miodziezy lodowisko, zwiaszcza,
gdy inne sposoby uprzystepnienia $lizgawek zawioda.

Nalezatoby przytem zwroci¢ uwage, iz najwieksza troskag
organizatorow winno by¢ ze wzgledéw zdrowotnych zabezpiecze-
nie miodziezy od przemarznieC i zazigbien, przez udostepnienie
wykorzystania cieptych izb — szatni — ogrzewalni w czasie
uzytkowania lodowiska.

Tez same uwagi odnosityby sie do saneczkowania. Umozli-
wienie uprawiania tego sportu, a w szczegolnosci mtodziezy szkot
powszechnych, stanie sie dla niej niebyte jakag atrakcjg, a nam
utatwi wyprowadzenie jej w teren. Zorganizowana w tym Kie-
runku akcja spoteczna, szkot, winna przyczynic sie do wyznacze-
nia toréw saneczkowych, zwiaszcza w miastach, co niewatpliwie
uchroni mtodziez przed niebezpieczenstwem zjazdéw ulicami.
Policyjny zakaz nie wystarczy tutaj: mtodziez musi zyskac teren
dla tego sportu.

Zgodnie z wymaganiami nowych programéw c¢wiczen cieles-
nych, mozemy powtorzy¢ zalecenie szkotom, by jak najszerzej
propagowaty i organizowaty nauke jazdy na nartach w szkotach
wszelkich typow i stopni, w kazdym $rodowisku nie wytgczajac
i terendw plaskich. To zalecenie winno wystarczy¢. Rzeczywi-
stos¢ méwi jednak co$ innego. Narciarstwo, z wyjatkiem bardzo
nielicznych szk6t — kuleje. Jeden — nauczyciel na szkote nie
wystarczy i szkoleniu w ramach godzin szkolnego programu —
nie podota.
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Rzeczag konieczng wydaje mi sie prosi¢ wszystkie Dyrekcje
i Kierownictwa Szkoét, by w miare swych mozliwosci finansowych,
organizowaty Kilkudniowe (sze$¢, osiem dni) kursy narciarskie
dla przodownikéw mtodziezy szkolnej. Wykorzystanie w tym ce-
lu feryj Swigtecznych, niedziel i $wiat staje sie sprawg bezspor-
ng. Pozostataby jedynie kwestia pobierania optat od miodziezy
za kurs, co sgdze nie wywota sprzeciwu rodzicow ani wiadz
szkolnych, gdyz wysokos$¢ tych optat bedzie sie wahata w gra-
niacach od 3 do 5 zlotych za kurs, a optaty za miodziez nieza-
mozng pokryjg Komitety Rodzicielskie.

Zimowe kolonie miodziezy szkolnej.

Jak sie orientuje na podstawie sprawozdan z czasow feryj,
udatiie proby poszczegdlnych szkot, organizacyj, kolonij i obo-
z6w, pozwalajg przypuszczaé, ze akcja ta w roku biezacym jak
i nastepnych nie tylko bedzie utrzymana, lecz przeciwnie bedzie
wzrastata i wzmagala sie na sile. Wychodzac z tego zatozenia, sg-
dze, ze mozna przynajmniej liczyé na cze$¢ szkot, ktéra wyko-
rzysta tegoroczne ferie i zorganizuje za posrednictwem swych
Komitetow Rodzicielskich kolonie wzglednie kursy.

Znakomicie strone organizacyjng ufatwia szkotom okolnik
Ministerstwa W. R. i O. P. z dnia 10 grudnia 1932 r. Nr. I—
WF. 4699/32, ktory specjalnie poleca w okresie zimowym udo-
stepni¢ w tym celu szkolne schroniska wycieczkowe, a Polskie
Biuro Podrézy ,,Orbis" jeszcze okoélnikiem swym z dnia 1 grud-
nia 1933 r. podato opis miejscowosci i warunki pobytu, w ktérych
mogtyby szkoty umiesci¢ obozy wypoczynkowe wzglednie sporto-
we swej miodziezy.

To bylaby jedna droga. Druga — bardziej realna, dla szkét
ktore rozporzadzajg szczuplejszymi Srodkami na te cele — stre-
Scitaby sie w pomocy wystania swej miodziezy na kursa i kolo-
nie tym organizacjom spotecznym (np. harcerstwo), ktore te ak-
cje organizuja, a nie zawsze mogg zabra¢ wszystkag miodziez
niezamozng ze szkoty.

Swietlice. .

Pozostataby do omdwienia kwestia urozmaicenia i umilenia
spedzenia feryj Swigtecznych tej miodziezy, ktéra jednak pozo-
stanie w swym S$rodowisku. Z doswiadczenia $miem twierdzic,
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ze najwkasciwszag formg bedzie zorganizowanie na terenie szkoty
zycia Swietlicowego. Oddanie przez szkote Swietlicy szkolnej na
uzytek miodziezy na state, w oznaczone dnie i godziny, stworzy
dla niej staty punkt oparcia. Powierzenie za$ samorzadowi szkol-
nemu organizacji zycia Swietlicowego da program w dniach jej
otwarcia, stworzy punkt wspétzycia kulturalnego i towarzy-
skiego.
Walerian Jeremi SliwiAski
(Réwne — Wot.)

Gry i ¢éwiczenia terenowe nha $niegu.

Mrozna, sucha i stoneczna zima ze swymi opadami $niezny-
mi jest jeszcze ciggle u nas mato doceniana dla prowadzenia pra-
cy terenowej. Zima jako pora roku, jedna z najzdrowszych, naj-
lepiej hartujgca fizycznie, a jednoczesnie stwarzajgca okazje do
wyrobienia wytrzymato$ci fizycznej i psychicznej na przykrosci
jakie wywotuje: mréz, wiatr i zadymka, powinna by¢ czesciej wy-
zyskiwana w pracy wychowawczej wsrod miodziezy.

Ogdlnie utart sie zwyczaj, ze zima uniemozliwia wyjscie po-
za miasto. Zima, wobec tego, zamiera w organizacjach miodziezo-
wych, w hufcach szkolnych i w szkole wszelki ruch na $wiezym
powietrzu. Miodziez wttoczona w mury izb i sal, oddychajgca ze-
psutym, przegrzanym powietrzem staje si¢ bardzo wrazliwa na
zimno. tatwo zapada na wszelakie schorzenia drég oddechowych.
Szkolenie prowadzone w takich niehigienicznych warunkach,
w sposdb pogadankowy, w rezultacie nie daje prawie zadnych ko-
rzysci ani miodziezy, ani danym organizacjom.

Sporadyczne spotkania na Slizgawce lub saneczkach nie
wpltywajg zupetnie na ozywienie. O statych programowych wy-
marszach poza miasto nie ma mowy. Jest to nieprzyjete w or-
ganizacjach i w szkole, a niemile widziane takze i w domu rodzi-
cielskim.

Wielka szkoda, gdyz wyjscie miodziezy poza miasto na gry
terenowe bytoby wielkim dobrodziejstwem dla jej zdrowia, a je-
dnoczesnie bardzo pozyteczne dla celéw przysposobienia wojsko-
wego. Gry i ¢wiczenia terenowe na $niegu powinny by¢ powodem
porzucenia zamknietych lokali na korzy$¢ terenu. One winny sta¢

2. Wychowanie Fizyczne Nr. 4.
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sie jednym z czynnikdw wywabiajgcych miodziez w piekny, $niez-
ny krajobraz zimowy.

Zima w Polsce nie jest dtuga i nie wszedzie posiada wystar-
czajacy ilos¢ opaddw $nieznych. Zawsze jednak, w kazdej czesci
Polski znajdziemy okres mniejwiecej 15 dni, w ktérych warstwa
$niegu istnieje, a nastonecznienie i sucho$¢ powietrza pozwalajg
na wykorzystanie tych niewielu dni na przeprowadzenie szeregu
$nieznych harcéw terenowych.

Mamy jednak dzielnice Polski (Karpaty, Podkarpacie i wo-
jewodztwa wschodnie), gdzie warunki $niezne sg znacznie lepsze,
gdzie jakos$¢ i grubos¢ opaddw $nieznych jest wielka. Tam be-
dziemy rozporzadza¢ 2—3 miesiecznym okresem, mozliwym do
przeprowadzenia gier terenowych na $niegu. Szkoda bytoby tak
wielki okres straci¢ dla celéw szkoleniowo - wychowawczych.
Przysposobienie wojskowe to nie tylko wiedza techniczna ale
przede wszystkim fizyczna i psychiczna wytrzymato$¢ na wszel-
kie zjawiska zwigzane z terenem, a wiec i na jego Kklimatyczne
wiasciwosci. Przy dzisiejszym sposobie walki wojskowej zima nie
jest powodem do jej przerwania. Stwarza jedynie trudniejszo
warunki dzialania, naraza walczacych na przykro$ci zmusza ich
do wykrzesania w sobie wiekszej odpornosci. Ze stanowiska
przysposobienia wojskowego zima musi by¢é w petni wyzyskana
dla gier i ¢wiczen terenowych.

Nadzwyczaj korzystnym potaczeniem dla powyzszej sprawy
bedzie zwigzanie gier i ¢wiczen terenowych z narciarstwem, ty-
powym sportem terenowym, przygotowujgcym jednostke do szyb-
kiej walki w terenie pokrytym $niegiem.

Tam gdzie miodziez jezdzi masowo na nartach, kazda gre
bedzimy przystosowywa¢ do ruchu na nich. Tam za$ gdzie tylko
cze$¢ miodziezy uprawia ten sport, bedziemy dawac grupie nar-
ciarskiej pewne specjalne zadania lub rozbiwszy jg na dwa albo
wiecej zespotow stworzymy w tejze samej grze odrebne oddziaty,
wspotzawodniczace miedzy sobg, obok normalnych grup bez
nart. Doskonatg okazjg dla gier i ¢wiczen terenowych bedg wsze-
lakie kursy narciarskie organizowane przez zwigzki i szkoty pod-
czas wakacji Bozego Narddzenia lub w innym czasie.

Na kursach takich réwnolegle obok nauki narciarstwa be-
dziemy stosowac rozne formy gier na $niegu. Gry te stang sie po-
wodem wyruszenia mtodziezy z polek narciarskich na tereny dal-
sze, a W ten sposob przyspiesza praktyczne stosowanie nabytei
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umiejetnosci, jazdy na nartach, na réznych formach i nachyle-
niach terenu.

Narciarstwo w ten sposob wczesniej osiggnie swe cele utyli-
tarne, w postaci umiejetnego, szybkiego i skutecznego poruszania
sie w terenie naturalnym, pokrytym $niegiem.

Gry i ¢wiczenia terenowe w czasie jazdy na nartach beda:
odrywaty uwage éwiczacego od nart, skierowywaty jego spojrze
nia na roztaczajacy sie wokoto krajobraz, stwarzaty przygode na
$niegu, czynity calg nauke tatwiejszg i bardziej urozmaicona.

Na poczatku kursu, juz na drugi dzien, mozemy dac caly
szereg matych, blizkich zadan terenowych z zakresu gier poszu-
kiwawczych lub tropienia, wigczonych w ¢wiczenia zjazdu i po-
dejscia.

Po 4-ech dniach nalezy potaczy¢ z grami terenowymi diuz-
szy marsz (do 5 km.) zmuszajacy narciarza do tatwych zjazddéw,
podejs¢ oraz przepraw, np.: przez strumien. Mozna tu zastosowac
gry: terenoznawcze, szukanie skarbu lub tropienia.

Stopniowo, dzieki grom, bedziemy zatacza¢ coraz szersze
kregi wokoto naszej siedziby zimowej, przyswajajac i pogtebia-
jac podstawowg technike narciarstwa. Poznamy w ten sposob
okolice, wzmocnimy samopoczucie mtodziezy i stworzymy dosko-
nate warunki dla unikniecia niebezpieczenstw w razie zbtgkania.
Po uptywie potowy okresu trwania kursu bedziemy organizowac
kilkugodzinne gry terenoznawcze w potaczeniu z patrolowaniem,
zwiadami, tgcznoscig lub zwigzane z biegiem harcerskim albo
strzelaniem.

W okresie zimy wiele szkdt powszechnych a takze i $rednich,
ktore nie posiadajg sal gimnastycznych i lodowisk mogg z wiel-
kim pozytkiem wyzyska¢ godziny szkolne na gry i ¢wiczenia te-
renowe na $niegu. Odrzuci¢ nalezatoby wszelkie éwiczenia w kla-
sie, ze wzgledu na ich matg warto$¢ zdrowotno - higieniczng oraz
ruchowo - psychiczng. Mus éwiczenia w klasie jest czesto powo-
dem niestosowania gimnastyki w ogdle, a co za tym idzie stra-
cenia danych godzin dla celéw wychowania fizycznego.

