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Jaka jest nasza mitodziez?

Na podstawie materiatdw zebranych przez Komisje do badan wartosci bio-
logicznej dziatwy i miodziezy R. P. Rady Naukowej W. F.)

Wsréd ogotu zdrowych posiadato budowe:

W wieku Chitopcy Dziewczeta

lat  ose w o dlose w

8— 9 1143 38,85 1458 4525
Prawidtowa 11—12 1071 4143 1117 43,85
14—15 767 4346 729 5241

8— 9 1769 60,12 1736 53,88
Nieprawidtowg 11—12 1503 58,14 1401 55,00
14—15 974 5518 648 46,58

Wsréd ogotu zdrowych posiadato postawe:

W wieku Chitopcy Dziewczeta

lat iy >
llos¢ % llosé %

8— 9 182 6,19 232 7.21
A 11—12 212 820 216 848
14—15 266 15,07 207 14,89

8— 9 766 26,04 883 27,40
B 11—12 782 30,25 697 27,36
14—15 674 38,18 520 37,88

8— 9 1503 51,08 1606 49,84
C 11—12 1235 47,77 1251 49,12
14—15 664 37,62 561 40,33

8— 9 463 15,74 481 14,92
D 11—12 327 12,65 354 13,89
14-15 139 787 91 6,54

9

8— 9 17 0,558 14 043

E 11—12 25 097 16 0,63
14—15 14 0,79 9 065

Jan Mydlarski.
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Zagadnienie
czynnika konstytucjonalnego
w biegach krotkich i dtugich

Zagadnienie wspotzaleznosci miedzy budowa ciala, a wy-
nikami sportowymi zjawito sie w praktyce wychowania fizycz-
nego, w dziedzinie sportu, z pojawieniem sie specjalizacji
sportowej — uprawiania zawodniczo tylko w jednej konku-
rencji sportowej celem osiggniecia w niej mozliwie wysokiego
wyniku.

Pojawito sie ono jako pytanie — na czym sie oprze¢, czym
sie kierowa¢ w wyborze konkurencji sportowej, aby wybraé
najbardziej odpowiednig dla budowy fizycznej zawodnika, ze
wzgledu na mozliwo$¢ osiggnigecia wysokiego wyniku nie wcho-
dzac w kwestie treningu i zaprawy zawodniczej.

OdpowiedZ na to pytanie nie byfa prostg ani tatwa.

Nawet miedzy mistrzami tych samych konkurencyj spor-
towych zachodzg tak powazne roznice w budowie ciala, ze
obserwacja nie wystarcza na uchwycenie zwigzku miedzy bu-
dowg ciata a wynikiem sportowym, wzglednie daje spo-
sobnos$¢ do stawiania twierdzen i hipotez, ktére sie same oba-
lajg. Wzrost i stopien rozwoju umiesnienia ciata bywaty czesto
jedynymi podstawami owych hipotez i na tych podstawach
powstato mgliste pojecie ,,wrodzonych warunkéw fizycznych
do uprawiania tego czy innego sportu, okreslajac najczesciej
tylko silng budowe ciata.

Naukowe os$wietlenie tego zagadnienia przyniosto czescio-
wo antropometrja, opierajgc sie na materjatach zebranych
w czasie wielkich zawodéw sportowych, wzglednie w uczel-
niach wychowania fizycznego na studentach uprawiajgcych
sporty zasadnicze.

Badania niemieckie Kohlrauscha, Schenka i Bacha, prze-
prowadzane na uczestnikébw wielkich zawod6éw sportowych,
wykazaty, ze zalezno$¢ wyniku sportowego od proporcji ciata
rézng jest w réznych gateziach sportu, niemniej jednak te za-
leznos$¢ stwierdzity i doprowadzity do wyodrebnienia t .zw. ty-
pow sportowych budowy ciata, ujmujac np. typ budowy bie-
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gacza diugodystansowca, gimnastyka przyrzadowca, boksera,
ciezko-atlety — zapasnika i t. d.

Zaréwno Kohlrausch jak Schenk i Bach opierajg ujecie
typéw sportowych na typach konstytucjonalnych, na ich wia-
Sciwosciach genetycznie uwarunkowanych, ktére to wtasciwo-
$ci dajg lepsze warunki dla uzyskania wyzszych, lepszych wy-
nikbw w jednej gatezi sportu, nizli w innej. Tak np. osobnik
o diugich miesniach i smuktej budowie ciata ma wieksze szan-
se uzyskania dobrych wynikéw w biegach niz w podnoszenia
ciezarow — a przystosowanie czynnosciowe pod wpltywem
statego uprawiania danej gatezi sportu prowadzi do wytwo-
rzenia sie typu budowy charakterystycznej dla uprawiajgcych
ten sport, do wytworzenia sie typu sportowego budowy.

Z okreslenia ,,typéw sportowych“ wyptywa koniecznosé
blizszego zanalizowania owych genetycznie uwarunkowanych
wiasciwosci, korzystnych dla uzyskania lepszych wynikow
w danym sporcie niz w innym, blizszego ich okreslenia wzgled-
nie liczbowego ujecia.

W artykule niniejszym pragne poruszy¢ zagadnienie uje-
cia zwigzku miedzy budowsg ciata a sprawnoscig w biegu, opie-
rajgc sie przy tym na wiasnych spostrzezeniach.

Sposrod wielu czynosci sportowych wybratem bieg jako
przedmiot rozwazan z tego wzgledu, iz bieg jako czynno$¢ nie
skomplikowana i naturalna w poréwnaniu np. z rzutem dy-
skiem, pchnieciem kulg czy skokiem o tyczce nie nastrecza
specjalnych trudno$ci w opanowaniu technicznym i pozwala
po Kilkumiesiecznym treningu osiggng¢ réwny poziom umie-
jetnosci biegania. Uwazam to za podstawowy i niezbedny wa-
runek jezeli mamy porownywa¢ wyniki osiggnietych biegow
i szukac ich przyczyn w budowie ciata.

Ze wzgledu na istniejgce dwa rodzaje biegow, a to biegi
krétkie i dlugie, zagadnienie zwigzku miedzy budowa ciata
i biegiem rozwazalem odrebnie dla biegu na dystans 100 m.
a odrebnie na dystans 3 km.

Materjatem na ktérym sie opieram byty préby sprawnosci
w biegu na 100 i 3000 m predysponowane w tym celu ze stu-
dentami U. I. W. F. Danych o budowie ciata studentéw do-
starczyty mi okresowe badania somatyczne Zaktadu Antropo-
logji U. 1. W. F.
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Z szeregu pomiarow uwzglednitem 10 wymiarow bezpo-
$rednich i 12 wskaznikéw budowy ciala.

Juz poréwnanie Srednich arytmetycznych cech grupy lep-
szych biegaczy na 100 m z grupg gorszych, zarysowuje zwig-
zek miedzy budowg ciata, a wynikiem w biegu w sposéb na-
stepujacy:

Najwiekszg roznice Srednich arytmetycznych data préba
bezdechu pod ci$nieniem. ROznica ta jest tego rodzaju, ze
pod tym wzgledem grupa lepszych biegaczy ma przewage.
Zdolno$¢ zatem wstrzymania oddechu zdaje sie odgrywac
w biegu 100 mtr. duzg role, co mozna nastepujgco wyja-
$nic.

Juz sam moment startu wymaga wstrzymania oddechu
w oczekiwaniu na strzat (ktory jest hastem rozpoczecia bie-
gu), a odepchniecie sie palcami ragk od biezni wymaga row-
niez wstrzymania oddechu jak intensywny podpér. Praca
ramion w czasie biegu (ugietych w tokciach do kata proste-
go) rytmiczna z pracg ndg, wymaga réwniez ustalenia klatki
piersiowej, jako punktow zaczepienia. Najwieksze jednak zna-
czenie ma zatrzymanie oddechu dla utrzymania pochylenia
ciatla w czasie biegu (kat okoto 65 do 70 ), ktére jest wyni-
kiem pracy mie$ni brzucha w stanie skurczu.

Obserwacje biegéw krotkich wykazuja, ze moment, w kto-
rym biegacz oddycha w biegu odbija sie na szybkosci w sensie
jej zmniejszenia, bowiem wdech przy czesciowo ustalonej
klatce piersiowej wymaga rozluznienia miesni brzucha, co po-
woduje odchylenie tutowia do pozycji pionowej, a to znowu
zmniejsza dtugos¢ krokdéw w biegu. Wprawny biegacz (zawod-
nik) na dystansie 100 mtr. przebiega 35 — 50 mtr. bez odde-
chu. wiec w warunkach zblizonych do préby Valsalvy.

Nastepng co do wielkosci roznice $rednich arytmetycznych
wykazuje dtugos¢ podudzia na korzy$¢ biegaczy lepszych, co
potwierdza wyniki otrzymane przez Kohlrauscha, a ttumaczy¢
mozna tym, ze dtugo$¢ konczyny dolnej wigze sie z dtugoscig
kroku w biegu.

Dos$¢ znaczne réznice $rednich arytmetycznych na korzysé¢
biegaczy gorszych wykazujg ciezar ciata i sita miesni grzbietu,
co przemawia za tym, ze lepsze wyniki w biegu 100 mtr.
uzyskujg biegacze lzejsi o budowie raczej leptosomatycz-
nej, — a sita miesni grzbietu nie odgrywa roli czynnika zwiek-

197



szajacego szybkos$¢ biegu. Obserwacje treningu i zaprawy za-
wodnikéw w biegach na 100 mtr. pozwalajg stwierdzi¢, ze
brak tam ¢wiczeh specjalnych migéni grzbietu a przewazajg
¢wiczenia miesni brzucha, ktorych sita gra w biegu wiekszg
role.

Oprécz poréwnania Srednich arytmetycznych obliczytem
jeszcze wspdtczynniki korelacji miedzy biegiem 110 m a wy-
miarami dotyczacymi budowy ciata.

Jakkolwiek wielkos¢ wspotczynnikow korelacji nie jest na
0go6t duza, to jednak zaznaczajg sie tu wyrazne prawidtowosci
zgodne ze spostrzezeniami i badaniami wykonanymi przez roz-
nych badaczy.

Wspotczyniki te dajg nam w przyblizeniu taki obraz:

Biegacze na 100 m majg dtuzsze konczyny dolne w sto-
sunku do wzrostu, mniejszy obwod Klatki piersiowej w od-
niesieniu do wzrostu, wyzszy wzrost, mniejszy ciezar ciala tak
bezwzglednie jak i w stosunku do wzrostu, waskg stope, sil-
niej umiesnione podudzie i udo, krotszy tutdw w stosunku
do wzrostu, wiekszg pojemnos$¢ zyciowg ptuc w stosunku do
wzrostu, mniejszg szeroko$¢ barkowag w stosunku do wzrostu,
okraglejszy przekroj Klatki piersiowej, wiekszg wytrzymato$é
bezdechu. Razem sktada sie to na bardzo wyrazny obraz lep-
tosomatycznej budowy, o dobrze umiesnionych konczynach
dolnych, beczkowatej klatce piersiowej, duzej pojemnosci zy-
ciowej ptuc i duzej wytrzymatosci w bezdechu.

Najmniejszy bliski zera wspétczynnik korelacji wykazuje
bieg 100 m z biegiem 3000 m. Wiasciwie wiec brak jest jakiej-
kolwiek wspodtzaleznosci miedzy tymi dwoma biegami, czyli
wynik osiggniety w jednym nie upowaznia nas do przewidywa-
nia wyniku w drugim rodzaju biegu. Niska wielko$¢ tego
wspotczynnika korelacji pozwala raczej wyciagna¢ wniosek,
ze widocznie inne czynniki odgrywajg role w biegu 100 m,
a inne w biegu 3000 m.

Bardzo niskie wspoétczynniki korelacji daty réwniez po-
dtuzny wymiar serca i przyrost tetna po biegu 100 m, co moz-
na ttumaczy¢ tym, ze w biegu 100 m najwieksza praca serca
przypada na okres bezposredni po ukonczeniu, Kkiedy to na-
stepuje wyroéwnanie dtugu tlenowego, a wiec wihasciwie juz
w okresie spoczynku.
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Analogiczne badania przeprowadzitem z biegiem na
3000 m, rozpoczynajagc od porOwnania Srednich arytmetycz-
nych grupy lepszych biegaczy (na 3000 m), z grupg biegaczy
gorszych. Podstawg podziatu na lepszych i gorszych biegaczy
byta $rednia arytmetyczna czaséw uzyskanych w biegu 3000 m
przez wszystkich biegaczy.

Zupetnie odwrotnie anizeli u biegaczy na 100 m najwigk-
szg roznice Srednich arytmetycznych dat tutaj przyrost tetna
po biegu 3000 m. U biegaczy lepszych po przebiegnigeciu 3000 m
tetno przyrastalo mniej niz u biegaczy gorszych. Przyjmujac
przyrost tetna jako miare zmeczenia mozna powiedzie¢, ze
biegacze lepsi mniej sie meczg w biegu (3000 m) niz biegacze
gorsi. Wiadomo z fizjologji, ze przekroczenie optimum cze-
stosci skurczow serca, ktorej synchronicznym odbiciem jest
tetno, powoduje zmniejszanie wydajnosci (pracy) serca, co
musi sie odbi¢ ujemnie na pracy catego organizmu. Podobne
zjawisko zachodzi przy przekroczeniu optimum oddechowego
rytmu, kiedy mimo wzrastania ilosci oddechéw w minucie,
wentylacja ptuc zmniejsza sie.

Z pozostatych cech jedynie wzrost i ciezar ciala przed-
stawiajg roznice tej wielkosci, ze zastugujg jeszcze na wziecie
pod uwage, a mianowicie: Srednie arytmetyczne wzrostu i cie-
zaru ciala sg mniejsze w grupie biegaczy lepszych, co daje
sie potwierdzi¢ w obserwacji, bowiem zawodnicy dtugodystan-
sowi sg przewaznie wzrostu $redniego, budowy drobnej, cze-
sto leptosomatycznej. Trening dtugodystansowcow, poza ¢wi-
czeniami poprawiajgcymi technike biegu, ma na celu réwniez
strate zbytecznego tluszczu, ktéry w czasie biegu jest balastem
dzwiganym bez zadnej korzysci dla biegacza.