Nie bdjmy sie iS¢ zimg w teren. Pamietajmy, ze najnatural-
niejszym, najzdrowszym i najdostepniejszym ruchem w zimie,
dla mieszkancow miast, jest marsz w terenie. Nic strasznego, ze
brak w danej chwili storica, ze mamy 10 stopni mrozu. Strasz-
niejsza rzeczg jest brak ruchu i brak dobrego powietrza. Stworz-
my cel tego wymarszu w postaci gry lub éwiczenia terenowego.
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Niechaj one narzucg sie wychowawcom jako konieczno$¢ zdro-
wotna, jako dobrodziejstwo dla ptuc miodziezy, jako obowigzek,
przystosowujacy i przyspasabiajacy mtodziez: do celéw wojsko-
wych, do wspotzycia i dawania sobie rady w terenie zimowym.

Obok narciarstwa nalezy wykorzysta¢ dla gier terenowych,
saneczkowanie, specjalnie w grupach miodszych, stosujgc je w
tropieniach, szukaniu skarbu i biegach harcerskich. Mozemy orga-
nizowa¢ w oparciu o sport saneczkarski najrozmaitsze wyprawy
polarne, polowania kanadyjskie, przygody laponskie i eskimo-
skie, wymagajace orientacji, spostrzegawczosci i wykazania za-
radnosci. W terenach ptaskich gry beda opiera¢ sie na ciggnieniu
sanek i transportowaniu na nich towaréw lub ludzi, w terenach
zas falistych takze na zjazdach.

Pozostaje nam jeszcze do omoOwienia jakie gry i éwiczenia
terenowe bedziemy stosowaé na $niegu?

Bedzie to cze$¢ materiatu zawartego w poszczeg6lnych dzia-
fach ksigzki: ,,Gry i éwiczenia terenowe" — Jasinskil).

Wyeliminujemy z zawartych tam gier, te, w ktorych ruch
jest ograniczony dla ogdtu lub czesci ¢wiczacych, w ktorych wy-
magane jest lezenie, czotganie sie, albo robienie szkicow (chyba
ze wyjatkowe ciepto pozwoli je wykonac) i t. p. prac rysunkowo-
pisemnych. Zastosujemy za$ przede wszystkim te gry, dla kto-
rych teren $niezny jest terenem naturalnym, Srodowiskiem wia-
Sciwym tak ze stanowiska wykonywanych czynnosci jak rowniez
osnutej w okoto gry fabuty.

Teren pokryty $niegiem nadaje sie doskonale na ¢wiczenia
w tropieniu po $ladach naturalnych (stop, nart, ptozéw sane-
czek). Trase tropienia nalezy kierowa¢ na bezdroza, tak, aby
sam teren stwarzat trudnosci dla marszu.

Na przestrzeniach uczeszczanych, $lady naturalnie winny
posiada¢ cechy charakterystyczne (znaki szczegllne) ktore ukat-
wig odnalezienie wasciwego tropu. Na przestrzeniach ,,dziewi-
czych" znaki szczegblne sg zbyteczne.

Znaki sztuczne stosujemy rzadziej, w postaci: barwnych pa-
pierkéw lub wetnianej przedzy.

Musimy jednak, podczas gier w tropieniu na $niegu, pamie-
taC zawsze, ze szukanie i spostrzezenia $ladu naturalnego lub
znaku sztucznego jest tylko $rodkiem, wyprowadzajgcym mio-

’) W grudniu b. r. wyszto nowe wydanie - rozszerzone i uzupetnione.
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dziez w blizszy lub dalszy teren pokryty $niegiem. Samo szuka-
nie nie moze by¢ nigdy celem gry. Nie wystarczy znalez¢ trop.
Trzeba wdraza¢ miodziez do szerszego patrzenia na blizki tro-
powi teren, na formy jego, na rodzaj i jako$¢ $niegu, na stan
przedmiotow terenowych (strumieni, mostkéw, budynkéw i t. p.)
i rodzaj pokrycia terenu. Trzeba przyzwyczaja¢ do statej orien-
tacji, do uzmystowienia sobie kierunku w jakim trop prowadzi.
Bedziemy naprowadza¢ miodziez aby umiata ona swe spostrze-
zenia zwigzane z tropieniem powigza¢ w kompleksy pojec.

Wszystkie poscigowe gry w tropieniu bedziemy konczy¢ za-
wsze rzutem S$niezek do celu, traktujgc je jako ¢wiczenia rzutu
granatem.

W przeciwstawieniu do gier poscigowych w tropieniu, ktore
wymagajg od uczestnikow wysitku, zmuszajgc ich do szybkiego
i trwatego ruchu, inna grupa tropien t. zw. ,historia Sladéw" sg
grami  wypoczynkowymi, dzieki ograniczeniom przestrzeni
i ruchu.

Historie $ladow tworzymy na powierzchni $nieznej nietknie-
tej ludzka stopa. Historie — zdarzenia powinny by¢ mozliwie na-
turalne, zwigzane z zyciem lub czynnosciami wojskowymi. Slady
Hhistorii“ nie powinny by¢ skomplikowane, ani przetadowane
wieloma szczeg6tami. Miodziez jednak, odczytujgca tres¢ historii
$ladow powinna by¢ zmuszona dzieki nim do wnioskowania. Gra
dobrze przygotowana jest ciekawym ¢wiczeniem.

Teren $niezny jest nieograniczony dla ruchu mniejszych lub
wiekszych grup mtodziezy. | dlatego jest on doskonatg przestrze-
nig dla przeprowadzania gier i ¢wiczeh terenoznawczych, a spe-
cjalnie ich form orientacyjnych i kierunkowych. Cate bogactwo
gier orientacyjno - kierunkowych nalezy wykorzysta¢ w naszej
akcji na $niegu. Marsz na przetaj, niczym nie ograniczony winien
sta¢ sie podstawg wszelkiego ruchu w terenie o$niezonym. Bez
mapy, kompasu a przede wszystkim busoli Bezarda nie wolno
wyrusza¢ z mtodziezg w teren o$niezony. Trzeba dazy¢ do tego,
aby przeprowadzi¢ mozliwie jak najwiecej marszéw kierunko-
wych przy pomocy busoli Bezarda na wiekszych przestrzeniach.
Celem takich marszéw winny sta¢ sie zadania w postaci dokona-
nia réznego typu zwiadow.

Kazdy marsz w terenie $nieznym nalezy przeprowadzic¢
w formie ubezpieczonej. Patrolowanie winno by¢ statg cecha
wszelakich wyjs¢ poza obreb miasta lub siedziby kursu narciar-
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skiego. Szyk patrolowy jest nie tylko éwiczeniem, ale takze ko-
nieczno$cig we wszelkich wyprawach na nartach, zabezpiecza on
bowiem dang grupe przed wszelkimi niespodziankami i trudno-
$ciami wynikajgcymi z pobytu w terenie gorskim w zimie. W stra-
zy tylnej danej grupy zawsze powinien znajdowac sie zastepca
komendanta danego oddziatu.

Gry terenowe w postaci ,,szukania skarbow* gtéwnie za$ ich
rodzaj oparty o orientacje, moga by¢ zastosowane w catej petni na
$niegu. To samo odnosi sie do ,,biegéw harcerskich*

Nalezy takze uczy¢ podstawowych form biwakowania w zi-
mie. Rozpalanie ognia, jako do$¢ trudne o tej porze roku, musi-
my stosowac czesto podczas krotszych i diuzszych wypraw
w teren.

W dniach pogodnych, z miodziezg wprawng w sygnalizacje,
mozemy przeprowadzac¢ ¢wiczenia i gry oparte na fgcznosci wzro-
kowej, wyzyskujagc dla tych celow odlegte wzgorza i wigZac te
elementy z ¢wiczeniami orientacyjno - kierunkowymi.

W wielu zespotowych grach na $niegu opartych o walke
miedzy poszczeg6lnymi grupami, mozemy wprowadzi¢ maskowa-
nie przez zlanie si¢ postaci z bielg $niegu. Dokonamy tego przez
uzycie przescieradet jako oponczy.

Dla starszej mtodziezy, zaprawionej do przebywania w tere-
nie oSniezonym, mozemy utrudnia¢ wszelkie ¢wiczenia i gry orien-
tacyjno - kierunkowe przez stosowanie ich w czasie nocy (wieczo-
rem) lub podczas mgty albo lekkiej $niezycy. Bedziemy je dla
bezpieczenstwa, przeprowadzac¢ w terenie znanym miodziezy.

| jeszcze jedna wazna kwestia, a mianowicie kontakt ze wsig.
W lecie sg na to okazje czestsze. W zimie ich niema. Zycie na wsi
zimg jest zupetnie nieznane naszej miodziezy. Miodzi nie majg
pojecia o problemach, nedzach wiejskiej zimy, o zimowym byto-
waniu wiesniakéw. Warto wykorzysta¢ zimowe harce terenowe dla
zapoznania sie z kwestjami spotecznymi wsi, z jej formami zycia.
Takie zetkniecie sie z zyciem wieSniaczym, moze spowodowac ak-
cje grupows, niosacg pomoc rodzinom, jednostkom; moze skiero-
waé miodziez do pdzniejszej pracy spoteczno-kulturalnej na wsi.

Dla uchwycenia tego zycia bedziemy przeprowadza¢ wywia-
dy w potaczeniu z grami terenoznawczymi. Pamieta¢ nalezy przy
wszelkich wywiadach odnosnie zycia wsi 0 uprzejmosci, natural-
nosci i 0 okazywaniu szacunku ludziom. Najlepszy wywiad to roz-
mowa o roznych radosciach i bolgczkach wiesniaka prowadzona
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nie raz, a w ciggu szeregu wizyt na wsi. W wywiadach wszelkie-
go typu dazy¢ nalezy, aby miodziez zetkneta sie ze sprawami
spoteczno - kulturalnymi wsi, aby umiata wyciaggng¢ wnioski
z przeprowadzonego wywiadu odnosnie pracy wiesniaka i jego
stosunku do zycia ogdlno - panstwowego. Wywiad i zwigzane
z nim zagadnienia nietylko majg by¢ Scisle i inteligentnie wyko-
nane, ale przede wszystkim majg one staC sie okazjg zblizenia
naszej mtodziezy ze wsig, tym olbrzymim rezerwuarem sity na-
rodowej, tym niestychanie waznym problemem zycia polskiego.
Wywiady majg miodziez zblizy¢ do ludnoSci wiejskiej. Przez
bezposredni kontakt bedziemy ksztattowaé wiasciwe pojecia wie-
$niakdw o0 sprawach i potrzebach Polski. Bedziemy moéwi¢ takze
0 konieczno$ciach wsi: 0 jej postepie kulturalno - higienicznym;
0 podniesieniu kultury rolnej, ogrodniczej i hodowlanej; o nie-
zbednosci organizacji zbytu produktéw wiejskich oraz zakupu
produktéw miejskich; o handlu spoétdzielczym. Bedziemy opero-
wacC przyktadami wzorowej pracy na roli oraz zorganizowanej
woli i mysli innych gromad wiejskich w zakresie budowy: drég,
szkot, domoéw ludowych; zaktadania pdlek doswiadczalnych oraz
przemystéw domowych. Bedziemy podkresla¢ te czyny jako zréd-
to zarobku, dobrobytu i kultury mas wiesniaczych w innych dziel-
nicach Polski.

Wywiady nie tylko majg by¢ rozszerzeniem horyzontéw my-
$li i czynéw spotecznych miodziezy, przysztych obywateli kraju,
ale rownoczes$nie majg stac sie zrodtem Swiatta, zaczynem nowych
mysli i dziatan ludzi wsi. Zaczynem, korzystnym dla ich dobro-
bytu materialnego i rozwoju kulturalnego, rozszerzajgcym ich
Swiatopoglad na sprawy i prace catej Polski.

Aby osiggna¢ powyzsze cele musimy wywiady dobrze przy-
gotowaé, omoéwi¢ je z miodzieza poddaé tematy rozmoéw, oraz
przypomnie¢ miodziezy zjawiska widziane.

Na kursach narciarskich — zimowiskach szkolnych lub or-
ganizacyjnych wywiady przeprowadzone przez poszczeg6lne jed-
nostki lub mniejsze grupy nalezy opracowac jako cato$¢ i wieczo-
rami przy kominku omoéwié. Nie zaszkodzi takze gdy wyniki ta-
kiego wywiadu podamy szerokiemu ogotowi wiasnego $rodowi-
ska, po powrocie do domu.