Poréwnujac wspétczyniki korelacji biegu 3000 m i wszyst-
kich uwzglednionych tu cech ze wspotczynikami jakie dat bieg
100 m z tymi samymi cechami, mozemy stwierdzi¢ ogoélnie, ze
i tu zarysowujg sie pewne prawidtowosci idace po linii badan,
przytaczanych juz badaczy niemieckich.

Interpretacja tych wspotczynnikéw korelacji daje nam
nastepujacy obraz budowy biegaczy na dystans 3000 m:

Biegacze ci majg podobnie jak biegacze na 100 m dbuzsze
konczyny dolne a krotszy tutbw w poréwnaniu ze swym wzro-
stem (w mniejszym jednak stopniu niz biegacze na 100 m),
mniejszy obwod klatki piersiowej oraz wyraznie mniejszy
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ciezar ciala i to tak bezwzglednie biorgc jak i w odniesieniu
do ich wzrostu; dalej posiadajg oni waska stope i silnie umie-
$nione udo i podudzie. Odwrotnie jednak anizeli biegacze na
100 m sg wzrostu raczej nizszego, posiadajg szersze barki
w poréwnaniu ze wzrostem, ich klatka piersiowa jest raczej
0 ptaskim przekroju, charakteryzuje ich nastepnie dtuzsze
podudzie w stosunku do uda, duza pojemno$¢ zyciowa ptuc
w poréwnaniu z ciezarem ciata, duzy wymiar podtuzny serca
i maty przyrost tetna po biegu.

Budowa biegacza na 3000 m jest zatem leptosomatyczng
0 dobrze umiesnionych diugich koriczynach dolnych, Klatce
piersiowej raczej ptaskiej, bardzo niskiej wadze, duzej pojem-
nosci zyciowej ptuc i matym przyroscie tetna pod wptywem
biegu.

Najwiekszg wspotzaleznos¢ z biegiem 3000 m wykazuje
przyrost tetna po biegu, czyli lepszym wynikom w biegu to
warzysza mniejsze przyrosty tetna (réznica miedzy tetnem
spoczynkowym a tethnem mierzonym bezposrednio po ukon-
czeniu biegu, w pozycji stojacej). Wyjasnienie tego faktu
przytoczylem przy poréwnywaniu $rednich arytmetycznych
cech grupy lepszych i gorszych biegaczy.

Duzy wspotczynnik z podtuznym wymiarem serca mozna
wyjasni¢ w ten sposob, ze duzy wymiar podtuzny serca moze
by¢ efektem treningu w biegach (Missiuro).

Zupetny brak korelacji miedzy préba Valsalvy (bezdech pod
ci$nieniem) i biegiem 3000 m znajduje potwierdzenie w tym.
ze w czasie biegu dtuzszego biegacz oddycha rytmicznie bez
przerw i zatrzymywania oddechu, wobec czego zdolno$¢ za-
trzymywania oddechu nie moze by¢ tu pomocg jak to jest
n. p. w biegu 100 m.

Reasumujac naszg interpretacje wspotczynnikow korelacji
z biegiem 3000 m, mozemy stwierdzi¢, ze w biegu 3000 m
budowa ciata odgrywa stosunkowo mniejsza role a na pierw-
szy plan wysuwajg sie czynniki natury fizjologicznej — stan
czynnosciowy serca i jego wielkosc¢.

Ze wzgledu na szczupto$¢ materjatu statystycznego (36
osobnikéw) na ktérych badania te zostaty przeprowadzone,
otrzymane wyniki mogg by¢ uwazane tylko za pewne wytycz-
ne dotyczace selekcji biegaczy i w pewnej mierze metod
treningu.
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Odnosnie roli czynnika morfologicznego w biegach krot-
kich i dtugich otrzymane przeze mnie wyniki sg zgodne z wy-
nikami badaczy jak Kahlsbruch, Schenk, Bach.

Nowymi wynikami, ktérych potwierdzenia w literaturze
tych zagadnien nie znalaztem, to zwigzek miedzy biegiem
100 m a probg bezdechu pod cisnieniem, oraz wspdtzaleznosé
biegu 3000 m, z przyrostem tetna i podtuznym wymiarem
serca.

Mgr. Zygmunt Jesionka.

Organizacja lekcji gimnastycznej

Dobre przeprowadzenie lekcji gimnastycznej nalezy do
najtrudniejszych zadarn wychowawcy fizycznego, gdyz i dla
miodziezy lekcja gimnastyczna jest zadaniem trudnym. Znacz-
nie tatwiej prowadzi¢ gry, czy jakie$ sporty, anizeli dobrze
przepracowa¢ caly aparat ruchowy swego wychowanka,
uwzgledniajgc wszystkie jego potrzeby. Nic wiec dziwnego,
ze pracujemy w bardzo réznorodny sposéb i z bardzo rozmai-
tymi rezultami. Zdarza mi sie widzie¢ niejednokrotnie lekcje
na bardzo wysokim poziomie, obok lekcji bardzo stabych, choé¢
ani przygotowanie do pracy nauczyciela, ani tez warunki pracy
nie usprawiedliwiajg takiego stanu rzeczy. Po prostu niektérzy
Z nas rozwigzujg zagadnienia organizacyjne lekcji gimnastycz-
nej w sposob wihasciwy, podczas gdy inni nie uporali sie z tymi
trudnoSciami. Moze wiec nie od rzeczy bedzie napisanie nieco
uwag na ten, zda sie, bardzo juz oklepany temat.

Zaczne od doboru toku lekcynego. Mamy wprawdzie stan-
daryzowane toki lekcyjne, przepisane dla danego wieku przez
wiz. W. Sikorskiego wr jego podreczniku, ale wiemy doskonale
o tym, ze bardzo liczni koledzy nie stosujg tych tokéw, a po-
szukujg innych, bardziej przystosowanych do swoich warun-
kéw pracy i do swoich wiadomosci. Program zresztg catkowi-
cie usprawiedliwia takie poszukiwania. W rezultacie widze
nieraz toki lekcyjne naprawde bardzo dobrze przemyslane
w zalezno$ci od warunkoéw pracy, ale czesto tez widze toki lek-
cyjne catkowicie nieodpowiednie. Whnioskuje wiec, ze dobér
wiasciwego toku lekcyjnego nie nalezy ani do zadan tatwych,
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ani tez do mato znaczacych. Niejednokrotnie nasuwa sie mimo
woli uwaga, ze przeciez w tokach wiz. Sikorskiego wychowato
sie cate pokolenie wychowawcéw fizycznych i ze wobec tego
moze nie jest catkowicie stuszne pozostawienie dzisiaj tak da-
leko idgcej swobody w dobrze toku lekcyjnego, skoro nie
wszyscy jeszcze koledzy umiejg sami wiasciwy tok dobrac. Ale
przypusémy, ze godzimy sie z tymi, ktérzy domagag sie wiek-
sze swobody w pracy dla dobrze przygotowanego nauczyciela.
Niechze wiec ten nauczyciel ze swobody korzysta w sposéb
wiasciwy. Dobierajgc tok lekcyjny dla danej grupy miodziezy
musimy wzig¢ pod uwage to, co program c¢wiczen cielesnych
moéwi o konstruowaniu lekcyj gimnastycznych i dopiero do-
stosowac tok do warunkéw pracy. Godze sie catkowicie z tymi
kolegami, ktérzy usprawiedliwiajg niemozno$¢ wykonania ca-
fego toku lekcyjnego np. malg iloscig sprzetu, lub matymi roz-
miarami sali, ale przeciez o tym wiemy zawczasu, zanim przyj-
dziemy na sale i w takim razie tok lekcyjny juz zawczasu po-
winien by¢ do tych warunkéw dopasowany. Poza tym w pew-
nych okresach czasu chcemy daé przewage pewnym cwicze-
niom gimnastycznym nad innymi. Jesli racja, dla ktorej chce-
my to uczynic jest dostatecznie silna, to i ten moment powi-
nien przewidzie¢ zamierzony tok lekcyjny.

Po zdecydowaniu sie na jakis$ tok lekcyjny uktadamy osnowe
lekcyjna znowu pod katem widzenia potrzeb ¢wiczacych i wa-
runkow pracy. A wiec kazde zamierzone na dang lekcje ¢wi-
czenie powinno by¢ bardzo dobrze przemys$lane pod wzgledem
moznos$ci przeprowadzenia go w warunkach naszej pracy. Nie-
stety, niewspotmiernie czesto spotykam c¢wiczenia bardzo do-
bre zupetnie nieudane, gdyz nie nadajg sie do przeprowadzenia
w danych warunkach pracy. Osnowa zatem nie zostata prze-
mys$lana w dostateczny sposob. Czesto spotykam sie z tym, ze
nauczyciel usprawiedliwia nieudane ¢wiczenie tym, ze byt
zmuszony je wstawi¢ whasnie na tym miejscu, bo tak mu wska-
zywat tok lekcyjny. Albo wiec ¢wiczenie nie jest dobre dla
danych warunkéw pracy, albo tok lekcyjny zostat dobrany
w niewtasciwy sposob.

Zanim przejdziemy na sale gimnastyczng musimy sie do-
skonale przygotowac do lekcji gimnastycznej i, wbrew twier-
dzeniu naszych koleg6w, uczacych innych przedmiotéw, $miem
twierdzié, ze sumienne przygotowanie sie do lekcji gimnastycz-

202



nej kosztuje nauczyciela ¢wiczen cielesnych znacznie wiegcej
pracy, anizeli przygotowanie sie do lekcji polonisty lub mate-
matyka. Wszystko trzeba przewidzie¢, wszystko zawczasu
obliczy¢, aby nie zosta¢ zaskoczonym juz w toku prowadzenia
lekcji.

W szczeg6lnosci organizacja pracy musi by¢ przemyslana
do najdrobniejszych szczegétow. Musimy tu wzig¢ pod uwage
caly szereg rozmaitych postulatow. Zacznijmy od ustawienia.
Cwiczacy musza by¢ tak ustawieni, aby mieli dostatecznie
obszerne miejsce do wykonania danego ¢wiczenia. A przeciez
nie zawsze dane ¢wiczenie bedziemy wykonywali z tej samej
postawy wyjsciowej, owszem nawet czasami widze kolegow,
ktorzy na tej samej lekcji to samo ¢wiczenie wykonywujg dwu-
krotnie raz z tatwiejszej, drugi za$ z trudniejszej postawy
wyjsciowej, dla wzmocnienia dziatania c¢wiczenia i dla jego
urozmaicenia. Kazda za$ postawa wyjsciowa wymaga innego
ustawienia ¢wiczacych, c¢wiczacy nie powinni by¢ ustawieni
twarzg do $wiatta, ktore moze razi¢ wzrok. Cwiczacy musza
by¢ ustawieni przejrzyscie dla prowadzacego, musi on ich moz-
liwie najdoktadniej widzie€.

Prosze przemysle¢ tylko te wymagania i zgrac je tak
w organizacji lekcji, aby nie bylo pogwatcenia zadnej z zasad,
a nie skomplikowato to prowadzenia. W ustawieniu jednak
musimy uwzglednic¢ jeszcze i inne zadania. Przeciez do$¢ cze-
sto stosujemy ¢wiczenia parami, gdzie wspotéwiczacy poma-
gaja sobie nawzajem, trzeba wiec dobrac ich tak, aby mniej
wiecej jednakowo silni tworzyli pary. Do$¢ czesto spotykam
usitowania czesciowej przynajmniej indywidualizacji ¢wiczen,
droga wydzielania éwiczacych o jednakiej sile w rzedy. Ma wiec
nauczyciel cztery rzedy ¢wiczacych, a w kazdym rzedzie znaj-
dujg sie ¢wiczacy o mniej wiecej jednakich mozliwosciach.
I te sprawy wiec nalezy uwzglednia¢ przy ustawianiu ¢wiczg-
cych. Ustawienie jest tez zagadnieniem pierwszorzednej wagi
dla wykorzystania przyrzadow gimnastycznych, ktorymi ma-
my zamiar postugiwac sie¢ na lekcji.

Drugim kapitalnym zagadnieniem organizacyjnym jest
sam spos6b prowadzenia. Panuje wsrdd nas ogromna rézno-
rodnos¢ pod tym wzgledem i zresztg nawet pod terminem ,,pro-
wadzenie lekcji“ nie kazdy z nas rozumie to samo. Widze lek-
cje, na ktérych prowadzacego prawie nie stychaé, chodzi tylko
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miedzy szeregami tu co$ poprawi, tam co$ powie potgtosem
do éwiczacego; ale sg i tacy prowadzacy, bez ktérych wyraz-
nego i donosnego rozkazu nic sie na lekcji nie dzieje, czuje sie
poprostu, ze gdyby go na chwile zabrakto, praca na lekcji usta-
nie zupetnie. W pierwszym natomiast wypadku ¢éwiczacy wpro-
wadzeni w prace, ¢wiczg jakgdyby sami. Sg to whasciwosci zu-
petnie indywidualne, ale prowadzacy musi sobie z nich dosko-
nale zdawac sprawe i dostosowa¢ do nich organizacje pracy.
Skoro bowiem kazdy ruch na lekcji musi sie odbywa¢ na jego
rozkaz, to kazde poprawienie ¢wiczacego, kazda uwaga skie-
rowana do grupy, musi te grupe unieruchomi¢. Inna bedzie
wtedy suma pracy. Spotykam lekcje tak wiasnie prowadzone:
nauczyciel wydaje komende do kazdego tempa ruchu, a gdy
zachodzi konieczno$¢ zwrocenia uwagi, niechby tylko jednemu
¢wiczacemu, wtedy zatrzymuje sie wszystkich, zwraca uwage
i dopiero zaczyna na nowo éwiczyé. Nie wchodze tu w ocene
takiego czy innego sposobu prowadzenia, ale notuje tylko sam
fakt, majacy, moim zdaniem, bardzo wielki wptyw na orga-
nizacje pracy.