W zwigzku z wyjsciem mtodziezy w teren, na $nieg i mroz,
musimy zwréci¢ baczng uwage na jej odziez i obuwie oraz na
sprawy higieniczno-porzgdkowe.
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Obowigzujg nastepujgce zasady:

1) Buty muszg by¢ cate, o podwdjnej podeszwie, najlepiej
z wysokimi cholewkami. Mniej pozadane sg potbuciki. Buty win-
ny by¢ w przeddzien wymarszu wysmarowane, przepojone oliwg
lub innym tluszczem. Najlepsze bedg buty narciarskie.

2) Ponczochy lub skarpetki wethiane — najlepiej dwie pary.
Wierzchnie skarpetki nalezy wywing¢ na but. Skarpetki i pon-
czochy nie powinny by¢ dziurawe albo zanadto cerowane. Dobrze
jest owina¢ nogi gazetowym papierem, miedzy jedng powierzchnig
skarpetki (o ile sg cienkie), a drugg. Chroni to doskonale nogi od
zmarzniecia.

3) Bielizna ciepta, wetniana lub zastepcza, koszula migk-
ka — z wyktadanym kotnierzem.

4) Ubranie nie powinno by¢ zanadto ciezkie, najlepiej nar-
ciarskie lub zblizone do niego (n. p. dtugie spodnie, spiete na do-
le i wsuniete w dtugie wetniane skarpetki). Na koszule wiozy¢
sweter, na to marynarke lub wiatrdwke. W razie stonecznej, bez-
wietrznej pogody, na 2—3 godzinny wymarsz nie potrzeba zabie-
ra¢ ptaszczow.

Na dtuzsze wymarsze zabiera¢ do plecaka zapasowg ciepta
koszule oraz wetniane skarpetki.

5) Niezbednymi sg wetniane rekawiczki, nauszniki i szal. Na
rekawiczki wetniane dobrze jest wiozy¢ drugie rekawiczki bre-
zentowe z jednym palcem. Nauszniki winny by¢ typu narciarskie-
go, zastaniajgce takze czoto. Na nie dopiero przychodzi czapka.
Szalem uszczelni¢ szyje i piersi.

6) Jedzenie nalezy zabra¢ wtedy, o ile wychodzimy na wie-
cej niz dwie godziny. W skiadzie tego jedzenia oprocz chleba
z oktadem dobrze jest miec: suszone owoce, cukier, czekolade.

W wymarszach przekraczajgcych 3 godziny nalezy zorgani-
zowac odpoczynek w jakiej$ chacie lub gospodzie wraz z piciem
goracej herbaty (zabra¢ suchg herbate i cukier) lub zupy kostko-
wej. Da¢ conajmniej pot litra ptynu na osobe.

7) Nie powinno si¢ wychodzi¢ w zimie przed godz. 8-3. Po-
wr6t powinien nastgpi¢ jednocze$nie z zapadajgcym zmrokiem.
Z miodszymi nalezy wréci¢ najdalej po 3-ch godzinach.

8) Aby unikng¢ odmrozenia nalezy: a) Poza ubraniem gru-
bych wetnianych skarpetek, przed wymarszem posmarowac nogi
tluszczem oraz nie dopusci¢ do ich przemoczenia (z chwilg prze-
moczenia przebrac lub wysuszy¢ skarpetki w chacie —nacierajac
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nogi); b) Poza ubraniem catych i cieptych rekawiczek zdjac je
w czasie rzucania $niezkami, za$ po skofnczonym rzucaniu, rece
wysuszy¢ przez natarcie lub zagrzanie nad ogniem. Po wysusze-
niu rak dopiero zatozy¢ rekawice. Wogdle nie dopusci¢ do zamo-
czenia rak. Czesto zagrzewac sie ,,po dorozkarsku“: c) oprdcz
zabrania nausznikéw, posmarowac uszy wazeling, a od czasu do
czasu naciera¢ je rekoma i wzajemnie kontrolowac czy nie bielejg
(patrze¢ takze na nos i policzki specjalnie w czasie dni wietrz-
nych). Wogole nalezy dbac: o ruch palcow ndg i rak, oraz o cze-
ste nacieranie: uszu, nosa i policzkow.

9) Nie tolerowac: siadania, kfadzenia sie na $niegu. Nie po-
zwalac: na bdjki z przewracaniem sie po $niegu, na zarty w posta-
ci kladzenia $niegu za kotnierz, na nadmierne obmarzanie sie
i opalanie w razie silnej operacji stonecznej.

10) Pilnowa¢ aby miodziez w czasie ruchu: rozluznita szal,
rozpieta ptaszcz lub kurtke, zdjeta w razie ciepta sweter i wia-
trowke, a jednocze$nie aby na postojach oraz w czasie wiatru
okryta sie szczelniej a nawet wlozyta dodatkowg koszule oraz
sweter i wiatrowke;

11) W czasie dtuzszych wymarszéw na gry i ¢wiczenia tere-
nowe przewidzie¢ nalezy postoje w cieptych miejscach, umozli-
wiajgce spozycie obiadu.

12) Ze wzgledu na konieczny wypoczynek nalezy organizo-
waé kilku godzinne wyprawy zimowe, jedynie: w soboty, w
dniach przedSwigtecznych oraz w przedobiednich godzinach nie-
dziel albo $wigt.

mgr. Jan Jasinski.

Wspoiczesne zmiany w metodach
nauczania narciarstwa.

Zmiana metod nauczania narciarstwa jest dzi$§ w catym nie-
mal $wiecie narciarskim faktem dokonanym. Oczywiscie dotyczy
ona tych krajow, gdzie zagadnienie to istnieje, bowiem jak wiemy
nie wszystkie kraje uprawiajgce narciarstwo z tym problemem
spotykaja sie. Mianowicie kraje gdzie narty sg codziennym sprze-
tem uzytkowym, gdzie od matego dziecka wszyscy jezdza na nar-
tach, zagadnienie metodycznego nauczania nie pochfania tyle za-
interesowan.
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Jezeli chodzi o sprecyzowanie odpowiedzi na czym polecajg
dzisiejsze zmiany w metodyce nauczania narciarstwa, to odpo-
wiedz jest prosta i krotka. Niezaleznie od pewnych ideologii i ten-
dencji w metodyce nauczania, ktérych zakres wybiega bardzo da-
leko wprzdd po za te zmiany ktore sie dokonaty, to juz dzi$ osiag-
nieto bezsprzecznie to, ze wszyscy metodycy narciarscy pracu-
jacy nad tym zagadnieniem zrozumieli i przyjeli za podstawe w
szkoleniu t. zw. rozmach, rozped (Schwung) w przeciwstawieniu
do dotychczas panujgcego wszechwladnie hamowania, przeciwsta-
wiania sie szybkosci (stemmen).

Na tym wiasnie polega dzisiejsza konkretna zdobycz teore-
tykéw rozwoju metodyki nauczania narciarstwa W praktyce rea-
lizacja idzie dzi$ po dwoch drogach.

1. kierunek naturalny opierajacy szkolenie na réwnolegtym
prowadzeniu nart, ktory podniést walke o zmiane metod w nau-
ce narciarstwa i nie uwaza jej za ukonczona,

2. kierunek, nadal chce utrzyma¢ wielkie znaczenie ewo-
lucji oporowych w poczatkowym szkoleniu narciarza wprowa-
dzajac jednakze do dawnej metodyki nowe wartosci realizujgce
podstawowy czynnik jakim jest rozmach — rozped.

Jakkolwiek ten wylom w dawnych pogladach na metody
szkolenia jest wielkim postepem, to mimo wszystko nie moze on
zadowoli¢ ani zastgpi¢ naturalnych metod szkolenia, ktére do
metodyki szkolenia wnoszg inne wartosci nie mniej zasadnicze
jak rozmach, a w skutkach bardzo daleko idace. Z tego tez po-
wodu, w dalszych wywodach zajmiemy sie wytgcznie omoéwieniem
naturalnego kierunku, ktory jest wielka zdobyczg i wielkg przy-
szto$cig metodykow narciarstwa.

Zasady metody naturalnej opartej na roéwnolegtym prowa-
dzeniu nart sg nastepujace:

1. wyprowadzi¢ naukg i ewolucje narciarskie z postaw na-
turalnych (naturalng postawe znajdujemy przy zjezdzie
strzatg).

2. Wykorzysta¢ rozmach do nauki ewolucji.

Nie uczy¢ ewolucji narciarskich, ale narciarza przysto-
sowywac do zjazdu narciarza terenowego.

4. Ewolucje wyprowadzajgce sie z nienaturalnych postaw
(z ptugu) uczy€ jako nastepcze po czeSciowym opanowa-
niu zjazdéw o réwnolegtym prowadzeniu nart.
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Z podanych tu zasad jasno wynika, ze metoda naturalna w
narciarstwie wyprowadzajac nauke z rownolegtego utozenia nart
dazy bezposrednio do ewolucji, ktére w potocznym jezyku przy-
jeliSmy nazywac kristjaniami. Przy czym bardzo znamiennym
i niestychanie waznym jest w nowej metodzie catkowite uzalez-
nienie ewolucji od terenu. Jest to niejako wyprowadzenie ewo-
lucji z terenu, przeciwstawiajgce sie dotychczas panujgcym po-
gladom, ze pierwszg jest nauka ewolucji a pozniej zastosowanie
ich w terenie. Zzycie sie z terenem wystepuje w nowej metodzie
od pierwszego dnia od pierwszej lekcji.

Godnym podkreSlenia jest rowniez to, co bardzo czesto jest
mylnie podawane i rozumiane, ze metoda réwnolegtych nart nie
potepia ani nie dazy do usuniecia z techniki narciarskiej ewo-
lucyj oporowych. Przestawia jedynie kolejno$¢ ich nauczania.
Wywody popierajgce ten kierunek w nauczaniu narciarstwa znaj
dzie czytelnik w podstawowych pracach tej dziedziny: Fr. Ho-
schek, ,,Natuerliche Lehrweise des Schilaufens™; J. Skiad, ,,Kurs
narciarstwa metoda rownolegtych nart”. Tu nalezy jedynie stwier-
dzi¢, ze takie przestawienie kolejnosci nauczania narciarstwa
otwiera poczatkujgcemu narciarzowi droge do tatwego postepu w
technice narciarskiej i wprowadza go odrazu w technike, ktéra
jest celem kazdego narciarza.

Praktyczne ujecie nauki metodg réwnolegtych nart przed-
stawia sie nastepujgco:

1 Nauka zjazdu strzatg na wprost i w poprzek stoku,
Gtdwnym celem tego éwiczenia jest oswojenie sie z szybkoscig
i wyrobienie odpowiedniej postawy zjazdowej. Postawy koniecz-
nej nietylko do zjazdu na wprost ale réwniez postawy z ktorej
wyprowadzi sie nastepnie zmiany kierunku. Postawe te musi cha-
rakteryzowac¢ silne wychylenie ciata do przodu (Vorlage) nie-
zbedne przy nauce réwnolegtego tuku od stoku. Poniewaz ze
zjazdu strzalg wyprowadzamy catg rownolegta metode, przeto
zjazd ten musi by¢ wyéwiczony w najr6znorodniejszych posta-
wach i warunkach. Im wiekszg swobode i opanowanie ciata wy-
kaZe narciarz w tym zjezdzie tern tatwiej postepowaé bedzie
jego szkolenie.

2. Zjazd strzalg po nieréwnosciach terenowych. Celem te-
go ¢wiczenia jest ,,zespolenie” rdwnowagi narciarza z uksztatto-

.....
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ciarz z terenowym uksztattowaniem, tym postepy w nauce réwno-
legltego tuku bedg szybsze i bardziej celowe.

3. Nauka poprzecznego obsuwania sie na stoku. Kto umie
obsuwac sie poprzecznie na stoku, ten umie i tuk od stoku. Naj-
wazniejszym i najistotniejszym w tym c¢wiczeniu jest wiasciwa
postawa i obsuwanie sie na catych $lizgach, to znaczy na deskach
ptasko do stoku utozonych. Postawa jest bardzo charakterystycz-
na. Mianowicie stopy, kolana i biodra sg podane do stoku a tutdw
odchylony jest w biodrach od stoku. Ciato uktada sie jakby w tuk,
ktérego wygiecie zblizone jest do stoku. Im silniej potrafi sie
narciarz odchyli¢ od stoku utrzymujac przy tym wychylenie ciata
do przodu, tern bardziej zdecydowanie zbliza sie do doskonatego
luku od stoku. W szkoleniu narciarzy popetnia sie czesto ten biad,
ze niedostatecznie dopilnowuje sie wycéwiczenia tej postawy, co
przede wszystkim odnosi sie do obustronnosci tego éwiczenia.
Im bardziej stromy jest stok, tym tatwiejsze jest wykonanie tego
¢wiczenia. Dla wstepnej nauki dobrze jest postuzy¢ sie klepi-
skiem, ktore w dalszym szkoleniu zastgpi¢ nalezy wiekszym roz-
pedem poprzedzajagcym poprzeczne obsuwanie.

4. Zatrzymanie sie do stoku. Jest pewng wydoskonalong
formg poprzecznego obsuwania. Dla poczatkujagcego narciarza
znacznie tatwiej jest jezeli przy tym wysuwa do przodu noge od
stoku, wytwarzajagc nozycowe utozenie nart. Jednakze okazato
sie, ze takie nozycowe ustawienie a raczej nawyki wynikle z ta-
kiego ustawienia nart przeszkadzaja i utrudniajg w pewnym stop-
niu nauke pozniejszego tuku od stoku. Lepiej za tym z pewng
moze szkodg dla samego zatrzymania w poczatkowej nauce uczyc,
bez lub tylko z bardzo nieznacznym nozycowym ustawieniem, a
gtéwny nacisk potozyé na wychylenie do przodu i odchylenie tu-
towia od stoku.

5. Nauka réwnolegtego tuku od stoku. W nauce réwnole-
gtego tuku od stoku, obok wspomnianego juz poprzecznego obsu-
wania ktore jest podstawg tuku, postugujemy sie ,,pomocami te-
renowymi“ albo inaczej mdwigce wykorzystujemy pomocne nam
do tego uksztattowania terenowe jak: a) progi terenowe, b) szkar-
py terenowe, c) zagtebienia, d) przeciwstoki.

Uksztattowania terenowe, ktore w nauce opartej na prze-
ciwstawieniu sie szybkosci, na ewolucjach oporowych, byty utrud-
nieniem nauki, a dla narciarza okazjg do upadku, stajg sie w me-
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todzie réwnolegtego prowadzenia nart decydujacym czynnikiem
w nauce. Za$ dla narciarza urozmaiceniem zjazdu. Chodzi tylko
o odpowiednie i umiejetne ich wykorzystanie. (Szczeg6towe opi-
sy znajdzie czytelnik we wspomnianej ksigzce ,,Metoda réwnole-
gtych nart*)- Dla przyktadu wspomne tylko o progu terenowym.
Czyz nie tatwiej jest zmieni¢ kierunek nart, jezeli np. na progu
terenowym przednia potowa nart znajduje sie w powietrzu. Wy-
starcza tylko wykona¢ odpowiedni ruch tutowiem a tuk od stoku
wykonamy z tatwoscig itd. itd.

6. Nauka zjazdu roéwnolegtymi lukami z pomocag kijkow.
Tego rodzaju zjazd potrzebny nam jest w nauce w wypadkach
kiedy spotykamy sie z b. trudnymi warunkami terenowymi i umie-
jetnosci naszych ucznidw sg niewystarczajagce do pokonania te-
renu. Zjazdéw tych nie nalezy naduzywac, bowiem w pewnej
mierze przyczyniajg sie one do zatracenia wychylenia ciata do
przodu. Umiarkowane stosowanie zjazdu jest pozyteczne.

7. Nauka ewolucyj oporowych.. Przechodzgc do nauki ¢wi-
czen oporowych nalezy liczy¢ sie z tym ze narciarz nasz ma te-
raz juz zupetnie inne nastawienia do narciarstwa. Jego duch
narciarstwa jest inny a w zwigzku z tym i ustosunkowanie do
nauki. Jego nauka oparta jest na catosciach ruchowych, na ze-
spoleniu sie z terenem i na rozmachu. Dlatego tez uczac takiego
narciarza ewolucji oporowych musimy p6j$¢ w tym samym duchu.
Musimy szkolenie zwigza¢ z terenem i oprze¢ na szybkosci, na-
uke ewolucji oporowych, postawy réwniez muszg ulec pewnym
modyfikacjom i dostosowac sie nieco do kristjamowego nastawie-
nia. Dlatego tez zwolennicy metod oporowych niebardzo moga w
naszych oporach pozna¢ klasyczne opory. Ale nam nie chodzi
0 klasyczng forme, lecz o ruch, o wykorzystanie ruchu dla zjazdu
w terenie. Wiec pewna $miatos¢ w zrezygnowaniu z klasycz-
nych form oporowych jest konieczna.

8. Potaczenie rozmachu réwnolegtego prowadzenia nart
z ewolucjami oporowymi. Omodwienie tego ¢wiczenia zawarte
jest w poprzednim punkcie. Tu jedynie chciatbym podkresli¢ ze
takie potgczenie w nauce jest celowe i pozadane.

9. Dowolne stosowanie techniki narciarskiej.

10. Wycieczki codzienne dla do$wiadczen narciarskich. Te
dwa punkty wynikajg juz z catego ducha nauki. Zwiaszcza co-
dzienne wycieczki. Sg to moze nawet nie wycieczki ale spacery.
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Pozostawienie pewnej swobody w stosowaniu techniki narciarskiej
prowadzi do doskonalenia ewolucji, najbardziej danemu narcia-
rzowi odpowiadajacych i czyni nauke dlan przyjemng. Na wy-
cieczkach takich nalezy bardzo ostroznie stosowaC obowigzek
zjazdu $ladem wyznaczonym przez instruktora. Slad zatozony
nawet w tatwym miejscu po kilku przejazdach jest juz zjazdem
trudnym, a jezeli zwazymy ze na koncu grupy pozostajg narcia-
rze zwykle stabsi, nawet mimo troski instruktora o nich, to slad
ten jest dla nich nieodpowiedni. Nadmierna swoboda w wyborze
$ladu jest rowniez niewskazana i kierowac sie tu trzeba doswiad-
czeniami instruktora.

Przyktady dnia zaje¢ zaczerpniete z ksigzki ,,Kurs narciarst-
wa metoda rownolegtych nart*

Dzien drugi.
Program dnia:

Cwiczenie 1: Powtorzenie kroku zwykiego bez kijkow. 2
Powtorzenie kroku zwykitego z kijkami, 3: Zabawy na terenie pta-
skim. 4: Dwukrok na terenie ptaskim, 5: Krok z odbicia na po-
chytosci. 6. Zjazd strzatg na wprost i zatrzymanie dtugim lu-
kiem. 7: Zjazd w skos stoku i zatrzymanie do stoku. 8: Obsuwanie
sie poprzeczne do stoku. 9: Zjazd w skos i poprzeczne $lizganie
od stoku. 10: Zabawy na stoku. 11: £uk na garbie terenowym. 12:
Obsuwanie na progu terenowym. 13: £uk od stoku na progu te-
renowym. 14: tuk na stoku w dowolnym miejscu. 15: Spacer po
pobliskim terenie.

Dzien 6-ty.
Wprowadzenie ewolucyj oporowych.

Program dnia: 1. Powtorzenie krokdw, 2: Zjazd ptugiem.
3: Zjazd oporem. 4: Kiristiania z oporu. 5. Kristania z oporu, z
kijkiem (Jakobsen). 6: Wycieczka narciarska z dowolnym stoso-
waniem techniki narciarskiej.

J. Sktad.
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O wspoiczesnych metodach gimnastycznych.

Niels Bukh.

Niedawno interesujace i doskonate pokazy dwdch druzyn gim-
kom wychowania fizycznego w Polsce sposobno$¢ do zapoznania
sie z metodag gimnastyki prymitywnej w oryginalnym wykonaniu
i interpretacji jej twoércy. Wydajgc sad o tej metodzie nie nalezy
jednak zapominaé, ze to co nam pokazano, byta to gimnastyka
pokazowa, ktérej zalozenia, wymagania, a poniekad i cele sa
szczegOlnego rodzaju. Sam tez Bukh wyraznie odroznia te gim-
nastyke, nazywajac ja ,,sportowg”, przy ktorej zada maksymal-
nego wysitku i sprawnosci gimnastyka w kazdym pojedynczym
¢wiczeniu. ,,Nalezy stale pracowa¢ — pisze Bukh — az do gra-
nicy mozliwosci, inaczej nie jest to zaden sport, ani pokaz rezul-
tatow pracy".

O metodzie Bukha pisano u nas dosy¢ wiele 1), ksigzka Bukha
jest przettumaczona na jezyk polski, nalezy wiec przypuszczac,
ze znajomos$¢ gimnastyki prymitywnej jest u nas dosy¢ powszech-
na, co dozwala na skrocone przedstawienie sprawy. Pragne tez
tutaj zwrocic¢ przede wszystkim uwage na zmiany i ewolucje, ja-
kiej omawiana metoda w ostatnich czasach ulegta, oraz na za-
stosowanie jej w gimnastyce wychowawczej w szkole.

W dzisiejszym stanie rzeczy gimnastyka Bukha osiggneta
pewne cechy statosci, co stwierdza wyraznie w swoich wypowie-
dziach autor. W ostatnim, trzecim wydaniu jego ksigzki® czy-
tamy: ,,Gimnastyka prymitywna w latach ubiegtych byta upra-
wiana jako proba, a nie jako nowy system gimnastyczny, ale to
winno teraz ulec zmianie. Nie maja przez to zachwiac sie pod-
stawy lub cele gimnastyki prymitywnej, lecz uzycie Srodkéw ma
wprowadzi¢ w pewniejsze tozysko. Nasza praca w ciggu ostat-
nich lat dwudziestu zostata poddana gruntownej prébie zaréw-
no w Szkole Gimnastycznej w Ollerup, jak i w stowarzyszeniach
i szkotach i wiele z ¢wiczen oraz $rodkéw oddziatywania gimna-
styki prymitywnej okazaty sie o tyle bardziej wartosciowe, niz do-

*) M. inn. i podpisany w N-rze 1—2 ,Wychowania Fizycznego”, sty-
czen-luty, 1934.

2) Niels Bukh: ,Danks primitiv Gymnastik!’, Dredie Udgave, H. Hage-
rup, Kopenhaga 1936.
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tychczasowe, ze zebrano je tutaj w 11l wydaniu i przedstawio-
no jako system pod nazwg dunska gimnastyka prymitywna".
Dumne te stowa autora sg oczywistym nieporozumieniem. Oka-
zuje sie ono nie tylko w Swietle faktow, ktére kazg nam trakto-
waé gimnastyke prymitywng jako metode gimnastyczng, wyrosty
z pnia szwedzkiego, ale réwniez wynika z cytowanych stdw sa-
mego Bukha, gdy moéwi o pozostawieniu podstaw i celow swej
gimnastyki i gdy na innym miejscu stwierdza, iz praca jego ni-
gdy nie byfa w niezgodzie z pogladami Linga, cho¢ zawsze ostro
w wielu punktach przeciwstawiata sie ortodoksyjnej gimnastyce
szwedzkiej. Istotnie punkty wyjscia zaréwno Linga, jak i Bukha
sg wspdlne, a to w odniesieniu do wybijajacej sie na pierwszy
plan troski o postawe ciata. Bukh, jak i Ling budujag cato$¢ swej
pracy na poprawianiu btedéw postawy. Przypomnie¢ tu wypada
charakterystyczne dla Bukha ¢wiczenia w biernych rozciaga-
niach, ktére najoczywisciej zaczerpnat od Linga. Jednakze dla
Bukha, w odrdznieniu od poje¢, jakim hotdowali nastepcy Linga
w Szwecji, postawa ma okresla¢ stan rozwoju i wyrobienia ciata
(i ducha) przez Cwiczenia, przez ruch, przez ciagta, energiczng
prace, przez szybkie przechodzenie od maksymalnych skurczéw
do zupetnych rozkurczéw, przez doprowadzenie ruchu w stawach
do granicy ich ruchomosci. Uzyskanie dobrej postawy jest ce-
lem, do jakiego Cwiczenia zmierzaja, a nie Srodkiem w kazdym
pojedynczym ¢wiczeniu, jak to pojmowano tak dtugie latawCentr.
Instytucie Stokholmskim. To tez najbardziej charakterystyczny-
mi cechami gimnastyki prymitywnej sg praca rytmiczna, ruch
ciggly, ptynny, bez zatrzymywali, wprawianie w potezny ruch
catych komplekséw stawowych i grup mie$niowych, wreszcie
bierne rozcigganie przy pomocy towarzysza.