Dalej sprawa ustawiania i sprzatania przyrzadow. Jest to
sprawa pierwszorzednej wagi. Tracimy bowiem na to bardzo
duzo czasu, a poza tym zie ustawienie przyrzaddéw groza nie-
bezpieczenstwem wypadku. Widzi sie niejednokrotnie np. usta-
wianie taweczek jednoczesnie z opuszczaniem tramu tak, ze
az przymyka sie oczy ze strachu, aby tram nie upadt na gtowy
niosacych taweczki. A przeciez nie raz zdarzyto mi sie widzie¢
takze i to, ze ustawiajgcy przyrzady specjalnie celujg na to,
aby kogo$ z wspotéwiczacych postraszy¢ niesionym lub opusz-
czanym przyrzadem.. Miodziez przeciez lubi figle i temu nie
mozna sie nawet zbytnio dziwi¢. Jakze wiec doktadnie musi
nauczyciel przemysle¢ ustawienie i nawet uzycie przyrzadow,
aby nie dopusci¢ do dezorganizacji lub zapobiec wypadkowi.
Jesli zdarza mi sie czasami widzie¢ w mato zdyscyplinowanej
klasie jakie$ nieprzemyslane uzycie przyrzadéw, to nie bardzo
sie nawet temu dziwie, biorgc pod uwage wszystkie trudnosci,
jakie nauczyciel musi pokona¢. Naturalnie wtedy musi sporg
ilos¢ wysitku poswieci¢ na mozliwie szybkie zdyscyplinowanie
klasy, bo nie mozna przeciez na state pozby¢ sie uzywania
przyrzadéw, gdyz mamy do czynienia z klasg nie zdyscypli-
nowana.
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Wydaje mi sie, ze omoOwitem najwazniejsze sprawy
w zwigzku z organizacjg lekcji gimnastycznej. Nie tudze sig,
ze temat wyczerpatem, ale przypuszczam, ze pewnie trzeba
bedzie jeszcze nie raz do niego powrdcic. Na zakonczenie
chciatbym jeszcze poda¢ pare uwag, jakie mi sie¢ nasuwajg
w zwigzku z przechodzeniem z osnowy do osnowy. Ot6z przede
wszystkim nalezy po zakonczonej lekcji poswieci¢ chwile czasu
kontroli wykonania jej. Trzeba sobie zda¢ sprawe z przebiegu
lekcji, skontrolowa¢ poszczeg6lne ¢wiczenia i zastanowic sie
nad tym, czy sg one dostatecznie opanowane przez ¢éwiczacych,
gdyz to warunkuje pozostawienie ¢wiczen nadal w osnowie
albo tez zastgpienie ich innymi, kolejnymi pod wzgledem trud-
nosci. Spotykam kolegbw ,kt6rzy na ten temat snujg rozwaza-
nia dopiero przed zaczeciem lekcji nastepnej. Jest to niestusz-
ne o tyle, ze najczesciej mamy trudnosci juz z przypominaniem
sobie stopnia opanowania poszczegdlnych ¢wiczen, a poza tym
wstawienie nastepnego ¢wiczenia, sprawia nam réwniez sporo
ktopotu, je$li naturalnie — nie mamy przygotowanego roz-
ktadu materiatu w mys$l podanych przeze mnie wytycznych.
W kazdym razie zawsze wotatbym zastanawiac sie nad odbytg
lekcja bezposrednio po jej wykonaniu, a notatki zrobione
wiasnie bezposrednio, mogg mi postuzy¢ do zadecydowania
o tym, ktére ¢wiczenia mogg jeszcze pozostawa¢ w osnowie,
a ktdre nalezy usunac. Krawczyk.

Hokej na lodzie w szkole.

Hokej na lodzie wymaga od nas nauczycieli coraz wigkszej
uwagi z nastepujacych wzgledéw: zamieszczony zostat w pro-
gramach licealnych ¢wiczen cielesnych. (W programach gimna-
zjum juz przed tym mieliSmy przygotowanie do hokeja); zdobyt
sobie duze zainteresowanie miodziezy; kryje w sobie duze war-
tosci wychowawcze.

Ostatni motyw coprawda moze by¢ potraktowany scep-
tycznie, poniewaz w sferach zainteresowanych mocno podupa-
dfa obecnie wiara w szersze oddziatywanie wychowawcze
sportu.

Uogodlnia sie mianowicie zbyt pochopnie sporadyczne
ujemne przejawy zycia sportowego. Dotycza one przewaznie
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jednak nie miodziezy szkolnej, lecz cztonkéw klubdw sporto-
wych.

Opinie psujg sportowi szkolnemu przede wszystkim ucz-
niowie leniwi, ci, ktorzy w szkole szukajg wytacznie przyjem-
nosci. Nie zdobywszy sukceséw ani w nauce, ani w pracy sa-
morzadowej chwytajg sie sportu, jako ostatniej ucieczki i wy-
mowki przed pracag. Poniewaz jednak i sport prowadzony racjo-
nalnie jest swego rodzaju szkotg pracy i zaczyna od nich wy-
magac stopniowo coraz wiecej systematycznych wysitkdw, prze-
to rezygnujg w koncu i ze sportu. Rada na to prosta: uczen no-
torycznie dwdjkowy musi by¢ odsuniety od sportu nadprogra-
mowego.

Ze znanych mi szkot zasady tej przestrzegaja bezwzgled-
nie: Liceum Krzemienieckie i Szkota w Rydzynie — z najlep-
szym skutkiem zaréwno dla miodziezy jak i sportu.

Za to nikt nie zaprzeczy, ze hokej na lodzie jest najbar-
dziej ulubionym sportem zimowym miodziezy: w ostatnich la-
tach garnie sie ona wprost zywiotowo do niego.

Swiadczy o tym chocby liczba druzyn szkolnych. W War-
szawie staje do rozgrywek dorocznych blisko 30 druzyn.

Duze liczby wykazujg tez wszystkie inne wieksze miasta
a przede wszystkim Katowice, ze wzgledu na specjalnie ko-
rzystne warunki w postaci sztucznego toru tyzwiarskiego.

Na ogot przyja¢ mozna, ze szkolnych druzyn hokejowych
w Polsce jest tyle, ile klas czwartych, pierwszych licealnych
i 6smych wszystkich klas og6lnoksztatcagcych oraz starszych
klas szkdt zawodowych. Nieliczne wyjatki sg zrekompensowa-
ne z nadwyzka, jesli wezmiemy pod uwage, ze poszczeg6lne
klasy niektorych szkét posiadajg po 2 i 3 druzyny. A wiec sport
ten staje sie juz powszechnym.

Jesli jednak, mimo masowego zainteresowania sie miodzie-
zy hokejem, Swiat sportowy w dalszym ciggu narzeka na brak
narybku, i daleko nam jeszcze do poziomu, jaki obserwujemy
zagranica, to jedng z przyczyn jest niewatpliwie brak nalezy-
tej metody nauczania. Tradycje hokeja sg stosunkowo tak nie-
dawne, ze nie dato sie dotagd opracowac i wyprébowac jednoli-
tej metody. Jedyna w jezyku polskim ksigzeczka o hokeju
W. Krygiera, jakkolwiek bardzo wartosciowa, zawiera jednak
tylko streszczone wiadomosci, wymagajace wielu uzupetnien,
szczegOlnie w zakresie metodyki nauczania. Tak wiec musimy
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sami zbiera¢ spostrzezenia i dzieli¢ sie wynikami prob i do-
Swiadczen.

Omowienie przepisow gdy. W tej sprawie, podobnie jak
i we wszystkich innych, poruszanych w niniejszym artykule,
ograniczam sie do uwag, ktore nie sg omoéwione w ksigzce Kry-
giera p. t. ,Hokej na lodzie* wzglednie w oficjalnych przepi-
sach, ktérych znajomo$¢ przyjmuje z gory.

Praktyka zyciowa, poczyniona u nas i zagranicg, wykaza-
ta dobitnie, ze w przystosowaniu gier sportowych dla miodzie-
zy za daleko iS¢ nie mozna. Zmienia sie wtedy bowiem charak-
ter gry i jej istota, mtodziez takiej zbytnio przystosowanej for-
my gry uprawia¢ nie chce, a jesli to czyni, to pod przymusem,
czego znow z wielu wzgledéw staramy sie unikng¢. Miodziezy
imponuje natomiast gra ,,prawdziwa“, jaka uprawiajg dorosli,
i w taka gra¢ bedzie chocby pokryjomu. Wymownym przykia-
dem jest koszykowka, t. zw. szkolna: do wyjatkdéw nalezg szko-
ty, gdzie by w nig grano wedtug przepiséw szkolnych. Wobec
tego nasuwa sie wniosek, ze, jesli jaka$ gra nie nadaje sie bez
zasadniczych przer6bek dla mtodziezy, nalezy jg w ogdle rzu-
ci¢, aby nie przysparza¢ sobie dodatkowych'trudnosci.

Dla uwzglednienia higieny wysitku miodziezy przewaznie
wystarczy poprostu skrécenie czasu gry. Tak wiasnie przysto-
sowano dla celéw szkolnych wiele gier sportowych w krajach,
przodujacych w sporcie. Wtedy miodziez nie uwaza tego za
zmiane postaci gry.

Z hokejem na, lodzie nie mamy pod tym wzgledem zadnych
trudnosci, juz bowiem w swej czystej formie nadaje sie do upra-
wiania w szkole. Dla naszych celéw przystosowaty go w szcze-
golnosci zmiany, ktére wprowadzit Kongres w Mediolanie
w 1934 roku. Sprawiajg one, ze gra jest szybsza, dyscyplina jest
wieksza, kary za wykroczenie uleglty zaostrzeniu. Na szybko$é
wptyneta zmiana przepisu o ,spalonym® ktory obecnie ma
miejsce tylko miedzy strefami tak, ze grajagcy moga sie swo-
bodnie porusza¢ w obrebie danej strefy t. j. na przestrzeni oko-
fo 20 metréw. Dyscypling wzmozono przez mozno$¢ usuwania
z boiska wiecej niz jednego zawodnika.

Celem przystosowania gry do mozliwosci szkolnych po-
czyni¢ wypadnie na marginesie ,,Miedzynarodowych prawidet
gry w hokeja na lodzie™ nastepujace uwagi.
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llo$¢ graczy — zastepcOw zwigkszamy tak, aby umozliwic¢
zupetnie odnowienie ataku i obrony, jak to zresztg praktykuje
sie w druzynach kanadyjskich.

Zastawianie grajacych. Majac na wzgledzie bezpieczenstwo
miodziezy, ktorej zaopatrzenie w odpowiednie ochraniacze
przewaznie jest niekompletne, wykluczamy gre ciatem (bodicz-
kowanie). W ten sposéb utatwiamy sobie tez dopilnowanie, aby
zadne przejawy brutalnej gry sie nie zdarzatly.

Czas gry podczas zawoddéw miodziezy szkolnej lepiej skroé-
ci¢ z 15 do 10 minut w kazdym z trzech okresow, przerwe z 10
do 5 minut. Jesli posiadamy petne dwie zmiany, skrécenie cza-
su nie jest konieczne, za to krotsze przerwy sg lepsze ze wzgle-
dow widowiskowych, zapobiegajg bowiem rozpraszaniu sie wi-
dzéw, dla ktoérych nie zawsze uda sie zorganizowa¢ goracy bu-
fet. Czas gry treningowej omowiony jest w rozdziale, poSwie-
conym metodzie nauczania.

Sedziowanie systemem 2 sedziéw jest bardziej wskazane
dla naszych celéw, poniewaz w ten sposéb szkolimy sobie od
razu wiekszg ilos¢ sedziow.

Boisko. Szczupto$¢ odpowiednich terendw, a takie prze-
waznie mamy do dyspozycji, nakazuje nam ograniczy¢ sie ra-
czej do wymiaréw minimalnych, t. j. 18 na 50 metréw. Mniej-
sze boisko krepuje juz swobode ruchéw grajacych, utrudnia
prowadzenie akcji, przez co zmienia sie charakter gry. Za te-
ren odpowiedni uwaza¢ musimy boisko ostoniete zabudowa-
niami, potozone w najblizszym sasiedztwie szkoty, aby nie by-
fo trudnosci w zainstalowaniu bramek, kraweznikéw (band),
malowaniu linii, w konserwowaniu lodu i czyszczeniu toru ze
$niegu. Tylko tak potozone boiska uniezalezniajg nas przynaj-
mniej czeSciowo od niesprzyjajacych warunkéw atmosferycz-
nych. Zawodnicy i widzowie nie sg narazeni na marzniecie, mo-
gac tatwo ogrzaé sie w pobliskim budynku. Oczywiscie, ze przy
sprzyjajacej pogodzie mozemy wykorzysta¢ tereny dalsze na
stawach, rzekach i zalewach, urzadzajac boiska wigksze.

Przy okazji chciatbym podkresli¢, aby na lodowisku byty
zawsze wyznaczone przepisowe linie, to znaczy takze w czasie
zaprawy, czy rozgrywek probnych. W przeciwnym razie mio-
dziez przyzwyczaja sie¢ do gry nieprawidtowej, co powoduje
w czasie zawodOow przerwy, z powodu popetnianych bieddw.
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Podobnie konieczne sg tez krawezniki (bandy) w wysoko-
ci przynajmniej 25 c¢m, inaczej bowiem krgzek czesto grzeznie
w $niegu i gra, co chwila przerywana, staje sie mniej ciekawa,
poniewaz ubozeje 0 szereg momentow taktycznych.

Bramki nie powinny by¢ przytwierdzone do lodu zbyt moc-
no z uwagi na bezpieczenstwo miodziezy. Najpraktyczniej jest
pola¢ wodg dtuzszag krawedZ dolng, ktéra po zamrozeniu przy-
Ignie do lodowiska dostatecznie mocno, ale tylko w tym stop-
niu, ze moze wytrzyma¢ normalny napor atakujgcych.

tyzwy przymocowane na state do butdéw, najlepiej hokejo-
we, tak zwane panczeny, umozliwig dopiero ciekawg gre, choc
zaczyna¢ mozna nauke na zwyktych tyzwach. Umiarkowana
obecnie cena tyzew hokejowych udostepnia je wiekszej ilosci
miodziezy.