Niels Bukh na réwni z Bjorksten, Thulinem, Bertramem od-
sztywnit gimnastyke szwedzka, uczynit z niej twor zywy. | jak-
kolwiek rytm przejat od Bjorksten, a ciggtos¢ ruchu podobno od
Bertram, to jednak sharmonizowanie tych czynnikdw- w ksztatt
metody 0 znacznej atrakcyjnosci jest jego oryginalng praca, za-
stugg za$ spopularyzowanie tych postulatébw w S$wiecie gimna
stycznym. W tym samym sensie stat sie Niels Bukh prawdziwym
odnowicielem gimnastyki.

Dalszym tytutem do zastugi tworcy gimnastyki prymitywnej
jest od$wiezenie zasobu materiatu ¢wiczebnego nowymi, orygi-
nalnymi formami ruchu, co nie byto rzecza tatwag przy zachowaniu
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zasadniczych podstaw podziatu ¢wiczen ksztattujgcych. W tym
wzgledzie wykazat Bukh, chciatoby sie rzec, genialng inwencje.
Bogactwo réznorodnosé, oryginalno$¢ i piekno, oraz naturalno$é
tych ¢wiczen sg uderzajace. Inng cechg szczeg6lng ¢wiczen tu-
towia jest wyzyskanie ruchéw ramion dla zwiekszenia obszerno-
éci ruchu lub intensownosci ¢wiczenia (wymachy ramion).

Jezeli chodzi o zastosowanie rytmu, to tu nalezatloby wy-
tkng¢ gimnastyce prymitywnej, ze jest on tu zbyt jednostajny, to
znaczy nie uwzglednia akcentowanych i nieakcentowanych cze-
$ci w danym kompleksie ¢wiczebnym, co tak silnie i stusznie pod-
kreSla Bjorskten. Ta jednostajnos¢ rytmu, pociggajgca za sobg
niebezpieczenstwo szybkiej automatyzacji, wyszta szczeg6lnie na
jaw w ostatnim czasie, gdy Bukh najwyrazniej zwolnit ogélne
tempo swych lekcjach, ktére dawniej odznaczato sie wielkg gwat-
townoscia.

Co sie tyczy podziatu ¢wiczen Bukha, to tutaj jego znaczng
zastugg jest wyodrebnienie ¢éwiczeri zwinnosci  (n6g, ramion)
i konsekwentne ich stosowanie. Mniej szcze$liwe jest wyodrebnie-
nie ¢wiczen gibkosci i sity. Jesli to da sie tatwo rozrozni¢ w od-
niesieniu do ¢éwiczen ramion (tam gdzie one pracujg przy mniej-
szym obcigzeniu cigezarem ciata), gorzej juz idzie z ¢wiczenia-
mi nog, a mato przekonywujacy jest ich podziat w odniesieniu do
tutowia. Np. przy ¢wiczeniach brzucha bedg to przewaznie ¢wi-
czenia z pracg statyczng. Nalezy bezstronnie stwierdzi¢, ze po-
dziat ¢wiczen ksztattujgcych Linharda, ktory Bukh starannie
omija, cho¢ wywart on na Bukha znaczny wplyw, jest nieréwnie
jasniejszy i doktadniejszy. Mimo tych zastrzezen trzeba pod-
nie$¢, ze postulat wyrabiania gibkosci i ruchomosci stawow, tak
bardzo podkreslony przez Bukha, moze stanowi¢ wazng wska-
zowke metodyczng dla nauczyciela.

Swdj schemat lekcyjny, t. zw. przez niego ,,plan pracy"”,
dzieli Niels Bukh na 5 odcinkow' |. Praca odnézy, grzbietu
i ledZzwi w staniu. Il. Praca tutowia w staniu. Ill. Praca tuto-
wia w Kkleku, siadzie i lezeniu. V. Praca miesni grzbietu, bar-
kéw, miesni dzwigajgcych ciato (w zwisie i podporze) i migsni
brzusznych przy przyscianku. V. Cwiczenia o charakterze spor-
towym. Odcinek / obejmuje ¢wiczenia pobudzajace krazenie ru-
chami konczyn gornych i dolnych, dalej skiony tlutowia w tyt
powyz i sktony rozciagajgce ledzwie w spokojnym tempie. Odci-
nek Il stanowi kontynuacje odcinka | i zawiera ¢wiczenia gibko-
3. Wychowanie Fizyczne Nr. 4.
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éci tutowia (uruchamiajgce) zwihaszcza w czeSci piersiowe;j.
Dla wzmozenia intensywnosci ruchow tutowia faczy sie tu ruchy
ramion. W odcinku 111 przechodzi sie¢ w sposob naturalny do
coraz nizszych pozycji wyjsciowych az do lezenia, a to w celu
uzyskania lepszych warunkéw dla energicznej pracy migsni
grzbietu i brzucha. W tym celu réwniez tgczy sie te ¢wiczenia
z ruchami ramion i n6g. Najwieksze natezenie tej czesci éwiczen
osigga sie w odcinku ZV, ktory obejmuje ¢wiczenia przy przyscian-
ku zaréwno dla biernych gibkosciowych rozciggan grzbietu i pa-
sa barkowego, jak i czynnej pracy miesni grzbietu i brzucha juz
to w zwisach i potzwisach, juz to z ustaleniem rak lub stop na
przyscianku. Powyzsze 4 odcinki lekcji, trwajace kazdy po 10 mi-
nut, stanowig jej cze$¢ ksztattujgcg. Odcinek V obejmuje 15
min. ¢wiczen chodu, biegéw, skokoéw i ¢wiczen zrecznosci (akro-
batyka parterowa), te ostatnie powszechnie uprawiane w Danii.

Oto przyktad schematu bukhowskiego ,,planu pracy":

Odcinek 1. Stanie praca odnézy, grzbietu i ledzwi.

Grupy pracy: Dziatanie:

1. Ramiona G = gibkos¢

2. Nogi i ramiona Z = zwinnos¢

3. Ramiona i ledzwie G

4. Grzbiet S = sita

5. Ramiona G

6. Nogi i ramiona G

7. Ramiona i grzbiet Gis

8. Nogi S
Odcinek 11. Stanie, praca tutowia.

1. Ruchy boczne G

2. Ruchy boczne G

3. LedzZwia i grzbiet Gis

4. Ruchy boczne G

5. Ruchy boczne i nogi G

6. Ruchy boczne i ledzwia G

7. Grzbiet S
Odcinek I11. Klek, siad i lezenie, praca tutowia.

1. Ruchy boczne G

2. Grzbiet S

3. Ramiona S

4. Brzuch S

5. Szyja S

6. Brzuch S

7. Grzbiet S
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Odcinek IV. Praca przy przyscianku grzbietu, barkéw, miesni dzwiga-

jacych ciato, brzusznych i innych.
1. Grzbiet

Grzbiet
Brzuch
Ramiona
Grzbiet
Ramiona
Grzbiet

No gk wN
[N NON N NONO)

Odcinek V. Cwiczenia o charakterze sportowym.

1. Chéd
Bieg
Rodzaje kroku, plas
Skok
Skok
Skok

oo s ®N
N NNNNN

Tak sie przedstawia metoda w zastosowaniu do miodych
silnych  mezczyzn. Je$li chodzi o gimnastyke wychowawczg
w szkole, to istniejg dosy¢ znaczne odchylenia, ktére mozemy
stwierdzi¢ w podreczniku ucznidw Bukha, Richarda Pedersena
i Alfreda Andreassena 3), na ktéry Bukh w swej ksigzce sie¢ po-
wotuje. Tam plan pracy dzieli sie na 5 odcinkow nastepujacych:
W pierwszym zaczyna sie lzejszymi ¢wiczeniami ramion i ndg,
drugi obejmuje ¢wiczenia tutowia i odnézy w nastepujacych po-
zycjach: rozkrok, Klek, siad, lezenie tytem i przodem (co nie jest
zwigzane z porzadkiem i iloscig ¢wiczen). Odcinek trzeci zawiera
¢wiczenia przy przyscianku lub na tramie, przy czym lzejsze
zwisy wykonuje sie na przyscianku. W odcinku czwartym mamy
chéd i bieg, w pigtym ¢wiczenia skokéw i zreczno$ci w zastepach,
np. w takim ukfadzie: 1. skok wolny, 2. zwisy (tram, liny), 3. sko-
ki mieszane, 4. Cwiczenia zrecznosci. Bierne uruchamiania
kregostupa przy pomocy towarzysza zostaty w gimnastyce szkol-
nej usuniete, éwiczen réwnowaznych na przyrzadach nie prze
prowadza sie w metodzie Bukha zarébwno w gimnastyce doro-
stych, jak i szkolnej.

Z powyzszego planu dla szkdét widzimy do$¢ duzy kompro-
mis z ogolnie przyjetymi zasadami gimnastyki wychowawczej
w Kierunku zwiaszcza uwzglednienia ¢wiczen o charakterze pra-
ktycznym i zabaw, ktérych w gimnastyce dorostych brak zupetny.

3) 18 Dagsovelser i Drengegymnastik, Frederiksberg Bogtrykkeri, 1933.
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Dla gimnastyki kobiecej metoda Bukha nie ma prawie nic do
powiedzenia. Jak widzieliSmy na pokazach druzyny zerskiej
Bukha, olbrzymia wiekszo$¢ cwiczen zaczerpnieto przede wszyst-
kim z gimnastyki Bjorksten. Nowos$cig Bukha jest stosowanie
$piewu choéralnego w czasie ¢wiczen dla odliczenia taktow (nu-
cenia uzywa rowniez Bjorksten), co ma zastgpi¢ muzyke, do ¢wi-
czen ktérej Bukh nie uznaje. Mozna zywiC duze zastrzezenia
czy to sposob odpowiedni.

Reasumujac niniejsze uwagi stwierdzmy, ze wkiad Nielsa
Bukha do systemu gimnastycznego szwedzkiego zawiera liczne,
wielkie i trwate wartosci, cho¢ metoda jako catos¢ niewatpli-
wie posiada znaczne braki. Z tych najwazniejszy jest brak ¢wi-
czen o wartosci uzytkowej (utylitarnych).

mgr. Tadeusz Biernakiewicz.

Technika koszykowki.

Technika koszykowki sktada sie: z techniki opanowania pit-
ki (chwyt, podanie, rzuty i koztowanie), i techniki opanowania cia-
fa, (postawa, starty, obroty, zwody i poruszanie sie). Opanowa-
nie tych elementéw da nam pojecie doskonatosci techniki koszy-
kowki.

Ze wzgledu na to, ze opanowania pitki oraz ciata uczymy
w wiekszosci wypadkow tacznie, wynika nastepujacy podziat tech-
niki koszykowki: 1) Podania, starty. 2) Rzuty na kosz. 3) Obro-
ty, koztowanie, zwody. 4) Indywidualny atak i obrona.

Widzimy przy tym podziale, ze kolejnos¢ grup jest zestawio-
na wedtug trudnosci i tworzy jakby normalny rozwdj techniki od
najpotrzebniejszych i prostych elementéw do trudnych i ztozo
nych, przy czym kazdy nastepny element zawiera powtorzenie
poprzedniego. Np. w ¢wiczeniach rzutéw na kosz powtarzamy
podania i starty. W c¢wiczeniu indywidualny atak i obrona po-
wtarzamy trzy poprzednio opanowane grupy techniki.

1. Podanie i starty.

Uwagi ogdlne. Podanie jest podstawg gry druzynowej. Pro-
wadzenie jakichkolwiek kombinacji jest mozliwe tylko wtedy,
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kiedy wszyscy gracze umiejg chwyta¢ i odpowiednio wykorzysty-
waé podanie, oraz dobrze regulowaé jego site i tempo.

Podanie musi byé: dokladne, szybkie, taktyczne, wygodne
i tatwe do przyjecia.

Omowimy najpierw kwestie doktadnosci podania. W koszy-
kéwce partnerzy gracza posiadajgcego pitke sg ,.kryci“ przez
przeciwnika, przy czym najbardziej ,kryci“ sg gracze ktorych
pozycja jest taktycznie wygodna i ktorym trzeba postarac sie po-
dac pitke. Dlatego partnerzy posiadajgcego pitke probujg ,,oder-
wac.. sie od ,kryjacego” ich przeciwnika przez nagte zrywy
i starty. Stad podanie pitki zwykle odbywa sie w ruchu.

Nawet gdy gracz jest ,wolny" to nie czeka na pitke lecz
wychodzi na taktycznie wygodng pozycje i otrzymuje pitke
w ruchu. Stad pierwszym warunkiem doktadnego podania jest
zgodno$¢ tempa i kierunku ruchu pitki z tempem i kierunkiem ru-
chu gracza.

Pitke podaje sie graczowi dla pewnego celu — rzut na kosz,
dobre podanie, prowadzenie i t. p.

Zwykle gracz otrzymujacy pitke jest odrazu zaatakowany.
Dlatego tez pitka musi by¢ podana tak zeby byla moznos$¢ na-
tychmiastowego dalszego zagrania bez straty czasu. Np. gracz
pod koszem otrzymuje pitke. Kiedy gracz otrzymuje pitke na wy-
sokosci piersi albo czota to wowczas jest odrazu w pozycji wyj-
Sciowej i wykonuje rzut. Kiedy pitka bedzie podana na wysoko-
éci kolana albo wysoko nad gtowg to wtedy gracz musi podnies¢
albo opuscic pitke do wykonania rzutu tracgc przy tym kilka se-
kund czasu. Te kilka sekund decyduje zwykle o wyniku w walce
pod koszem.

Drugim warunkiem doktadnos$ci podania jest: gracz po otrzy-
maniu pitki musi by¢ w pozycji wyjsciowej dla strzatu na kosz
lub zagrania dale;j.

Podanie musi by¢ dostatecznie silnym. Dobrze wyszkoleni
gracze moga pozwoli¢ sobie na silne podania nawet z krotkiej
odlegtosci. Podanie taktycznie wygodne, musi byé zawsze gdyz
inaczej nie stworzymy sytuacji strzatowej.

Podanie musi by¢ skierowane od pasa do wysokosci barkdw.

Dzieki stosunkowo matym wymiarom boiska podania zwykle
odbywajg sie w niewielkiej odlegtosci od przeciwnika probuja-
cego zaatakowa¢ w momencie zamachu oraz w momencie rzutu
lub odejscia pitki z rak.
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Dlatego sposoby podania oceniamy w koszykéwce nie we-
dtug wygody lub trudnosci wykonania a wedtug stopnia trudno-
$ci dla przeciwnika mogacego zaatakowa¢ nas w momencie po-
dania i zdobycia pitki.

Trudno zdoby¢ pitke w wypadkach kiedy rzut wykonuje sie
matym ale szybkim zamachem (Amerykanina). Kiedy pitka przy
zamachu jest pod ochrong ciala, kiedy po pozycji wyjsciowej
trudno zgadngé jakim sposobem i dokad bedzie skierowane po-
danie, gdy bowiem gracz zaczat rzut moze zatrzymaé jego wy-
konanie i odrazu przejs¢ na inny rodzaj rzutu.

tatwo jest zdoby¢ pitke, gdy podanie wymaga duzego i sil-
nego zamachu w czasie ktérego pitka nie jest broniona przez ciato
przeciwnika posiadajacego pitke, kiedy sposéb podania jasno wy-
kazuje kierunek, i kiedy zamachu nie mozna zatrzymac¢ lub do-
da¢ zwody.

Prawidlowe wykonanie podan wymaga pracy catego ciata.
Sita i doktadno$¢ podan tworzg w jednakowym stopniu ruch rgk
jak i skret albo zwrot ciata, prawidtowe utozenie nog, roztozenie
ciezkosci ciafa.

Dlatego podania dzielimy wedtug pozycji wyjsciowej albo
nazywamy wedtug ,,stron ciata® — z prawej, lewej, z przodu.

Z prawej strony. Gracz stoi zwrocony lewym bokiem ku le-
cacej do niego pitce (lewa noga jest wykroczna) i otrzymuje pitke
na prawa reke, i z tej samej strony oddaje.

Z lewej strony. Gracz stoi zwrdcony prawym bokiem ku pit-
ce (prawa noga wykroczna) i otrzymuje pitke na lewg reke i z tej
strony oddaje.

Z przodu. Gracz zwrocony ciatem ku pitce, otrzymuje i od-
daje z przodu. Podania sg jednoreczne i dwureczne, dolne, bocz-
ne, gorne i z przodu.

Najwazniejszym w technice podan i chwytéw jest opanowa-
nie chwytéw i oddania pitki wedtug ,,stron“. Opanowanie ,,lewej
strony” jest znacznie trudniejsze.

Chwyt pitki z lewej strony przy lewej nodze wykrocznej
albo powoduje przeniesienie pitki na prawa strone co jest niepra-
widtowym bo da mozno$¢ zaatakowania i strate pitki lub tez
przetrzymania (sedziowski) akcji.
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CWICZENIA PRZYGOTOWAWCZE

Cel: Opanowanie podan i chwytdw wedtug stron ciata.

Ustawienia graczy w tych ¢wiczeniach sg: w kole, szeregach,
w rzedzie i dowolnym ustawieniu.

Ustawienia te nie odgrywajg specjalnej roli i sg wazne dla
organizacji, dajg rozmaito$¢ prowadzenia pracy.
Wszystkie ¢wiczenia winny by¢ przeprowadzone w pierw-

szych fazach w bardzo spokojnym i wolnym tempie. W przeciw-
nym razie wykonanie meczy graczy i nie da opanowania a moze
doprowadzi¢ zesp6t do przetrenowania.

(D. c. n). W. Klyszejko.

PRZEGLAD PISMIENNICTWA

Em. H. Gimnastyka pedagogiczna i lecznicza. (Frisk — og Syge-
gymnastik).

Autor przypomina, ze nad sprawag oddzielnego traktowania stu-
diow, wymaganych do wymienionych w nagtéwku dwuch rodzajow
gimnastyki, zaczeto w Szwecji debatowac juz w 1910 roku. Zmiana w tym
kierunku nastgpita jednak dopiero przed niedawnym czasem i obecnie
Krélewski Centralny Instytut Gimnastyczny w Sztokholmie ksztalci
kandydatow tylko w jednej z wymienionych dziedzin. W zwigzku z ty-
mi zmianami pojawily sie w prasie wystgpienia z ktérych autor powo-
tuje sie na najbardziej wazkie.

Dyrektor Centralnego Instytutu w Sztokholmie major G. Winroth
uwaza, ze dziedziny te winny by¢ oddzielone i zgadza sie, ze kazdy
nauczyciel gimnastyki winien mie¢ pojecie o gimnastyce leczniczej.
Podziat tych rodzajow gimnastyki — zdaniem majora Winrotha, — mo-
ze przede wszystkim spowodowaé catkowite przeniesienie Cwiczen
poprawy postawy (Haltunsgymnastik) do gimnastyki leczniczej.
Whiosek stad ptynie, ze cate zagadnienie postawy w gimnastyce
pedagogicznej staje sie problemem wychowawczym, a nie jak dotgd
ortopedycznym. W ten sposéb nauczyciel gimnastyki nie bedzie miat
okazji zajmowania sie sprawami, zazebiajagcymi $cisle o gimnastyke lecz-
nicza. Zdaniem autora zmiany te z biegiem czasu sprowadzg odmienne
rozumienie gimnastyki pedagogicznej, opierajgc jg nie tylko na zasadach
natury gimnastyczno-sportowtej, lecz takze o zasady pedagogiki i psy-
chologii.
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Autor powotuje sie na inny artykut majora Winrotha, w ktérym
ten podkreslat, ze dokladna ocena znieksztatcen ciata potgczona jest
z duzymi trudnosciami i dlatego nawet fachowcy popetnia¢ moga btedy.
Czesto ortopedzi kierujg dzieci ze zwiekszong lordozg do Centralnego
Instytutu, a okazuje sie, ze ich wklestos¢ ledzwiowa jest niedostatecz-
nie zaznaczona. Autor powiada, ze nauczyciel gimnastyki winien po-
siada¢ tylko tyle wiadomosci o znieksztatceniach, aby zdawac sobie
sprawe, ze nie wolno mu ich naprawia¢ na wiasng reke.

Autor przytacza w dalszym ciagu zdanie Winrotha, ktory uwaza,
ze zagadnienie postawy jest niebezpieczne. W tym zakresie daje sig¢ zau-
wazy¢ wiele przesady. Swiadczy o tym duza ilos¢ ¢éwiczen o cechach
gimnastyki leczniczej, jaka istnieje w zasobie gimnastyki pedagogicz-
nej. Dotyczy to zwilaszcza éwiczen z oporem wspdléwiczacego. Stosuje
sie je w przypadkach, gdy wptywu ich na ustrdj nie mozemy skontro-
lowaé, a niekiedy zastosowanie ich dla ¢éwiczacych w pewnym wieku,
moze wprost oddziata¢ szkodliwie. (Wedtug Tidsskrift for Legemso-
velser Nr. 4/1936).

D. R.

NIELS ILLERIS. (Wojskowe regulaminy gimnastyczne). Militge-
re Gymnastikreglementer. Tidsskrift for Legemsdyelser, Nr. 2/1937, Ko-
penhaga.

Autor omawia wojskowe regulaminy gimnastyezne, jakie ostatni-
mi czasy ukazaty sie w Szwecji, Norwegii i Danii. Uwaza jednoczesnie,
ze nie tylko pordwnanie ich ze soba, ale réwniez zestawienie z gimna-
styka szkolng tych krajow moze by¢ ciekawe dla specjalistow.

Omawiane regulaminy $wiadczg o tym, ze kompetentne czynniki
wojskowe, poza wiasciwymi ¢wiczeniami wojskowymi zyczg sobie, aby
dla odbywajacej powinnos¢ wojskowg miodziezy, stosowaé rowniez
wychowawcze C¢wiczenia cielesne.

Wiasciwy zasob ¢wiczen gimnastycznych, jaki powinien by¢ sto-
sowany w wojsku tych trzech krajow, jest w gtownych zarysach ten
sam i sktada sie z dobrych i solidnych lingowskich ¢éwiczen ksztattuja-
cych, éwiczen rownowagi bez i na przyrzadach, éwiczen zwisu, chodu,
biegu, skoku oraz niezbednych ¢wiczen porzadkowych.

Zas6b ¢wiczebny we wszystkich trzech regulaminach zostat upo-
rzadkowany zgodnie z Lindhardem, t. zn. wedlug celu, jaki spodziewa-
my sie osiaggna¢ przez zastosowanie danych ¢wiczen.

Nowy dunski regulamin z roku 1936 catkowicie odbiega od wyda-
nego w 1905 r.

Poza kilkoma systematycznymi przegladami zasobu C¢wiczebnego
Illerisa (1927), Ottara (1929 r.) i Reimera (1930 r.), zaden z dotychcza-
sowych duniskich podrecznikdw gimnastyki nie zastosowat podziatu
Lindhardowskiego. | dlatego autor z radoscig wita te okolicznos¢, ze
wiasnie nowy regulamin wojskowy, tak bez zastrzezen, uznaje te nowg
zasade podziatu zasobu ¢wiczebnego.

D. R.
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LEIBESUEBUNGEN UND KORPERLICHE ERZIEHUNG
20.X. 1937 r. 19/20.

M. BOYE. Nekrolog poswiecony pamieci dr. P. Jaeck’a, dyrektora
Instytutu W. F. przy Uniwersytecie w Marburgu, ktory zniart w kwie-
cie wieku $miercig tragiczng. Dr. Jaeck byt tym, ktéry nawigzat mie-
dzynarodowy kontakt sportu akademickiego, wyjezdzajac corocznie
# tym celu do innego kraju. Ostatnio za$ byt kierownikiem Miedzyna-
rodowego Obozu Studentow w. f. i Przewodniczacym Miedzynarodowe-
go Kongresu W. F. na Olimpiadzie w Berlinie.

PROF. E. JAENSCH. Reorganizacja uniwersytetow niemieckich
i dzieto zycia P. Jaeck’a. str. 428—433.

Autor poswiecajac artykut pamieci zmartego zamieszcza swoje wy-
wody w nastepujgcych podtytutach:

Osoba i tworczos¢; zreorganizowana idea ksztatcenia i nowe za-
dania wychowania fizycznego; stworzenie wspolnej ptaszczyzny dla ca-
fego narodu opartej na wych. fizycznym; zadania wychowania fizycz-
nego w dziedzinie psychicznej intelektualnej i kulturalnej; wychowanie
fizyczne i pielegnowanie ducha mitodziezy; ksztatcenie wychowawcow
fizycznych w ramach ksztatcenia uniwersyteckiego, jako dzieto zycia
P. Jaeck’a.

Dr. med. et phil. L. ENGLERT: O zabawie, str. 433—436. Sg to re-
fleksje o charakterze filozoficznym na temat zabawy dziecka.

Prof. dr. E. MEHL: Antonio Scaino ,, Trattato del giuoco della pal-
la” (Wenecja 1555) — Pierwszy now,oczesny podrecznik o grach pitka,
bedacy historycznym dokumentem z czaséw poznego humanizmu. Str.
437—445 cz. |.