Kije kanadyjskie C. C. M. w gatunku tanszym, jakich cze-
sto uzywa miodziez, sg niedobre, bo za ciezkie, co wptywa na
zmniejszenie ,,czucia” krazka i jego prowadzenie.

Nagolenniki i natokietniki, przynajmniej dla bramkarza, gdy
druzyna jest na dorobku, sg konieczne. Stopniowo zaopatrzy¢
sie w nie musi takze reszta grajacych. Najpraktyczniej jest ku-
pi¢ po jednej parze. Skopiowanie wzoru nie przedstawia juz
dla mtodziezy wiekszych trudnosci.

Kostiumy. Wzgledy materialne przewaznie nie pozwolg
miodziezy zaopatrzy¢ sie w przepisowe kostiumy. W najlepszym
razie zdobedzie sie na nie druzyna reprezentacyjna i to stop-
niowo. Zupetnie jednak wystarczajgcym jest strdj, skiadajacy
sie z krotkich spodni sportowych i swetra.

W rzeczy te zaopatrujg mtodziez rodzice dla innych celow.
Jesli pomyslimy o tej sprawie do$¢ wcze$nie, ustalimy kroj
i barwe, dojdziemy po pewnym czasie do ujednostajnienia stro-
ju hokejowego naszych druzyn.

CWICZENIA W TECHNICE GRY.

A. Technika jazdy.
I. Bez kija.

Jazda dbtugimi $lizgami — dla nauczenia ekonomii wysitku.

Jazda z przy$pieszeniami na sygnat ,,szpurtem".

Jazda dtugimi $lizgami z rekami splecionymi z tylu — re-
ce trzymamy w ten sposéb i przy wszystkich dalszych ¢wicze-

2. Wychowanie Fizyczne Nr 5.
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niech. Chodzi nam o to, aby uniezalezni¢ prace nog od poru-
szen rgk i oduczy¢ chwytania rdwnowagi przy pomocy rak.

Przektadanka.

Jazda wezami, t. zn. jazda przektadanka w prawo, po Kkil-
ku metrach w lewo i t. d.

Jazda tylem.

Jazda przodem, na sygnat zmiana frontu, t. zn. jazda tytem
i tak kilkakrotnie.

Starty wprzdd, ustawiajac sie przodem do kierunku jazdy,
jak przy jezdzie szybkiej.

Starty wprzod, ustawiajgc sie bokiem do kierunku jazdy
za pomocg Kilku krokéw skrzyznych dla nabrania rozpedu.

Jazda tukami wewnetrznymi.

Jazda tukami zewnetrznymi.

Il. Z kijem.

Powtdrzenie poprzednich ¢wiczen (z wyjatkiem trzeciego),
z kijem trzymanym oburgcz ponad lodem. Nie nalezy dopusz-
cza¢ do przesuwania rgk na kiju, bo to utrudnia gre, a przede
wszystkim wyczuwanie krgzka.

Jazda z kijem trzymanym oburgcz na lodzie.

Jak wyzej lecz wykonujac kijem ruchy mylenia (driblingu),
to znaczy, posuwanie go zygzakiem naprzemian raz lewa, raz
prawag strong topatki w kierunku na wprost.

Jak wyzej, lecz posuwanie sie po liniach famanych.

Jak wyzej, lecz wezami (serpentynami).

Jak wyzej, z tym, ze objezdzamy przeciwnika lub imitu-
jacy go przedmiot, np. grudke $niego, szalik i t. p.

Jazda dryblingiem w postawie rozkrocznej. (Stosujg ata-
kujacy przy mijaniu obrony).

Jak wyzej, lecz z przenoszeniem ciezaru ciata z nogi na
noge.

Przeskakiwanie Kija.
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1. Z krazkiem.

Podnoszenie na topatke krazka toczacego sie po lodzie.

Jazda z krgzkiem na topatce.

Prowadzenie kragzka dryblingiem (ll. Z kijem).

Prowadzenie krazka, jak w ¢wiczeniach (lll. Z krazkiem)
lecz nie patrzac na krazek.

IV. Zatrzymywanie sie.

Zatrzymywanie sie na 1 tyzwie, ustawiajac ja bokiem do
kierunku jazdy.

Zatrzymywanie sie na 2 tyzwach tukiem, w postawie wy-
krocznej, potkucznej (zakret kanadyjski).

Zatrzymywanie sie, jak poprzednio z zagarnianiem kragzka.

V. Mijanie przeciwnika.

Prowadzenie krgzka szybkimi, krotkimi zygzakami.
Prowadzenie krazka potkolami — mylenie ciatem.
Przez odbicie krgzka o bande.

Przez przesuniecie go miedzy nogami przeciwnika.

B, Technika strzatow.

Strzaty wykonuje sie w dwu pozycjach, a to w postawie
obunoz, lub jednondz.

Strzaly dolne z backhandu — ¢éwiczymy wczesniej jako
fatwiejsze.

Strzaty gérne z backhandu z uwagi na bezpieczenstwo gra-
jacych odbywajg sie na komendg, po czym wszyscy znOw ha
komende jada po swoje krazki.

Strzaty dolne z forhandu.

Strzaty gorne.

Strzaty dolne i gorne z backhandu i z forhandu z ustawie-
nia przodem do bramki.

Strzaty z kazdej pozyciji.

Strzaty dolne do celu z backhandu. Zaznaczamy granice
kredg na kraweznikach.
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Strzaty dolne do celu z forhandu.

Strzaty gorne do celu z backhandu. Rysujemy kredg ko-
to na ptocie, Scianie.

Strzaty go6rne do celu z forhandu.

Strzaty, jadac do bramki. Cwiczacy stajg w rzedzie i kolej-
no prowadzac krazek, oddajg strzaty do bramki, po czym wra-
cajg bokiem i stajg w rzedzie na koncu. Jest to jednoczesnie
¢wiczenie dla bramkarza, ktory odrzuca krazek nastepnym
¢wiczacym.

C. Technika zdobywania krgzka, wprowadzanego do gry
(wygrywanie bulli).

Zagarniecie krazka przez szybkie ustawienie kija miedzy
krgzek a kij przeciwnika (odgrodzenie kragzka).

Uderzenie kijem o kij przeciwnika (podbicie kija, dalszy
cigg jak wyzej).

Przeprowadzenie krazka pod kijem przeciwnika przez sil-
ny napor na krazek i kij przeciwnika.

D. Technika podawania i przyjmowania podan.

Cwiczacy ustawieni parami w odlegtosci od paru metrow
(stopniowo zwigkszanej) podajg sobie krgzek. To samo tréjkami.

Jak wyzej w jezdzie dookota boiska, przy czym co pewien
czas jadgcy zamieniajg sie miejscami oraz w jezdzie na wprost.

Podawanie za posrednictwem bandy (kraweznika).

Ustawienie tréjkami, ktore jako atak prowadzg krazek
i usitujg przedosta¢ sie przez 2 obroncow. W wypadku, gdy im
sie to uda, majg prawo odda¢ strzat na bramke, po czym wra-
cajg bokiem, umozliwiajac niezwioczny start nastepnej trojce.
Aby C¢wiczenie to przeprowadzi¢ sprawnie, nalezy zadaC bez-
zwhocznego powrotu trojki ataku w razie, gdy nie uda im sie
od razu zmyli¢ obrone i przejecha¢ przez nig, a nie zezwalaé
na diuzszg walke z obrong o krazek.

Pozadane jest w tym ¢wiczeniu mie¢ przynajmniej 2 krgz-
ki, aby nastepna trojka nie musiata czekac.

Przedzieranie si¢ przez atak przeciwnika (tréjkowy). Usta-
wienie, jazda i powr6t, podobnie jak i w ¢wiczeniu poprzednim.
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TAKTYKA GRY,

Ostatnie 2 ¢wiczenia wkraczajg juz w zakres taktyki gry.
Wiekszo$¢ naszych druzyn szkolnych nie ma statych metod
przechodzenia przez atak czy obrone przeciwnika. Zaleznie od
sytuacji, stosuje sposoby, ktore poszczegélnym tyzwiarzom
przyjdg w ostatniej chwili do gltowy. Zdobycie linii ataku zale-
zy od tego, czy prowadzacy krazek zdota zmyli¢ swego vis-a-vis.
Jesli mu sie to nie udaje, lub jesli z gory juz nie czuje sie na si-
fach tego dokonaé¢, podaje krazek wspotgrajgcemu, ktory po-
stepuje w podobny sposoéb.

Druzyny jednak, stojace na wyzszym poziomie, stosujg z go-
ry ustalone sposoby zagran t. zw. schematy. Schematéw tych
mozna utozy¢ wiele, ale pamieta¢ trzeba o tym, ze schematy
zbyt skomplikowane okazujg sie w grze zazwyczaj bezwarto-
Sciowe. Ponizej podaje dla przykfadu kilka nieskomplikowa-
nych schematdéw. Opierajg sie one wszystkie na dwu naczel-
nych zasadach taktyki, od ktérych stosuje sie jednak wyjatki.

1. Nalezy pilnowa¢ swego vis-a-vis, a nie biegac¢ za kraz-
kiem, ktory jest niebezpieczny tylko wtedy, gdy posuwa sie
w kierunku napastnika, majgcego pozycje dogodng do strzatu,
lub juz jest w jego posiadaniu. W defenzywie chodzi wiec o to,
aby nie dopusci¢ przeciwnika do zajecia takiej pozycji, poste-
pujac oczywiscie zgodnie z przepisami.

2. Wspodtatakujgcemu, ktéry ma przeprowadzi¢ krazek
przez linie przeciwnika, trzeba wytworzy¢ takg sytuacje, aby
mogt w danym momencie spotkac sie z przeciwakcjg tylko jed-
nego przeciwnika. W tym celu inni wspotatakujacy starajg sie
Sciggna¢ na siebie pozostatych przeciwnikdw.

I. Taktyka ofenzywna ataku przy przejSciu przez atak
przeciwnika.

Schematy dadzg sie utozy¢ w grupy w zaleznosci od tego,
czy:
1. Atak jedzie zwarcie, to znaczy skrzydtowi sg w nie-
wielkiej odlegtosci od Srodkowego.
2. Atak jedzie szeroko.
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3. Atak jedzie niesymetrycznie, to znaczy jeden skrzydto-
wy blisko $rodkowego, drugi daleko,

A, Atak jedzie zwarcie (jak nprz. Wegrzy).
Schemat L

Srodkowy podaje skrzydiowemu, ktéry objezdza przeciw-
nika od strony bandy. (Schemat ten, jak i dalsze, ilustrujg po-
nizsze rysunki. W | fazie ustawienie grajgcych przed przejsciem
ataku przeciwnika, w Il fazie uszykowanie po zdobyciu linii
ataku. Linie kreskowane oznaczajg drogg posuwania sie graja-
cych, linie kropkowane droge, po ktorej posuwa sie krazek,
krzyzyki — graczy jednej druzyny, kéteczka — przeciwnej,
kotko ciemne — kragzek).

Schemat 2.

Srodkowy, prowadzac krazek, pozoruje ciatem, ze chce
przebi¢ sie w prawo od przeciwnika, tymczasem przebija kra-
zek miedzy jego nogami. Krazek przejmuje lewoskrzydiowy,
z ktérym zamieniajg sie miejscami.

Schemat 3.
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EL Atak jedzie szeroko.

Srodkowy wysuniety naprzod stara sie przeprowadzi¢ kra-
zek, skrzydtowi nieco z tylu. Stosuje sie wtedy, gdy Srodkowy
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celuje w myleniu (driblowaniu). W razie odebrania mu krazka,
skrzydtowi majg zadanie zatrzymania ataku przeciwnika,

Schemat 4,

Srodkowy nieco z tytu prowadzi krazek i podaje na ,ior
skrzydtowemu, ktory przebija sie miedzy przeciwnikiem skrzy-
dtowym a $rodkowym.

Schemat 5.

Skrzydtowy stara sie przeprowadzi¢ krazek dryblingiem
lub podaniem sobie za posrednictwem bandy, w tym wypadku
jedzie do krgzka po przekatnej.

C, Atak jedzie niesymetrycznie.
Schemat 6.

Dwu atakuje lewym skrzydtem, stosujac schemat 3, prawo
skrzydtowy odsuniety w prawo szachuje swego Vis-a-vsi. Spo
sob powyzszy ma te wyzszo$¢ nad schematem 3, ze lewoskrzy

dtowy przeciwnik nie moze przejaC krazka, przesunietego mie-
dzy nogami Srodkowego ataku.

Schemat 7.
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Ustawienie jak wyzej, lecz srodkowy podaje prawoskrzy-
dtowemu podobnie, jak w schemacie 4.

Zmiane ataku podczas gry przystosowujemy do zmiany
ataku przeciwnika, przeciwstawiajgc wlasny mocniejszy atak
mocniejszemu atakowi przeciwnika. JeSli mamy 2 mocne ata-
ki, ale jeden skuteczniejszy strzalowo, to ten posytamy prze-
ciw stabszemu atakowi przeciwnika.

Il. Obronca przechodzi do ataku.

Obroncy wolno wyjezdza¢ tylko w 2 wypadkach:

1. na zasilenie stabego ataku, gdy jest dobrym przebo-
jowcem,

2. gdy odbierze krazek przeciwnikowi lub przejmie poda-
nie przeciwnika. Wtedy przeciwnikdw ma przed sobg
tylko 4 (z wyjatkiem bramkarza). Zawsze jednak zasta-
pi¢ go musi odpowiedni skrzydtowy, ktéry powinien
umie¢ gra¢ ,,ciatem* (zwody).

I1l. Taktyka defenzywna ataku.

W razie przebicia sie z krgzkiem Srodkowego przeciwnika,
jak w schemacie 3, nalezy zostawi¢ go obroncom, wiasny atak
pilnuje skrzydet, ktére majg dosta¢ podanie. Patrz rysunek 3.