K. M. BUNGADT: Jeszcze raz Jahn und Friesen. Str. 446—449.

Artykut jest uzupetnieniem biografii Friesena, ktéra ukazata sie
niedawno w opracowaniu E. Rundnagela. Autor podkresla tu wielkg ro-
le i znaczenie Frisena, ktory wraz z Jahnem byt jednym z pierwszych
przywodcow miodziezy i tworcoéw idei nacjonalistycznej.

W. KRAUSE: Pozycje budzetowe w. f. w gminach i zwigzkach
gminnych w okregach pruskich w latach 1927—1935. Str. 449—453.

Autor podaje szereg zestawien statystycznych odnosnie do wydat-
kéw i dochodow wyniktych z w. f. i sportu. Z analizy zestawien wyni-
ka, ze w wielu wypadkach dochody z imprez przewyzszajg sumy jaki-
mi panstwo subsydjuje odnosne jednostki organizacyjne.

Dr. K. FEIGE: Wioslarstwo zreczno$ciowe, czy wioslarstwo stylo-
we. Str. 453—461.

Autor stawia pytanie czy sportowi wioslarskiemu potrzebne jest
inne wspoétzawodnictwo, anizeli regaty. W odpowiedzi stwierdza, ze
dorostym mezczyznom regaty wioslarskie catkowicie odpowiadajg i wy-

185



starczajg. Natomiast jezeli chodzi o kobiety i mtodziez, to nalezy im
wyszukac jeszcze inne formy wspdtzawodnictwa, chyba ze zupelnie wy-
eliminujemy z ich dziatan sport wio$larski. To wyszukanie innych ro-
dzajow wifspotzaw|odnictwa jest konieczne ze wzgledu na utrzymanie za-
interesowania wio$larstwem. Ograniczenie sie do samego treningu i re-
gat jest dla kobiet i miodziezy niemozliwe ze wzgledu na zbyt wielkie
wymagania stawiane ptucom i sercu.

Diugie i b. interesujgce wywody autora poparte praktycznymi
wskazaniami omdéwimy w sezonie wiosennym. (Przyp. Red.).

W. HENNIG: Wegierska odznaka sportowa. Str. 462—465.

We wstepnej czesci opisuje autor symbole wyryte na odznace, kto-
re majg mtodym Wegrom przypominac¢ poniesione straty terytorialne.
W dalszych wywodach zajmuje sie autor poszczegélnymi grupami ¢wi-
czen gimnastyki przyrzadowej na: a) drazku, b) poreczach, c) koniu
w szerz, d) skrzyni wzdluz, e) na kdtkach, f) na linie. Jest to wiec
odznaka gimnastyczna.

A. GEISSLER. Jedna lekcja ptywania ratowniczego z nauczyciela-
mi szkét wiejskich. Str. 464—465.

Zapoznajemy sie tu z jedng osnowg lekcji ratownictwa na kursie
doksztatcajgcym dla nauczycieli szkot powszechnych na wsi. Ukorczenie
takiego kursu upowaznia dopiero nauczyciela do nauki ptywania na
WSi.

Dr. M. BOYE: Uwagi o nowych instrukcjach w. f.

Dokonczenie artykutu, w! ktérym autor szeroko omawiat nowe nie-
mieckie instrukcje w. f. O nowej niemieckiej instrukcji w. f. zamiesci-
liSmy juz obszerne streszczenie w zeszycie wrzesniowym 1937 r. (Przyp.
Red.).

WYCHOWAWCA FIZYCZNY

Sprawy Polskiego Zwigzku Wychowawcow Fizycznych.

Z ZARZADU GLOWNEGO:

1) Dnia 5 grudnia br. odbyto sie plenarne zebranie Zarzadu Gtow-
nego. Porzadek dnia obejmowat miedzy innymi wytyczne planu pracy
do 31 marca 1939 r., sprawy finansowe i wydawnicze, zawodowe oraz
sportowe.

Sprawozdanie z przebiegu zebrania ukaze sie w najblizszym nume-
rze mies. ,,Wychowanie Fizyczne”.
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2) Zarzad Gtowny poczynit starania w celu ubezpieczenia Czton-
kow PZWF na bardzo dogodnych warunkach. Mianowicie jedno z naj-
powazniejszych towarzystw ubezpieczeniowych proponuje nastepujace
warunki:

przy odpowiedzialnosci Towarzystwa za wypadki mogace powstac¢
w zawodzie, w drodze bezposrednio do pracy i w drodze powrotnej,
oraz w zyciu prywatnym z wigczeniem ryzyka ¢wiczen karabinami ze
strzelaniem ostrymi nabojami, sktadka roczna wynosi od kazdego 1000 zt
na wypadek $mierci — 1.60 zt., od kazdego 1.000 zt na wypadek statego
inwalidztwa — 3.20 zt, za kazdy 1 zt dziennego odszkodowania na wypa-
dek przejsciowej niezdolnosci do pracy  11.20 zt.

3) Konferencja w Panstw. Naczelnej Radzie Zdrowia. Przedmio-
tem konferencji byto: 1) uzywanie alkoholu przez sportowcow z punktu
widzenia fizjologii, praktyki sportu i wychowania fizycznego, 2) uzy-
wanie alkoholu przez sportowcéw z punktu widzenia higieny psychicz-
nej i ksztatcenia charakteru, 3) zagadnienie alkoholizmu i sport.

Z OKREGU POZNANSKIEGO:

Sprawozdanie z metodycznej konferencji nauczycieli w. f. Okr. Pozn.
PZWF.

(dokoniczenie)

W sobote dnia 16. X. 37. odbyt sie dalszy cigg konferencji, ktérg
rozpoczeto od zwiedzenia przez uczestnikow fabr. Barcikowski, gdzie
zobaczono przeprowadzenie 10-minutowych ¢wiczenn gimnastycznych
dla robotnic. Nastepnie odbyta sie czes¢ teoretyczna. Referaty wygto-
sili: kol. mgr. Z. Sikorski ,,Program w liceach”, p. wiz. Sikorski ,,Kry-
tyka metody Bukha” oraz kol. mgr. Jasinski ,,Zagadnienia organiza-
cyjne w gimnazjum i liceum”. W dyskusji nad referatami biorg udziat
kol.: p. wiz. Sikorski, Jurkowski, Fazanowicz, mgr. Jasinski, mgr. Dra-
ga, mgr. Lange, mgr. Balcer oraz Wasiak. Z kolei w obecnosci 64
uczestnikow (na 78 cztonkéw) odbyto sie zebranie P. O. Zw. Wycho-
wawcow Fiz.

Poszczegolni referenci wydziatdw zdali sprawozdania: kol. Faza-
nowicz - sprawy organizacyjne, mgr. tugowski — kurs narciarski dla
nauczycieli i miodziezy, kol. Wasiak — sprawy sportowe, kol. Borzec-
ki sprawy finansowe, kol. Fazanowiczowa — sprawy zenskich za-
wodow i kurséw narciarskich. Kolega prezes oméwit ogolnie sprawy
Zwigzku, stwierdzajgc, ze Zwiagzek krzepnie — teren organizuje sie.
Jednakowoz potrzeby Zwigzku wzrastajg i sg duze. Przyktadem nama-
calnym krzepniecia jest sprawa ,,Wychowania Fizycznego”, ktdre na-
reszcie bedzie stuzyto sprawom wychowawcow fizycznych. W dalszym
ciggu prezes podkresla konieczno$¢ zainteresowania szerokich kot spo-
fecznych z trudnymi warunkami naszej pracy, oraz koniecznos$¢ infor-
mowania pism naszych ,,Wychowania Fizycznego” i ,,Sportu w Szko-
le” o swojej pracy w zwigzku i szkole.
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Na zakoriczenie podkresla dobry stosunek Pana Kuratora do na-
szej pracy. Ustalono na konferencji z p. Kuratorem, ze podstawg na-
szej pracy spotecznej wsrod miodziezy szkolnej jest program obowia-
zujacy i zaufanie do nas.

W wolnych wnioskach kol. Nowak porusza sprawe instruktorow
wychowania fiz., ktorzy sg bardzo stabo optacani przez Okr. Urz. W. F.
Kol. Fory$ uwaza, ze w tej sprawie winien interweniowa¢ Zarz. Okr.
Kol. Szerocka daje wyjasnienia, ze P. W. K. do O. K. w dalszym ciagu
prosi nauczycielstwo o wspotprace i obejmowanie prowadzenia p. w.
w szkole. Kol. Fazanowiczowa zwraca sie z prosbg do p. wiz. Sikor-
skiego, aby kuratorium wystarato sie o tanie naboje dla strzelan wogole
szkolnych, a nie tylko dla uczestniczek P. W. Na zakonczenie p. Wiz. Si-
korski dziekuje z ramienia Kuratorium za udziat i dobre zorganizowa-
nie konferencji — w odpowiedzi na co prezes dziekuje p. wizytatoro-
wi za wytrwate i zywe uczestnictwo. Kol. Otdakowska prosi o zniesie-
nie zawodoéw strzeleckich korespondencyjnych, ktore wymagajg sta-
nowczo reformy, kol. Nowak proponuje zlikwidowanie strzelan kores-
pondencyjnych a wprowadzenie strzelan okregowych. Kol. mgr. Jasin-
ski modyfikuje wniosek w ten sposdb, ze najlepsze zespoty po elimina-
cji korespondencyjnej urzadzg rozgrywki w Poznaniu, wniosek ten zo-
stat przyjety.

Dowodem uznania pracy Okr. w dziedzinie konferencji metodycz-
nej jest fakt, ze Kurat. Okr. Szk. udzielito na czas konferencji urlopu,
oraz polecito dyrektorom szkot wyplacenie kosztow podrozy jej
uczestnikom.

Z OKREGU WARSZAWSKIEGO.

Kolonie zimowe dla cztonkéw P. Z. W. F., ich rodzin i nauczy-
cielstwa. W anonsowanej w poprzednim Nr. ,,Wychowania Fizycznego”
kolonii w Zakopanem w czasie od 28.X11.37 — 7.1.38 r. bedg mogli wzigé
udziat w miare wolnych miejsc réwniez nauczyciele (ki) innych przed-
miotow.

[lo$¢ miejsc na kolonii jest Scisle ograniczona.

Catkowita optata za 10-dniowy pobyt na kolonii wyniesie okoto
zt. 50—

Uczestnicy korzysta¢ beda ze 75%-ej znizki kolejowej (w/g nowej
taryfy kolejowej).

W ramach kolonii odbeda sie kursy narciarskie dla poczatkujgcych
i zaawansowanych.

Blizsze szczegdly o kojonii podadzg prospekty, ktére Komisja Ko-
lonij Okregu Warsz. PZWF. rozesle do wszystkich szkét i Kol. kol.-
cztonkéw PZWF.

Obdz wedrowny narciarski dla nauczycieli (ek) wych. fizycznego.

W czasie od 28.X11.37 — 7.1.38 roku organizuje Komisja Kolonij Okregu
Warszaw. PZWF obdz wedrowny dla nauczycieli (ek) wych. fizycznego.
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Trasa obozu: Pasmo Pilska, Babiej Gory przez Police w Gorce,
Pieniny i powr6t do Zakopanego.

W obozie bedg mogli wzia¢ udziat tylko zaawansowani w narciar-
stwie Koledzy i Kolezanki.

Koszty obozu: okoto zt 60.— (blizsze szczeg6ty podadza prospekty).
Przejazdy kolejowe odbedg uczestnicy (ki) na Warunkach ulgowych
(75% znizki kol.).

[los¢ miejsc ha obozie — $cisle ograniczona.

Kolonie zimowe dla mtodziezy. Komisja Kolonij Okregu Warsz.
PZWF rozestata juz do szkot prospekty, ktére podaja szczegotowo wa-
runki przyjecia i pobytu na koloniach zimowych dla miodziezy szkot
Srednich ogodlnoksztatcacych i zawodowych .organizowanych w Zako-
panem (dla dziewczat i chtopcéw) i w Siankach (dla chiopcow).

Kolonie trwac bedg petnych 10 dni, ,tj. od 29.XIl. b ,r. — 7. . 38 r.

Warunki podano w n-rze 3-cim ,Wychowania Fizycznego”. W ra-
mach kolonij odbedg sie kursy narciarskie. Programy kolonij, obejmujg
zajecia w 3-ch grupach, w zaleznosci od stanu zdrowia, sprawnosci fi-
zycznej i zaawansowania w sporcie narciarskim.