IV. Taktyka ofenzywna ataku przy przechodzeniu przez
obrone przeciwnika.

PrzejScie trojki ataku przez obrone przeciwnika nie przed-
stawia wiekszych trudnosci. Czesciej jednak zdarza sie, ze tyl-
ko 2 atakujgcych znajdzie sie z krazkiem przed obrong prze-
ciwnika. Wtedy przedostanie si¢ przez obroncow moze byé
trojakie:

1) Schemat 8. Jeden z nich wjezdza miedzy obron-
cOw, zostawiajgc w ostatniej chwili krazek jadgcemu za nim,
ktory objezdza skrzydtem i strzela.
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2) Schemat 9. Prowadzacy krgzek stara sie od ra-
zu objecha¢ skrzydtem.

3) Schemat 10. Prowadzacy krazek zajezdza do na-
roznika i podaje kragzek w tyt przed Srodek bramki, gdzie usta-
wia sie drugi.

V, Taktyka defenzywna obrony,

Na obroncéw wybiera sie tyzwiarzy, majgcych szybki start
juz na 2 metrach oraz umiejgcych dobrze gra¢ ,,ciatem*.

Ustawiajg sie oni na 20 m. przed bramka (przy duzym boi-
sku na linii strefowej), bo z tej odlegtosci strzaty nie sg grozne.
Leworeczny obronca ustawia si¢ po prawej stronie w odlegto-
§ci 3 m. od praworecznego, ktéry stoi po lewej stronie. W ten
sposéb kije sg skierowane do Srodka boiska.

Przeciwstawiajac sie atakowi przeciwnika, obrona wysu-
wa sie nieco w przdéd i posuwa sie tytem w kierunku wiasnej
bramki, aby bronié¢ jej z lotnego startu, co jest oczywiscie sku-
teczniejsze, z uwagi na bedacego w ruchu napastnika. Podob-
nie przesuwa sie nieco na lewg lub prawg strone boiska, zalez-
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nie od tego, gdzie toczy sie gra, aby ztapaé¢ w sie¢ przeciwni-
ka. Jesli obroncy zmuszeni sg bez pomocy wiasnego ataku sta-
wi¢ czoto przeciwnikom, cofajg sie do bramki na odlegtosc
7—10 m.

Kiedy dwu z ataku przeciwnika przedostanie sie przed li-
nie obrony i jadg szeroko rozstawieni, przy czym jeden jedzie
blizej $rodka boiska, wtedy obroncy, nie spuszczajac z oczu
skrzydtowych, obstawiajg przede wszystkim $rodkowego, kto-
rego strzat jest bardziej niebezpieczny niz skrzydtowego. Strzat
bowiem z dalekiego skrzydta przy dobrym ustawieniu bram-
karza nie moze by¢ skuteczny.

Zasada jest, ze obroncy patrzg nie na krazek, lecz na prze-
ciwnika, co utrudnia mu zwody.

Jesli atakujacy ,,uciekt' obroncy w kierunku skrzydta, ten
przecina droge od strony bramki, zatrzymujgc przeciwnika lub
krazek (p. rysunek).

Dobry bramkarz nigdy nie powinien celem ztapania krazka
padac lub kleka¢ na 16d, jak to przewaznie czynig nasi szkolni
bramkarze. Za to nauczy¢ sie musi chwytania krgzka z powie-
trza.

(Uzupetnienie wyzej przytoczonych wskazan taktycznych
mozna znalez¢ we wspomnianej uprzednio ksigzce W. Krygie-
ra ,,Hokej na lodzie* w rozdziale p. t. ,, Taktyka“)

METODA NAUCZANIA.

Po oméwieniu techniki i taktyki gry nie trudno jest dojs¢ do
znalezienia i zastosowania wiasciwej metody nauczania, ktOra
sprowadza sie do przecwiczenia z miodziezg najpierw poszcze-
golnych elementow, a po tym syntezy w postaci samej gry.

Wszystkie elementy gry wymagajg umiejetnosci tyzwiar-
skich, i to zrecznosci zaréwno tyzwiarza, uprawiajacego jazde
figurowa, jak i umiejetnosci jazdy szybkiej. Umiejetnosci pierw-
szego rodzaju miodziez nabywa stosownie do programu, po-
czawszy od | klasy gimnazjum, a w bardziej sprzyjajacych wa-
runkach juz w szkole powszechnej.

Jazde szybka éwiczymy w Kklasie Ill, przygotowaniem syn-
tezy sg zabawy i gry tyzwiarskie, stosowane od klasy I-gj.

219



Stad przerabiajgc program pierwszych trzech klas w zakre-
sie tyzwiarstwa, tym samym przygotowujemy miodziez do ho-
keja, cho¢ przygotowanie specjalne rozpoczniemy zgodnie
z programem dopiero w klasie 1V, a do samej gry przejdziemy
juz w liceum. Poza tym przygotowaniem do hokeja sg gry ziem-
ne, a w szczegoélnosci koszykdwka, ktorg uwzglednia program
klasy IV.

Jesli juz jednak w klasie 1l damy przygotowanie do hoke-
ja, a w IV zezwolimy na gre tej czeSci miodziezy, ktorej wiek
odpowiada klasie 1V wzglednie liceum i ktérej rozwoj fizyczny
jest odpowiedni, sadze, ze nie postgpimy wbrew intencjom
programu.

Przystepujac w taki ewolucyjny, podyktowany wskazania-
mi metodyki sposéb do nauczania gry w hokeja, natrafimy
w klasie IV jeszcze na jedng trudnos$¢: miodziez nie lubi éwi-
czehn przygotowawczych, uwazajac je za niepotrzebne scholar-
stwo. Pod naporem instynktu walki pragnie od razu zmierzy¢
sie z przeciwnikiem, mimo, ze nie posiada nalezytych umiejet-
nosci technicznych i wiadomosci taktycznych.

Niechetny stosunek miodziezy do cEwiczen przygotowaw-
czych zmienimy, jesli uswiadomimy ja, jak trenujg mistrzow-
skie druzyny hokejowe, jak odnoszg zwyciestwa tylko dzieki
wytrwatej i czesto powtarzanej zaprawie. Cztonkowie tych dru-
zyn rozumiejg bowiem, ze w chwili zawod6éw nie ma czasu na
nauczenie sie nowych umiejetnosci ani oduczenie sie popetnia-
nych btedow w grze.

Przekonamy za$ miodziez ostatecznie, gdy do tego doda-
my argument poglagdowy przez zorganizowanie pokazu gry dru-
zyn poczatkujacych i dobrych. Roéznica w grze przeméwi do
mitodziezy wyraznie i skioni jg do ¢wiczen przygotowawczych.
Ale w kazdej lekcji przewidzie¢ nalezy czas na samg gre.

Przygotowanie do hokeja rozplanujemy sobie w ten spo-
sob, ze do lekcji tyzwiarstwa wplata¢ bedziemy coraz wiecej
¢wiczen specjalnych, podanych w rozdziale poprzednim, usze-
regowanych wedtug stopnia trudnosci. W ten sposob w kornco-
wej fazie plan naszej jednostki metodycznej zblizy sie do roz-
kfadu treningu druzyn kanadyjskich, ktory przedstawia sie na-

stepujaco:

220



| czesc.

1. 5—10 minut jazdy bez kija i z kijem, zaleznie od stopnia za-
awansowania,

2. 5—10 minut jazdy z krazkiem, ktory prowadzimy driblin-
giem. 10 minut driblingu prowadzimy wtedy, gdy mozemy
opusci¢ ¢wiczenie w jezdzie. Jest to doskonata gimnastyka
tutowia.

3. 5—10 minut nauki strzatéw lub podan z miejsca i w jezdzie.

Il czescé.

4. 25—35 minut: a) przechodzenie linii obrony, b) przechodze-
nie linii ataku, c¢) nauka krycia skrzydet.

Zamiast tych ¢wiczen dajemy w koncowej fazie nauki gre
na 2 bramki.

I czesé.

5. 5—10 minut. Starty w przod i w tyt.

6. 5—10 minut. Jazda ze zmiang frontu na sygnat jazdy na-
przemian przodem i tytem.

Program ten w catosci nadaje sie do przyjecia dla naszych
szkot.

Trening taki trwa w Kanadzie 60 minut. Poszczegdlne jego
czesci, uwzgledniajgc stopniowy wzrost i spadek natezenia, od-
powiadaja naszym ¢wiczeniom wstepnym, gtownym i konco-
wym. Mozemy wiec program naszej jednostki metodycznej upo-
dobni¢ do tego treningu, skracajgc odpowiednio czas trwania
poszczegblnych czesci, jesli mamy do dyspozycji 45-minutowg
godzine lekcyjna.

Wzorem Kanadyjczykéw dobrze jest tez stosowa¢ kon-
kursy, ile okrazen przejedzie poszczegllny hokeista, nie gubigc
krazka, prowadzonego driblingiem.
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Zaprawa do hokeja.

Omowione w poprzednim rozdziale c¢wiczenia przygoto-
wawcze sg jednocze$nie zaprawg do hokeja, jaka stosujemy
W sezonie zimowym. Zaprawe w sezonie letnim i jesiennym sta-
nowig gry ziemne, a w szczegolnosci koszykowka. W tym ce-
lu staramy sie, zeby nasze druzyny koszykdwki graty w tym
samym skiadzie osobowym, co druzyny hokejowe, jakie zamie-
rzamy z nich stworzyc.

W sezonie jesiennym czynimy wszystkie przygotowania,
dotyczace sprzetu, lodowiska. W tym czasie tez mozna prze-
prowadzi¢, majgc odpowiednie warunki, niektore c¢wiczenia
w sali gimnastycznej, jak np. strzaty, sposoby zdobywania
krazka, podczas wprowadzania go do gry (bully) i t. p.

W lekcjach gimnastyki wprowadzamy c¢wiczenia ramion,
majace na celu wyrobienie obszernosci ruchu w stawie barko-
wym, ¢wiczenia tutowia w ptaszczyznie kombinowanej i opady
w dot, aby przygotowac¢ do pracy statycznej miesSnie grzbietu
w zwigzku z pochylong (nie zgarbiong!) postawg hokeisty.

Poza tym obowigzuje hokeistow ogolna zaprawa taka, jak
tyzwiarzy, co omawiam na innym miejscu.

Uzupetnienie uwag, dotyczacych zaprawy, znalez¢ mozna
w artykule Wiro-Kiry w zeszycie 1—2 ,,Wychowania Fizyczne-
go“ za m. styczen i luty 1936 r. W nim zawarte sg takze uwagi
i niektore éwiczenia z techniki. Te ostatnie podaje tez H. Czar-
nik w zesz. 11—12 Wychowania Fizycznego za m. listopad—
grudzien 1935 r. Feliks Buchner

O wspodiczesnych metodach gimnastycznych.

Elli Bjorksten.

W ,,Szczegbtowej teorii gimnastyki“ Lindharda?2) czytamy:

... Stawa p. Bjorksten jako nauczycielki gimnastyki jest niewatpliwa
i bez watpienia zastuzona, tylko ze nie zyskata ona swego imienia swoja
nieudang ksiazka i swymi pomylonymi ,teoriami”, lecz przez swe czysto
osobiste wiasciwosci, ktérych wiasnie nie byta w stanie przela¢ na papier.

1 J. Lindhard: ,Den specielle Gimnastikteori”, 11l Udgave, Levin og
Munksgaards Forlag, Kopenhaga 1927.
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Autorka przypomina w pewnym wzgledzie Nielsa Bukha, z ktérym zresztg
w innych kierunkach ma bardzo mato wspolnego: P. B. przyczynita sie réow-
nie mato, jak Bukh, do rozwoju gimnastyki, lecz podobnie jak Bukh wy-
pracowata nowg i osobowoscig swojg nacechowana technike nauczania, wy-
wotang jako reakcja przeciwko bezdusznej, prostokatnej gimnastyce posta-
wowej. Lecz podczas gdy Bukh szczegolnie zwrdcit sie przeciwko gimnasty-
ce postawowej i przeszedt do swej gwattownej gimnastyki ruchowej, p. Bjork-
sten zwrécita sie przeciw bezdusznosci i witozyta swa wybitng i gorgco czu-
jaca osobowos¢ by wnies¢ zycie i swobode do sal gimnastycznych. Stopnio-
wo bowiem doszio do tego ze sadzono, iz mozna ,,zazy¢” ¢wiczenia gimna-
styczne jak doze rycynusu i z tg samg pewnoscig rezultatu. Gimnastyka
p. Bjorksten przychodzi jako wyraz protestu przeciwko tego rodzaju nadu-
zyciu. Podniosta ona przez swag osobowo$¢ nauke gimnastyki w gore, w
czystsze warstwy powietrza i oddziatata niewatpliwie w niejednym wzgledzie
wyzwalajgco na swe uczenice. Wiasnie rodzaj jej dorobku czyni zrozumia-
tym, ze trudno jej jest oceni¢ sama siebie i swojg sytuacje obiektywnie.
Stopniowo zafascynowaty ja ¢wiczenia rozluzniajace, kontrolne, izolacja i za-
oszczedzenie sit i wszystkie te techniczne sztuczki, ktérymi, jak sadzita, zre-
formuje nie celowg gimnastyke i to do tego stopnia, ze one stopniowo przy-
jety forme odrebnych zadan. Tak poszto u p. Bjorksten ze swobodg, jak
u Bukha z gibkosciag — zadne z nicn nie zrozumiato co stanowito wiasciwie
btad panujgcego systemu i dlatego nie potrafili go poprawic¢; oboje starali
sie usung¢ braki przy pomocy ulepszania nauczania i chcieli osiggng¢ rezul-
tat za pomocg Cwiczen, ktore nie nalezg do gimnastyki, a przede wszystkim
do gimnastyki szkolnej. To co p. Bjérksten osiggneta przez swe nauczanie,
nie osiggneta ona tego przy pomocy, lecz przez wiare w cate to hokus-pokus.

,P. Bjorksten nie przyczynita sie tedy do odnowienia gimnastyki ko-
biecej, czego wielu sie spodziewato, niektérzy nawet w pewnym okresie czasu
oczekiwali. Akceptowata gimnastyke, ktéra byta przed nig i ktéra wtasnie nie
byta gimnastyka kobiecg plan systemu pozostat u niej niezmieniony, po-
dobnie jak formy ¢wiczen. Starata sie ona przez silnie osobisty sposéb nau-
czania usuna¢ braki systemu, lecz ten dorobek jest w tak wysokim stopniu
indywidualny, ze jest niemozliwy do skopiowania i z gory jest przeznaczony
na znikniecie wraz ze swg tworczynia, gdyz p. Bjorksten wykazata, ze nie
jest w stanie przedstawi¢ na czym polegjg obiektywne momenty jej gim-
nastyki.”