Zgtoszenia na kolonie dla cztonkdw, na ob6z wedrowny i na ko-
lonie dla mtodziezy nalezy kierowa¢ pod adresem:

Komisja Kolonii Okregu Warsz PZWF. — adres: Warszawa, Plac
3-ch Krzyzy 18 m. 6, tel. 9-35-02. Zapisy w poniedziatki, Srody i piatki
w godz. od 18—20-ej. Biuro Komisji czynne — codziennie od 18—20-gj.

Uwaga. Dzieci cztonkéw PZWF. majg pierwszenstwo w korzysta-
niu ze znizek w optacie za kolonie.

Wolne posady. Zarzad posiada zgtoszenie na statg posade instruk-
tora w klubie sportowym bardzo powaznej instytucji. Informacji udzie-
li Zarzad Okregu zainteresowanym na pismie. Zgtoszenia nalezy kiero-
wac pod adresem: Zarzad Okregu Warsz. PZWF., Warszawa, Plac 3-ch
Krzyzy 18 m. 6.

Z OKREGU WOLYNSKIEGO.

W zwigzku z ustgpieniem prezesa Okregu Wolynskiego, Kol. J. Sli-
winskiego, odbyto sie dnia 26 listopada 37 r. w Krzemiencu nadzwyczaj-
ne Zgromadzenie Okregu P. Z. W. F. Zgromadzenie poprzedzone byto
Konferencjg Wychowawcéw Fizycznych i lekarzy szkolnych, ktérej ce-
lem bylo oméwienie i ustalenie form wspdtpracy wychowawcow fizycz-
nych z lekarzami szkolnymi. Na zebraniu byt obecny p. Wizytator M.
Krawczyk i delegat Zarzadu Gtdwnego Kolega yiceprezes M. Sztorc.
W wyniku wyboréw prezesem Okregu Wotynskiego zostat Kol. Piotr
Soroka prof. gimnazjum z RAwnego. Po zebraniu odbyta sie w mitym
nastroju wieczornica kolezenska.
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Nasze spostrzezenia

Btedne koto

Niejednokrotnie styszy sie, ze skreslanie godzin ¢wiczen
cielesnych w szkotach powszechnych dzieje sie bez szkody dla
dzieci, bo i tak nauczyciele w szkole powszechnej nie prowa-
dze tych c¢wiczen we wihasciwy sposéb. Wiemy bowiem dos-
konale o tym, ze jezeli nauczyciel w szkole zachoruje, albo
otrzyma jakis urlop, albo tez poprostu brakuje w szkole go-
dzin nauczycielskich, to w pierwszym rzedzie ofiare takiego
niedoboru padaje c¢wiczenia cielesne. Poprostu skresla sie
¢wiczenia cielesne bedz catkowicie, bedz tez czesciowo i tymi
godzinami ratuje sie inne przedmioty nauczania.

Z drugiej za$ strony slyszy sie niejednokrotnie, ze nau-
czyciele w szkole powszechnej nie prowadze c¢wiczen cieles-
nych dobrze dlatego, ze mata ilos¢ godzin tych éwiczen nie
usprawiedliwia potrzeby dokiadniejszego i, wiemy to dobrze,
trudnego przygotowania. A wiec bledne koto: z jednej strony
usprawiedliwia sie skreslanie ¢wiczen cielesnych ztym ich pro-
wadzeniem z drugiej maite iloscie godzin.

Gdyby tak miato pozosta¢, to z tego btednego kota nie
ruszymy nigdy. Niech wiadze szkolne pilnuje, aby zadna godzina
¢wiczen cielesnych nie przepadata, ale odbywata sie naprawde,
a wtedy nauczyciel, wierze w to mocno, dotozy wszelkich
staran aby nawet najmniejszy okres czasu byt wyzyskany
w sposob wiasciwy.

A wielki juz czas na to, bo coraz gtosniej stycha¢ narze-
kania na szkote powszechna ze wszyskich stron, a najwiecej
ze strony naszych kolegéw ,Sredniakow"”, ktorzy bez skrupu-
tow mowie, ze ze szkoly powszechnej przychodzi miodziez,
ktora nigdy zadnych c¢wiczen cielesnych nie widziala.

Zainteresowanie nauczycieli
innych przedmiotéw wynikami w. f.

Styszalem, ze w jednej szkole kolega, wychowawca fizycz-
ny, pragnec zainteresowac¢ innych wychowawcow wynikami
swej pracy, z wielkim nakladem sit prowadzit imienne listy
sprawnosci cielesnej swych wychowankéw i wywieszat je w po-
koju nauczycielskim, aby wszyscy mogli Sledzi¢ za postepem
sprawnosci cielesnej uczniow. Kolega ten cieszyt sie, ze wy-
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wieszane przez niego wyniki prob sprawnosci cielesnej byty
szczego6lowo omawiane na pauzach przez nauczycieli innych
przedmiotow.

Alisci po pewnym czasie przyszia do niego delegacja naj-
lepszych pod wzgledem sprawnosci ucznidow z prosbg, aby za-
przestat tego. Niezmiernie zdziwiony tym nasz kolega zapy-
tuje, co ich sktonito do takiej prosby. | oto bomba pekia! Ko-
lega matematyk obliczyt sobie wyraznie i doktadnie, ze zie
wyniki w matematyce sq odwrotnie proporcjonalne do wynikow
w ¢wiczeniach cielesnych i nie wiele sprawdzajgc zas6b wia-
domosci ,asoéw sportowych", aplikowat im dwojki z sentencja,
mniej wiecej taka: ,u ciebie, chtopaczku, rozum w nogi po-
szedl, a w glowie sieczka".

Naturalnie burza na Radzie Pedagogicznej; oswiadczenia,
wyjasnienia i sprostowania, ktére niczego nie wyjasnity i nic
nie sprostowaly, a w rezultacie nasz kolega uznat za stuszne
przychyli¢ sie do prosby swych pupilébw i schowa¢ wykresy
sprawnosci cielesnej do zamknietej szuflady.

Nie przeczymy, ze czasami moze sie zdarzy¢, iz dobrze
usprawniony i rozwiniety fizycznie chilopiec moze nie by¢ spe-
cjalnie zdolnym umystowo, a za$ cherlak, ktéry ze wzgledu
na brak sit fizycznych nie rwie sie do pitki i siedzi nad ksigz-
ka, moze wykazywac¢ wyzsze anizeli normalne zdolnosci. Naj-
czesciej jednak w mysl praw fizjologicznych dobry rozwdj
umystowy idzie w parze z dobrym rozwojem fizycznym. Poz-
walamy sobie zwréci¢ na to uwage wszystkich naszych kole-
gow matematykow, klasykéw i humanistéw, bo przyrodnicy
chyba stojg wyraznie po naszej stronie.

PRZEGLAD WYDAWNICTW.

Augustyn Musiot i Fe likks Sachse Tance
Slaskie. Zesz 1. Tance z powiatu rybnickiego. Rysunki Pawtfa Stellera. Kato-
wice. (Wydawn. Instytutu Slaskiego) 1937—8° str. 70.

Naszej ubogiej literaturze z dziedziny tancéw przybyta piekna ksigz-
ka, ktora przynosi zaréwno wydawnictwu jak tez autorom niemaly zaszczyt.
To tez nie zdziwi nikogo, ze przedmowe do niej napisat prof. dr. Jézef
Reiss. Jest to bardzo ciekawa rozprawa na temat tancow i muzyki tanecznej.
Na kilku stronicach podaje prof. R. geneze i historie tancoéw, uwzgledniajac
w swych dociekaniach momenty psychologiczne i socjologiczne Okazuje sig,
ze niektdre tance $laskie zachowaty do dzi$ swojg pierwotng posta¢ z przed
kilku wiekéw, co $wiadczy bardzo dobrze o kulturze ludu S$laskiego.

Przechodzac teraz do opisow samych tancow, trzeba podkreslic, ze
sa one bardzo szczegGtowe, a co najwazniejsze — bardzo jasne, tak, ze na-
wet laik moze sig tatwo zorientowacC i nauczyC sie ich. To tez kazdy wycho-
wawca i wychowawczyni fizyczna powinna te ksigzke posiada¢, tym bar-
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dziej, ze cena ksigzki jest minimalna. Ogotem obejmuje opis 10 tancow, a mia-
nowicie: Trojok, Gotgbek, Lipka, Druciorz, Merzowina, Owczarek; Diobotek;
Grozony, Chtopok i Kokotek. Melodie do tych tancéw podano w tatwej har-
monizacji opartej na akordach, uzywanych przez wiejskie orkiestry. Melo-
die ,teksty i opisy ruchéw wszystkich tancow podali wie$niacy z powiatu ryb-
nickiego, co daje gwarancje oryginalnosci. W uwagach objaniono mniej zna-
ne stowa gwary ludu $laskiego. Przy opisie kazdego tanca przestrzegano na-
stepujacego schematu: najpierw podano na catej stronicy rycing, wyobra-
zajaca charakterystyczna figure danego tanca, potem kilka zwrotek tekstu,
dalej bardzo wyrazne nuty z tekstem pierwszej zwrotki, a w koricu doktadny
opis ruchéw wraz z rysunkami objasniajgcymi, przy czym uwzgledniano takty
i stowa. Opis uwzglednia ilos¢ tanczacych, ustawienie, kierunek ruchu itd.
Przy niektorych tancach umieszczono dla jasnosci nawet szereg rysunkow
schematycznych ponad specjalnie wydrukowanymi nutami. Jedynym bodaj
brakiem ,,metodycznym” ksigzki jest chyba to, ze krotkie opisy ilustracji
umieszczono na koncu ksigzki, zamiast pod obrazkiem lecz uczyniono to wi-
docznie ze wzgledéw estetycznych, co Swiadczy bardzo chlubnie o autorach,
gdyz obrazki wychodzg przez to nadzwyczaj plastycznie na gtadkim biatym
tle catej stronicy.
Mgr. £. Lange.

H Stiwowska i inz K. Wedrowski. Ogrody Jor-
danowskie. Gtéwna Ksiegarnia Wojskowa. Warszawa, 1937, str. 289, szkicOw
134 — cena zt. 10.80.

Pod redakcjg K. Muszatéwny i dr. E. Reicheréwny, docenta Uniwer-
sytetu Jozefa Pitsudskiego. Szybki rozwdj miast oraz zwigzany z nim kolo-
salny ruch kotowy, jaki zaznaczyt sie w dobie obecnej, wydatnie wptynat
na powigkszenie, zwilaszcza wsréd dziatwy, ilosci wypadkow przejechania.
Ludzie dobrej woli zaczeli sie zastanawia¢, jak zaradzi¢ ztu i znaleziono
wyjscie — ogrody Jordanowskie. Poprzez zaktadanie ogrodéw jordanow-
skich pragnie sie dzieci odciggna¢ z ulicy, da¢ im godziwa rozrywke, ktora
zarazem ma im postuzy¢ jako zrodto zdrowia i radosci zycia. Cel wiec i za-
dania, jakie stawia sobie ta instytucja, posiadajg pierwszorzedne znaczenie
spoteczno-wychowawcze. | dlatego kazdy obywatel powinien zaznajomic sie
z tg tak wazna dziedzing zycia.

Wymieniony w nagtéwku podrecznik miat wiasnie to na wzgledzie, by
wszechstronnie zapozna¢ czytelnika z zagadnieniem ogrodéw jordanowskich.
Autorzy z zadania swego wywigzali sie w petni. Nader wyrazne ilustracje,
jakie znajdujemy w podreczniku, oraz album, czynig go jeszcze bardziej
przystepnym dla szerszego og6tu rodzicéw i wychowawcow.

D. R.

Mgr. Stanistavwa Borzemska. Analiza pracy mies-
niowej oraz projekt éwiczen cielesnych robotnic w fabryce naczyn emalio-
wanych.

Autorka przedstawia analize pracy kobiet, zatrudnionych w fabryce
naczyn emaliowanych ,,Olkusz" Sp. Akc. w Olkuszu, oraz projekt wypoczyn-
ku czynnego.

Po dokfadnej analizie pracy miesniowej poszczegdlnych grup robotnic
w roznych dziatach produkcji zatrudnionych, przechodzi do omoéwienia tokéw
IOminutowej gimnastyki, dla kazdej grupy innych, w ten sposéb utozonych,
aby byly jak najwieksza przeciwwagg szkodliwosci ich pracy zawodowe;.

Krotki jednak okres, w ktérym autorka pracowata nie dat jej moznosci
stwierdzi¢ czy tego rodzaju wypoczynek czynny korzystnie wptynie na zdro-
wie robotnic z jednej strony, oraz na wzrost produkcji z drugiej.

Nalezatoby doswiadczenia te przeprowadzi¢ na wiekszej ilosci robot-
nic w kilku fabrykach przez czas dtuzszy, przynajmniej roku.
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