Przytoczytem tak obszernie opinie prof. Lindharda o meto-
dzie Elli Bjorksten dlatego, gdyz zawiera ona (obok zto$liwo-
$ci) niewatpliwie bardzo wiele obiektywnej prawdy i stuszno-
éci. Ale mimo tej stusznosci teoretycznej ocena ogélna jest w wy-
sokim stopniu niesprawiedliwa i kazdy kto blizej zapoznat sie
z dzietem Bjorksten i interesuje sie gimnastyka kobiecg musi
przyznaé, ze Elli Bjorksten bez najmniejszej watpliwosci jest
prawdziwg odnowicielkg gimnastyki kobiecej systemu szwedz-
kiego.
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Kazdy kto miat sposobno$¢ zetkng¢ sie z Bjorksten musiat
ulec jej urokowi, jako najwiekszej artystce, z bozej taski nau-
czycielce i wychowawczyni fizycznej. Jest to niewatpliwie naj-
mocniejsza i najciekawsza osobowos¢ wsrod wspotczesnych re-
formatorow gimnastycznych, ktora wywarta bodaj najsilniejszy
wptyw na reforme gimnastyki juz nie tylko kobiecej, ale catej
w ogdle gimnastyki. Od czasu bowiem stawnego jej kursu w r.
1913 w Silkeborg (w Danii) rozpoczeto szeroka prace nad odno-
wieniem zasobu c¢wiczen i metod nauczania, rozpoczat swdj
triumfalny pochéd w gimnastyce rytm. | wbrew zdaniu Lind-
harda musimy zgodzi¢ sie z opinig starego inspektora gimna-
styki K. A. Knudsena 2), ze wkasnie najwiekszy postep w dzie-
dzinie nowych idei gimnastycznych ujawnit sie w gimnastyce
kobiecej i to w najwiekszej bodaj mierze dzieki Elli Bjorksten
i jej ,.podziwu godnej pracy“ Dopiero od niej gimnastyka
szwedzka przystosowana zostata do organizmu i potrzeb ko-
biety. Tak samo myslg mnogie rzesze pracowniczek gimna-
stycznych (i to na terenie wihasnie gimnastyki szkolnej) w kra-
jach pétnocnych, zorganizowanych w Pétnocny Zwigzek Gim-
nastyki Kobiecej (Nordiskt Forbund for Kvinnogymnastik), kul-
tywujacy gimnastyke Bjoérksten, wydajacy miesiecznik ,,Nor-
disk Kvinnogymnastik* i organizujgcy coroczne, cieszace sie
niezmiernym powodzeniem, wakacyjne kursy gimnastyczne
w réznych krajach skandynawskich pod kierownictwem Bjork-
sten.

Czytelnik dwutomowego dzieta Elli Bjorksten, ktore wy-
szto w ttumaczeniu na jezyk polski3), cho¢ przyzna moze Lind-
hardowi racje, ze ksigzka jej (zwkaszcza cze$¢ 1) jest chaotycz-
na, ze ma pewne potknigecia w dziedzinie fizjologii, cho¢ da-
lej zgodzi sie z wymienionym, ze autorka nie zrozumiata po-
dzialu ¢wiczen znakomitego teoretyka gimnastyki, ze jej sche-
mat lekcyjny (zmieniony zresztg w czesci Il) jest raczej trady-
cyjny (n. p. éwiczenia naprzemianstronne) — z drugiej jednak

2) ,Laerebog i Gymnastik’, Tredie omarbejdede og fordgede dgave, J
Frimodts For. Kopenhaga 1930.

3) Elli Bjorksten: ,Gimnastyka kobiet”, w ttumaczeniu Jadwigi Ma-
yowny, Cze$¢ 1, Czes¢ Il (Systematyka i metodyka), Krakéw 1934, Nakt.
Studium W. F. U. J. w Krakowie.
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strony nie bedzie juz mogt zgodzi¢ sie ze zdaniem tegoz, jako-
by Bjorksten akceptowata gimnastyke dnia wczorajszego od-
nosnie kobiet. Wszak Il tom ,,Gimnastyki kobiet”, obejmujgcy
jedynie zakres wieku 8—13 lat, zawiera tak olbrzymi, tak roz-
norodny i tak odmienny niz dotad zaséb materiatu ¢wiczebne-
go, ze musi zdumiewa¢ swym bogactwem i pomystowoscia.
A przeciez autorka nie ogtosita jeszcze drukiem zasobu ¢wi-
czeh dla dalszych stopni wieku. Skad ingd za$ wiemy, iz ma-
teriat ten jest bogaty i piekny — do$¢ wspomnie¢ peten pomy-
stowosci i piekna materiat plasowy, przywozony przez liczne
w Polsce uczestniczki kurséw Bjorksten. Jezeli za$ chodzi
0 nieudane przedstawienie metody w ksigzce Bjorksten, to
trudno nie zauwazy¢, ze i w ksigzce Bukha nie znajdziemy wy-
ttumaczenia na czym istota gimnastyki prymitywnej polega.
Trudno, trzeba sie¢ zgodzi¢ z tym, ze w rzeczach tych najwaz-
niejszg role odgrywa autopsja i by¢ moze, ze prof. Lindhard
nie miat sposobno$ci zapoznania sie naocznie z metodg Bjork-
sten, tak jak to zrobit napewno w odniesieniu do gimnastyki
Bukha i stad jego ostry i krzywdzacy autorke sad, wydany na
podstawie ksigzki.

Ze wzgledu na duzg popularno$¢ metody Bjorksten w gim-
nastyce kobiecej w Polsce i istnienia tatwo dostepnego pol-
skiego ttumaczenia jej ksigzki, nie bede tu szczegétowo anali-
zowa¢ metody tej autorki, ani tez omawiaC schematu lekcyj-
nego, ktéry w danym wypadku jest rzecza drugorzedng, ani
wreszcie zasobu materiatu éwiczebnego. Dotkne tutaj tylko
paru najbardziej charakterystycznych i najwartosciowszych
cech tej metody, ktdre, zdaniem moim, pozostang jako trwata
zdobycz gimnastyki kobiecej. Idzie mi tu w pierwszym rzedzie
0 podkre$lone przez Lindharda zdobycze z dziedziny psycho-
logii i pedagogiki éwiczen gimnastycznych, tchniecie ducha
w ich forme. Bylo to bez zadnej watpliwosci po stokro¢ trud-
niejsze i bez zadnej przesady wazniejsze, niz stworzenie choc-
by najbardziej ol$niewajgcego zasobu ¢wiczen gimnastycznych.
Postulaty swobody ciata i ducha na sali gimnastycznej, estety-
ki ruchu i kompozycji ¢wiczen, dania podktadu tresciowego ru-
chom zostaty przez Bjorksten zrealizowane w sposéb niezwykle
fascynujacy. A przy tym autorka nie zapomniata ani o mysli
wychowawczej bardzo gtebokiej, ani o zasadniczych podsta-
wach systemu szwedzkiego.

3. Wychowanie Fizyczne Nr 5. 295



A oto pare jej mysli o tym przedmiocie 4): Nalezy podawac
forme Cwiczen tak, by uczenice nie musiaty spostrzega¢ celu
gimnastycznego, lecz by budzi¢ che¢ dziatania. Bez formy nie
ma pieknych ¢wiczen i cho¢ bez niej mozna wykona¢ swobod-
ne éwiczenia, lecz jest to anarchistyczna swoboda ciata. Swo-
boda w ciele winna by¢ tak samo ograniczona prawami ruchu,
jak swoboda indywidualna prawami spotecznego zycia. Jesli
sie te prawa techniki ruchu zachowa, osiggnie sie¢ sztuke ru-
chu, wyswobadzajaca ciato od niepotrzebnej pracy i otrzyma
sie poczucie niezwigzania i radosci. Taka swoboda jest naj-
wyzszym i najbardziej pozadanym celem sztuki ruchu dla ciata
i duszy. Jesli nauczycielka uzyska u uczenie forme, wole pra-
cy i rados¢, uzyska tym samym rowniez swobode. Kompozycja
ruchowa i obudzenie wesotej checi ruchu przyczynia sie¢ do za-
pomnienia o trudnos$ciach i zazenowaniu, Kktore sie zdarzajg
u ludzi niezgrabnych, jednym stowem do usunigcia mysli od
swojego ja jako centrum. Spos6b dokonania tego jest trudny do
okres$lenia i nalezy do dziedziny psychologii i pedagogiki, oraz
zalezy od osobowosci nauczycielki. Praktycznym Srodkiem tutaj
jest rytm. Rytm wyzwala zywg site sprezystosci stawow i migs-
ni, lub tez pomoc sity ciezkosci. Rytmiczne powtarzanie ruchu
ma swa statg zmiane ruchow, wykonywanych w oznaczonych
drogach i pomaga do precyzyjnej co do czasu i miejsca, do-
ktadnie ograniczonej pracy. Powtarzanie wyrabia centra rucho-
we w mozgu, ktore z coraz wiekszg pewnoscig wykonujg swa
prace.

Woprowadzone przez Bjorksten t. zw. obrazowanie
¢wiczen, ktorego zadaniem jest skierowywanie mysli w danym
kierunku i ,,rozszerzanie pola $wiadomosci ¢wiczacych®, jest
znakomitg zdobyczg metody Bjorksten, oraz Swietnie sie zga-
dza z psychologiczng strong powstawania ruchéw (wyobraze-
nia optyczne poprzedzajgce wykonanie ruchu). Stopniowanie
za$ tego obrazowania, opartego przede wszystkim na obserwa-
cji natury, poczawszy od prostych i Scisle konkretnych obra-
z6w (dla dzieci), az do obrazéw wyrazajacych pojecia oderwa-
ne (lekkos¢, miekkos¢, wzniostos€) jest doskonale i konsek-

4) Na podstawie artykutu sprawozdawczego z wyktadéw Bjorksten na
kursie gimnastycznym w Middelfart w Danii w r. 1936 — ,,Nordisk Kvinno-
gymnastik”, nr. 4, 1936.
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wentnie zbudowane. Moznaby tu tylko zarzucié, ze jest to spo-
sob bardzo trudny i wymagajacy duzych waloréw osobistych
od nauczycielki (fantazja, sugestywnos$¢, znaczna inteligencja
i przygotowanie psychologiczne i artystyczne) i ze tatwo przy
tym wpas¢ albo w $mieszno$é¢, albo w niezno$ng przesade, ma-
niere czy egzaltacje, szczegolnie niebezpieczng w wieku dojrze-
wania dziewczat.

Z innych zdobyczy indywidualnych metody Bjérksten na-
lezy wymieni¢ uwagi jej o zastosowaniu komendy jako
poteznego instrumentu, wyzwalajagcego swobode i charakter
ruchu u éwiczacych. Uwagi na ten temat w ksigzce Bjérksten
sg pierwszorzednej wartosci i po raz pierwszy przez nig zosta-
ty tak gleboko ujete. Uwazajgc, ze rozkazodawstwo gimna-
styczne powinno byé wyrazem osobowosci, temperamentu
i uduchowienia prowadzacego lekcje, traktuje Bjorksten gtos
komendy ze stanowiska muzycznego. Rozrdznia wiec komen-
de legato (petno, réwno, spokojnie), portamento (energicznie),
staccato (zywo, wartko, lekko), oraz zmiennie (n. p. przy se-
rii ¢wiczen ztozonych). Wyro6znia dalej w komendzie wysokos$¢
i barwe tonu, cieniowanie i natezenie gtosu. ,,Glos — pisze
ona — musi by¢ dostosowany do rytmu danego ruchu, do mniej
lub wiecej przeciggtego albo tez krétko urywanego sposobu,
w jakim poszczegdlne momenty majg by¢ wykonane i do cha-
rakterystycznych odcieni plastycznych, nadajgcych dopiero
¢wiczeniom petnie wyrazu". W zwigzku z powyzszym pozo-
staje sprawa stosowania muzyki do Cwiczen, Kktorej warto$¢
i role Bjorksten wysoko ceni, lecz przestrzega przed stosowa-
niem tego $rodka przedwczesnie i w niewfasciwy sposob, n. p.
»,gdy rytmiczne wykonanie wezmie sie za cel, nie za$ tylko za
$rodek dobrego nauczania™.b)

Wreszcie pare stow o t. zw. ruchach kontrolnych Bjork-
sten. Niewatpliwie ¢wiczenia samokontrolne, ktére Lindhard
nazywa ,,grubym naduzyciem godziny gimnastyki", muszg bu-
dzi¢ duze zastrzezenia, ale jesli chodzi o t. zw. ruchy dodatko-
we, t. j. charakterystyczne dla tej metody przycinanie,
akordowanie, taktowvanie, a dalej, tupanie,

5) W zwigzku z kwestiag muzyki do ¢wiczern pozwole sobie zwrdci¢
uwage na moje rozwazania na temat ksigzki M. Bang: ,,0 rytmie i jego stosunku
do nauczania gimnastyki” w nastepnym numerze ,,Wychowania Fizycznego”.

227



klaskanie i ,,uderzanie miota“® — to wystepowanie przeciw te-
go rodzaju $rodkom nauczania wydaje sie by¢ przesada. Nale-
z3 one chyba do charakterystyki kobiecego sposobu ruchu,
ktérego ,,niuanséw nie da sie uja¢ w regulaminie®, jak sie gdzie
indziej prof. Lindhard wyraza.

Stanowisko Bjorksten odnosnie do ¢wiczen praktycznych
i stosowanych nie jest jasno zdefiniowane. Najwyrazniej i bar-
dzo stusznie wypowiedziata sie ona na temat ¢wiczen réwno-
waznych, piszac: ,,W gimnastyce kobiet ¢wiczenia réwnowaz-
ne odgrywajg duzg role, gdyz sg wyrazem cielesnego rozwoju,
tak jak w gimnastyce mezczyzn jej wyrazem sg ¢wiczenia wy-
magajace sity i odwagi"”. Zdanie to jest bardzo trafne i intere-
sujace.

JezelibySmy chcieli zdefiniowa¢ na czym polega istotna
i najwieksza warto$¢ metody Elli Bjorksten, to moze — obok
niewatpliwie czysto osobistych pierwiastkow, o ktérych paro-
krotnie wspominaliSmy — nalezatoby wskaza¢ przede wszyst-
kim na kapitalne zrozumienie potrzeb i wasciwosci ducho-
wych i fizycznych ustroju i organizmu kobiecego i zado$c¢-
uczynienia im w stopniu tak znacznym, jak nikt dotad tego nie
uczynit.

Mgr. Tadeusz Biernakiewicz

Gry potowe w przysposobieniu jvojskowym

(dokoniczenie)

VI. Natarcie i obrona nie znajduje coprawda w grach
wszystkich elementéw techniczych walki, zato momenty psy-
chiczne réwnie, a moze bardziej wazne niz te pierwsze, poz-
wala doskonale wykorzysta¢ przy grach przez stwarzanie po-
zornego niebezpieczenstwa, rywalizacji grup i uroku nadanego
przez fabute gier:

1. Dwa zespoly znajdujg sie nawprost siebie w odlegtosci
okoto 100 mtr. i réwnocze$nie zaczynajg sie zbliza¢ ku sobie
niepostrzezenie, wyzyskujac jak najlepiej teren; kazdy zespot
przy tym stara sie pierwej od swego przeciwnika osiggna¢ linie

¥} Gry potowe w przysposobieniu wojskowym—,Wychowanie Fizycz-
ne" nr. 1 wrzesien 1937, str. 26.
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Srodkowg wyznaczong chorggiewkami. Zespot, ktéry sie spoz-
nit, winien szturmowac przeciwnika, zarzucajagc go szyszkami
i wpadajac znienacka na linie obronng. Gre konczy sedzia.

2. Liczebniejsza partia niebieskich broni linii kolejowej,
ustawiwszy na pewnym jej odcinku swe czujki, reszte swych
sit trzymajac w odwodzie. Partia czerwonych, o poltowe mniej
liczna, ma za zadanie przerwac linie, co bedzie w grze ozna-
cza¢ obwigzanie dwoch kolejnych stupéw kolorowymi wste-
gami. Zasady gry polegajg na tym, ze w razie spotkania np. je-
dnego niebieskiego przez dwdch czerwonych, moga oni ob-
wigza¢ stup, chyba ze do tego czasu przybiegto by dwoch nie-
bieskich i ci wtedy znalezli by sie w wiekszosci, udaremniajac
zamiar czerwonych. Raz obwigzanego stupa nie wolno odwig-
zywaé, ponawia¢ za$ mozna prébe obwigzywania Kilkakrotnie.
Spory rozstrzyga sedzia, ktory orzeka tez o wygranej.

3. Nieliczni obroncy Zbaraza, wyobrazonego w grze
wzgoOrzem ograniczonym choragiewkami, chcg wysta¢ po od-
siecz gonca. Oblegajacy jednak pilnuja, a nawet szturmujg od
czasu do czasu. Nieostrozni, tak z jednej jak i z drugiej strony,
ging, jesli nieopatrznie przekroczg mury twierdzy tj. linie cho-
ragiewek, pozwoliwszy przy tym zerwac¢ opaske z rekawa. Gre
konczy wybicie potowy oblezonych lub wykradzenie sie gon-
ca niepostrzezenie poza pierscien oblegajgcych.

Wyrobek: 79, 86, 100, 101, 105, 106.

Jasinski: XV 1, 2, 5, 6, 7, 8, XVI,

VIlI. Gry dwustronne, zawierajace wiele elementow
i skomplikowane zatozenia i przepisy, dajg przez to duzo emo-
cyj podobnych do bojowych, a wyrabiajg jak i wszystkie gry
— opanowanie, zzycie sie z terenem, oswajajg zwtaszcza mio-
dziez miejskg z warunkami polowymi.

W grze biorg udziat partie: czerwoni — powstancy, nielicz-
ni, ale sprawni i odwazni oraz biali, trzykrotnie liczniejsi. Gra
odbywa sie w terenie urozmaiconym i S$ciSle ograniczonym.
Kazda partia ustala hasto i odzew, nieznane przeciwnikowi, za
pomoca ktorych w czasie gry sie rozpoznajg. Biatym chodzi
o wykrycie kryjéwki czerwonych i wyapanie ich; w tym celu
przeszukujg teren, pozostajgc jednak w statej tgcznosci miedzy
sobg, aby nie pozwoli¢ czerwonym zniszczy¢ ktérego$ z mniej-
szych patroli wiasnych przez partie przeciwnika. Czerwoni jak
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najdtuzej wymykajg sie biatym i wygrywaja, o ile wytapig ilosé
biatych réwng swej liczbie albo utrzymajg sie z potowg swej
liczby przez godzing. Przy spotkaniu przeciwnicy muszg sie
rozpozna¢ za pomoca haset oraz stabsi liczebnie, jesli nie zdo-
fajg sie w pore wycofa¢, muszg sie poddac i uzna¢ za zabitych
(nie biorac udziatu w grze do konca Cwiczenia) bez szarpania
I mocowania.

Wyrobek: 88, 98, 99, 102, 103, 104.
Jasinski: 1V 15, VIII 20, IX 1.

Wreszcie nalezy zaznaczy¢, ze gry potowe sg zasobem
¢wiczen bardzo elastycznym i urozmaiconym, stwarzajgc du-
ze mozliwosci zaleznie od pomystowosci prowadzacego je i od
warunkow terenowych, a wymagajg tak niewiele przyborow
niekosztownych, ze sg duzym ufatwieniem w prowadzeniu
przysposobienia wojskowego z miodzieza. Opinie tg potwier-
dzita wigkszo$¢ uczestnikébw kurséw na Bielanach, albo na
podstawie wiasnego doswiadczenia w dotychczasowej swej
pracy, albo po stwierdzeniu tego na samym sobie w czasie za-
je¢ na kursie. Dla tych to wiasnie wszystkich podaje niniejsze
opracowanie, wywigzujac sie w ten sposOb z obietnicy danej
na zakonczenie kursu ubiegtego lata.

Julian Tyszka.

PRZEGLAD PISMIENNICTWA

JEDNOSC SZKOLENIA RUCHOW Z PODNOSZENIEM ZDOLNOSCI
DO WYSILKU

(Leibesibungen und korperliche Erziehung. Berlin 20. Sept. 1937. Heft.
18 prof. Maks Mommsen:

Autor uzasadnia w swym artykule twierdzenie, Ze zaczynanie
wszelkich ¢wiczen cielesnych od ¢wiczer postawy i ruchu, a dolacze-
nie dopiero pozniej ¢éwiczen podnoszacych sprawno$¢ wysitkowa nie-
ma najmniejszego sensu. Postawa, ruch i wyczyn (wysitek) stanowig
jedna, nierozdzielng catosé. Wiekszo$¢ rzucajagcych kula, zwilaszcza
silni, rzuca przewaznie ,,na site” nie #pajac na koordynacje i wyro-
bienie ruchéw. To samo dotyczy skoku wzwyz o ile skaczacemu chodzi
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wylgcznie 0 osiagniecie wysokosci. Przyczyna tego tkwi takze w tym,
ze stany ¢wiczacych sg czesto duze, mato miejsca, taksamo czasu i Przy-
boréw, kazdy za$ chce osiggna¢ wyniki maksymalne. Powiekszenie
okresu Cwiczen, zaakcentowanie Cwiczen z przeszkodami we wieku
chtopiecym wprowadzito beztad i chaos w doborze ¢wiczen, uniemoz-
liwia szkolenie ruchow. Wielokrotne powtarzanie jednego c¢wiczenia
jest jeszcze konieczne.

Autor stwierdza, ze lepiej zrzec sie tego, czy innego gatunku
¢wiczen, a popracowa¢ nad jednym, gdyz prawidtowe wychowanie nie
moze obyC sie bez osiggniecia wysokiego wyczynu, a tego nie osigga
sie bez planowej pracy. Szkolenie ruchéw ma warto$¢ wychowawcza,
gdyz chtopiec dazac do koordynacji i doskonatosci ruchu uczy sie
pracy nad soba i karnosci, ktore potym objawia sie jako konieczno$¢
duchowa takze w innych wypadkach.

Autor odrzuca metode analityczno - syntetyczng c¢wiczen, gdyz
cato$C ¢éwiczenia jest czem$ wiecej niz sumg poszczegolnych faz i po-
leca zawsze ¢wiczyC¢ catos¢, zwracajac uwage na tg czes$¢, ktora chce
sie poprawi¢. W skoku o tyczce n. p. szkoli sie rozbieg, przechodzit
nie ponad fatg, utozenie ciata, wyrzut nog, powtarzajac kazdorazowo
caly skok, przyczym tata jest $redniej wysokosci.

W wypadku bardzo ciezkich ¢éwiczen robi sie wpierw ¢wiczenia
zastepcze. Autor trzyma sie zasady, ze ruch jako taki zawsze powinien
by¢ wykonany w postaci prawdziwej, a nie markowanej ,bo w tym
wypadku prowadzi tylko do nieprawidtowych i nienaturalnych ru-
chow.

Zadaniem instruktora jest, by powtarzanie ¢wiczen nie znudzito
sie ¢wiczacym i dlatego wprowadza pewne zmiany i stopniowe utrud-
nienia, n. p. przy skoku przez koziot mozna zwiekszy¢ odlegtos¢ od-
bicia, rozpig¢ przed nim lub za nim line, potozy¢ na kozle pitke lekar-
ska i t. d., zawsze za$ nalezy zwraca¢ uwage na harmonie i doskonatos¢
ruchow.

Te przyktady wytyczaja kierunek ogolny. Postepowanie szcze-
gotowe nie da sie poda¢ jako stata reguta, zalezy to bowiem od sy-
tuacji i zdolnosci instruktora. Bezduszne szablony ¢wiczen dzi$ juz nie
powinny istniec,

Krytyka btedéw powinna by¢ tagodna, a z drugiej strony nie
powinna czeka¢ na ustalenie sie btedéw, ktére pdzniej trudno wyko-
rzeni¢. Instruktor nie moze ograniczy¢ sie tylko do wytykania bteddw,
ale powinien zawsze podawa¢ wskazowki dla lepszego wykonania.
Nakoniec stwierdza autor jeszcze raz, ze ¢wiczenia cielesne majg bardzo
wazne zadanie wychowawcze i winny by¢ traktowane nieroztgcznie
z podnoszeniem zdolnosci do wysitku i wyczynu.

Z. .
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G. Zimmerman
O ,NATURALNYM*“ RUCHU
Leibesuebungen und koperliche Erziehung, Heft 21 r. 1937.

Zastanawiajac sie nad okresleniem ,,naturalnego” ruchu, autorka
stwierdza dos¢ duze trudnosci w okresleniu tego co mozemy uwazaé
i nazwac ruchem naturalnym, poniewaz wplywy zycia cywilizacyjnego
oddality cztowieka od natury, a przez to cziowiek nie jest juz poprostu
zdolny do zdrowego sadu nad ruchem. A z drugiej strony czlowiek
wspotczesny sktonny jest do pomytek pomiedzy ruchem naturalnym
a prymitywizmem ruchowym. Ruch naturalny posiada przeciez pewng
forme, a forme te myli sie czesto z niezdarnoscig i prymitywem. Jezeli
znajdziemy droge do okreslenia prawdziwego ruchu ,naturalnego” to

wtedy moze by¢ ona punktem wyjscia dla wychowania fizycznego i dla
sztuki. |

Powstaje pytanie czy wychowujgc miodziez mozna wplynaé na
ksztattowanie sie ,,naturalnych ruchéw” i czy mozna sobie postawié
je za cel wychowania. Odpowiadajac autorka stwierdza, 7ze cziowiek
porusza si¢ naturalnie dopdki jego psychiczne, fizyczne i duchowe sity
pozostajg w zupetnej harmonji. Dzieje sie to od chwili urodzenia az do
pierwszego jasnego procesu myslenia. Wtedy moze zaj$¢ jakiej pierw-
sze zahamowanie tego rozwoju, ale oczywista nie zawsze. Zalezy to od
wielu okolicznosci. W kazdym razie musimy sie uwolni¢ od tego poje-
cia, ze kazde dziecko porusza sie ,,naturalnie” poniewaz podswiadomosé
i naturalno$¢ ruchu nie zawsze sie pokrywaja.

Natomiast zwierzeta poruszajg sie zawsze naturalnie. Dzieje sie to
dlatego ,ze u zwierzat niema tego rozdwojenia sie sit fizycznych i du-
chowych. A u dziecka jeszcze nawet w pierwszym stadjum swojego
rozwoju zaczyna si¢ walka miedzy instynktem a Swiadomoscia. Budza-
cy sie duch przywiaszcza sobie réznymi drogami ruchy jemu obce.
1 tym mozna thumaczy¢, to, ze nawet u najmiodszych dzieci spotykamy
L zw. ,zreczne i niezreczne”. Istnieje zatem niezreczno$¢ juz u dzieci,
a niezreczno$¢ jest ruchem nienaturalnym. Nienaturalnym dlatego, ze
ruch ten powstat w drodze zachwiania rownowagi pomiedzy czynnika-
mi fizycznymi i psychicznymi. A wiec jak juz z tego wynika, ruch na-
turalny jest zadaniem wychowawczym czyli innymi stowy jest wycho-
wawczg tendencjg do zachowania wspomnianej harmonii w! rozwoju
dziecka, tak jak dazy sie do harmonijnego rozwoju wiasciwosci psy-
chicznych i intelektualnych.

Cztowiek w zestawieniu ze zwierzeciem musi te naturalno$¢ zdo-
bywa¢. Zwierze ma tylko rozwija¢ swoje ruchy, a cztowiek musi $wia-
domie ruch ksztattowac. Zazwyczaj to ksztaltowanie zapoczgtkowane
w dziecifistwie przerywa sie w pewnym okresie, kiedy w rozwoju czto-
wieka zaczynamy widzie¢ inne donioslejsze cele. PrzyzwyczailiSmy na-
sze oko do ruchow nie dokoriczonych w swoim rozwoju wobec tego nie
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widzimy juz dalszych ujemnych nastepstw przerwanego ksztattowania
ruchowego. Rdznice te przedstawiamy sobie jasno np. wtedy jezelibys-
my zestawili sobie rozwoj fizyczny z rozwojem mowy, ktérg w pewnym
okresie przestalibySmy dalej ksztattowac. MoglibySmy otrzymac czto-
wieka podrostu ze szczgtkowymi umiejetnosciami méwienia .

A wiec w naszych dziataniach w. f. musimy te szkody wyréwnac
drogg Swiadomego samowychowania fizycznego. Mdwiac o ,,ruchu na-
turalnym” nie mozna podawaé juz czego$ gotowego, ale trzeba ten
ruch ksztattowac Swiadomie.

H. S.

Tidsskrift for Legemsovelser Nr. 4. 1937. Kopenhaga.

Projekt wymagan w ptywaniu dla szkét. Rozrdéznia on trzy stopnie:
| Szkolny egzamin sprawnosci w ptywaniu, Il Szkolny egzamin sprawnosci
(osobistej) w ptywaniu (dla uczniéw po ukonczeniu lat 12) i Il Szkolny egza-
min ratownictwa (dla uczniéow po ukonczeniu 14 lat).

K. Grue-Sorensen: Chod i charakter. Autor opierajac sie
gtéwnie na spostrzezeniach psychologii stosowanej rozstrzasa w ogélnych za-
rysach zwigzek, istniejgcy miedzy chodem osobnika, a jego cechami cha-
rakteru.

Emanuel Hansen: Cwiczenia cielesne a rekreacja. Autorstara
sie wyjasni¢ rozbieznos$¢, jaka zachodzi w twierdzeniach dotyczacych pro-
pagatorow cwiczen cielesnych. Z jednej bowiem strony powiada sie, ze cwi-
czenia cielesne majg stanowi¢ przeciwwage do siedzacego trybu zycia, z dru
giej za$ okreslone sg jako $rodek rekreacyjny, stuzacy do usuniecia znuze-
nia, spowodwanego pracag codzienna.

Tidsskriit for Legemsovleser Nr. 5. 1937. Kopenhaga.

Svend Johannsen: Lekko atletyka w gimnazjum. Artykut jest
wihasciwie zapoczatkowaniem dyskusji na ten temat. Zawiera ciekawe uwagi
z praktyki osobistej autora. W celu jeszcze wigkszego zainteresowania mto-
dziezy tymi cwiczeniami autor proponuje wprowadzenie szkolnej odznaki
lekkoatletycznej, ktoraby sktadata si¢ z trzech rodzajoéw: dla uczniéw powy-
zej lat 16-tu, od 14 do 16 i ponizej 14. Kazdy rodzaj posiadatby jeszcze dwa
stopnie A i B dla wiecej i mniej zaawansowanych. Na zakonczenie autor
podaje projekt wymagan dla odno$nego wieku.

Emanuel Hansen. Liga Narodéw a c¢wiczenia cielesne. Autor
podaje przeglad dziatalno$ci Ligi Narodéw zmierzajacy do racjonalizowania
¢wiczen cielesnych. Komitet Higieny Ligi Narodéw, na ktorego czele stoi Dr.
Madsen, dyrektor instytutu szczepien surowiczych w Kopenhadze, powierzyt
w wymienionym zakresie caty szereg problemoéw do rozwigzania. Z posrod
uczonych w pracach tych z Polski biorg udziat profesor E. Piasecki (Poznan)
i dr. C. Wroczynski (Warszawa).

D. Rosenberg.
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WYCHOWAWCA FIZYCZNY

(Sprawy Polskiego Zwigzku Wychowawcoéw Fizycznych).

WARUNKI ROZWOJU.

JesteSmy Swiadkami goraczkowej pracy na wielu odcinkach zy-
cia roznych stowarzyszen o bogatym i r6znorodnym zakresie dziatania.
Gdybysmy przeprowadzili odpowiednia ankiete otrzymalibysmy dokfad-
ny obraz zaangazowania sie jednostek ,uspotecznionych” jednoczesnie
w kilku organizacjach, nierzadko, o réznym zakresie dziatania. Jezeli
dodamy do tego prace zawodowa jednostkiijej mozliwosci fizyczne po-
dotania przyjetym na siebie obowigzkom stuzbowym oraz w stosunku do
organizacyj, do ktérych nalezy — to staniemy wobec faktu zbyt po-
wierzchownego i niedostatecznie odpowiedzialnego wykonywania przy-
jetych zobowigzan. Tego rodzaju praca spoteczna, zamiast pogtebic¢
dziatanie jednostki uspotecznionej, czyni to dziatanie powierzchownym,
co W dalszych nastepstwach odbija sie w zyciu stowarzyszenia: przy-
nalezno$¢ bowiem do organizacji sprowadza sie do ptacenia (bardzo
czesto zalegania) skladek, czytania czasopism i udziatu w walnych ze-
braniach. W dzisiejszych warunkach zycia wielu zwigzkéw, poprostu ide-
atem jest czionek ptacacy regularnie sktadki i przybywajgcy niezawod-
nie i punktualnie na zebrania. Jezeli dodamy do tego narzekania czion-
kéw na zle pracujace zarzady bedziemy mieli sytuacje dos¢ licznych sto-
warzyszen pozbawionych normalnych warunkéw pracy. O ile takie sto-
warzyszenie prowadzi jaka$ dziatalno$¢ to tylko dzieki wydajnej pracy
ptatnego personelu biurowego albo ofiarnym i oddanym wylgcznie jed-
nej tylko organizacji jednostkom, ,mniej uspotecznionym”. Niezbednym
warunkiem rozwoju tak usytuowanego stowarzyszenia jest ilos¢ czton-
kow i to tak wielka aby zrownowazyta stabe strony, wynikajgce ze zbyt
powierzchownego ustosunkowania sie cztonkéw do swej organizacji.
P. Z. W. F. jako stowarzyszenie majgce w zasobie swoich najwazniej-
szych celéw propagande i realizowanie tezyzny szerokich mas — musi
swa dziatalnoscig da¢ wyraz tej tezyzny réwniez w zyciu organizacyj-
nym. JesteSmy Zwigzkiem miodym, aby osiggna¢ cele zamierzone mu-
simy zdoby¢ i stale utrzymac¢ nastepujgce warunki rozwojowe: 1. sku-
pienie wszystkich wychowawcow fizycznych W swoich szeregach, 2.
zwigzanie bez reszty ich zainteresowan zawodowych i spotecznych w
ramach dziatalnosci Zwigzku, 3. zrownowazenie ilosci cztonkow jako-
Scig pracy Zwiazku, 4. Scislejsze, oparte na wspdlnej odpowiedzialnosci
za losy P. Z. W. F., wspdtdziatanie wybranych Wiadz Zwigzku z ich
wyborcami. Wymieniajgc niezbedne warunki rozwojowe naszego Zwigz-
ku, wierzymy mocno, ze zardwno nasi wszyscy cztonkowie jak i nasze
oddziaty na terenie calej Rzeczypospolitej niezmordowanie i uporczy-
wie pracowac bedg nad zapewnieniem P. Z. W. F. normalnych i zdro-
wych warunkdéw rozwojowych.
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Z ZARZADU GLOWNEGO.

Dnia 5 grudnia br. w lokalu wiasnym w Warszawie odbyto sie
czwarte z kolei plenarne zebranie Zarzadu Gtéwnego P. Z. W'. F,

Z kolejnych sprawozdan prezeséw poszczeg6lnych okregéw wy-
nika, ze organizacja Zwiagzku stale rosnie i krzepnie. Wyrazem tego
pocieszajacego objawu jest stale wzrastajace odczuwanie wspélnych po
trzeb w zakresie zycia zawodowego i spotecznego i coraz to wieksza
ilos¢ zrzeszonych wychowawcow fizycznych. W sprawozdaniach pre-
zydium na podkreslenie zastugujg nastepujgce poczynania: zbiorowe
ubezpieczenie cztonkéw od wypadkéw nieszczesliwych i odpowiedzial-
nosci cywilnej w czasie petnienia swych obowigzkéw zawodowych, ini-
cjatywa w kierunku zorganizowania komendantéw hufcow szkolnych
p. w. i utworzenia przy Zarzadzie Gléwnym i Okregach referatow
p. w. W nastepnym punkcie porzadku dziennego przedyskutowano
i przyjeto szczeg6towe wytyczne do planéw pracy Zarzadu Gt. Okregéw
i Kot opracowane przez Prezydium w ramach referatéw: organizacyj-
nego, zawodowego, sportowego, finansowego, wydawniczego i sekreta-
riatu. W dyskusji nad wytycznymi podkreslono ze dalsza dziatalno$¢
Zwigzku winna sie rozwija¢ pod znakiem wzmacniania ram organiza-
cyjnych i wypeniania ich treScig rozszerzonych i stale pogtebianych
prac poszczegolnych referatdbw. W zwigzku z opracowywang ankietg
Okregi zobowigzaty sie nadsytac stale do Zarzadu Gtownego uzupetnia-
jace materiaty informacyjne w sprawach zawodowych. Omawiano po-
nadto sprawy wydawnicze i finansowe, ktdre Scisle wigzg sie ze sobg
i wymagaja specjalnego zainteresowania Zarzadow i poszczeg6lnych
cztonkow.

Z OKREGU KRAKOWSKIEGO.

Coraz pomyslniejsze wiadomosci dochodzg nas z tej strony: ruch
organizacyjny wzmaga sie widocznie gdyz do juz istniejgcych Két w
Krakowie, Kielcach i Tarnowie przybeda w niedalekiej przysztosci Bia-
fa, Czestochowa i Sosnowiec. Po ferjach B. N. projektowany jest Zjazd
delegatdw wszystkich Kot Okregu Krakowskiego. Tymczasem Koto
Krakowskie dziatajace na prawach okregu rozwija wydajng dziatalnos$¢
1. Dzieki staraniom Kola uzyskano zatwierdzenie Komisji Egzaminacyj-
nej na instruktorow narciarskich dla nauczycieli szkét Srednich Pol-
skiego Zwigzku Narciarskiego jako Komisji P. Z. W. F. (patrz kalenda-
rzyk Narciarski P. Z. N. na 1938 rok), 2. Zorganizowano kurs samocho-
dowy dla 22 cztonkéw, 3. Dnia 14 grudnia odbyto sie zebranie Kofa z
ciekawym referatem kol. Lubowieckiego.

Z OKREGU SLASKIEGO.
Ten niewielki a tak wazny pod kazdym wzgledem teren organi-

zuje sie w P. Z. W. F. coraz lepiej. Trzy kota w Bielsku; Chorzowie i Ka-
towicach przejawiajg duza przedsiebiorczos¢, zywotnos¢ i pomystowosc
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organizacyjng. Objawami tego sg starania okoto nastepujacych spraw:
1. Zorganizowania w najblizszej przysztosci do uzytku wychowawcow
fizycznych fachowej biblioteki w. f. 2. Dostarczanie bezptatne mie-
siecznika ,,Wychowanie Fizyczne” swym cztonkom za cene podwyzszo-
nej sktadki cztonkowskiej do 2 ztotych miesiecznie. 3. Utrzymanie Sci-
stego kontaktu z Polskim Radiem w Katowicach i z lokalng prasa. 4.
Woprowadzenie swych przedstawicieli do komitetow P. W. i W. F. 5.
Oparcie szkolnej akcji sportowej na istniejacych i dobrze zorganizowa-
nych miedzyszkolnych klubach sportowych.

Z OKREGU WARSZAWSKIEGO.

Wolna posada. Zarzad posiada zgtoszenie na objecie pracy w
Swietlicy dla chtopcéw w Warszawie w godzinach popotudniowych. W
programie zaje¢ zabawy i gry ruchowe, gry towarzyskie i zaprawa
sportowa. Wymagane zdolno$ci organizacyjne i pewna znajomo$¢ pra-
cy na terenie Swietlicowym. Informacje w Prezydium Zarzadu.

Kurs tancéw. Zarzad Okregu uruchomit pierwszy z zaprojekto-
wanej serii komplet tancow regionalnych i narodowych dla uczniéw
szkot Srednich. Nastepny komplet rozpocznie zajecia w styczniu 1938 r.
Zgtoszenia dalszych kompletéw nalezy sktada¢ w sekretariacie Okregu.

Pocztéwki. Z mysla o propagowaniu narciarstwa i wyrobieniu
estetyki w sporcie wydat Zarzad Okregu pocztéwke, wyobrazajgca
narciarza w pelnym biegu. Cena 15 groszy za sztuke. Do kolportazu
wysyla sie w cenie po 10 groszy po wptaceniu naleznosci lub za po-
braniem.

Nasze spostrzezenia

Postawy wyjsciowe

W powaznym gronie kolegdéw toczyt sie raz spoéor o to,
czy postawa wyjsciowa jest naprawde tak wazng czesciq skia-
dowq c¢wiczenia gimnastycznego, ze az moze wptywac na po-
zytecznos¢ lub nawet szkodliwos¢é danego cEwiczenia. Zdania
byly mocno podzielone. Bo nie ulega wqtpliwosci, ze od do-
boru postawy wyjsciowej zalezy przy niektérych c¢wiczeniach
nietylko stopien intensywnosci ruchu, ale nawet charakter ruchu
moze sie catkowicie zmieni¢ przez zmiane postawy wyjscio-
wej. Ale czy az szkodliwos¢ cEwiczenia? Moze za mocno.
A jednak niektoérzy koledzy uparcie twierdzili, ze na przykiad
krgzenie ramionami po skurczu w siadzie ptaskim jest szko-
dliwe, a natomiast to samo c¢wiczenia wykonane w siadzie
skrzyznym, nie budzi zadnej wqtpliwosci co do swego dodat-
niego dziatania. Moze mieli racje. W kazdym razie sprawa
nie wydaje sie btahq.
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Kult wysitku — w przeciwstawieniu do kultu zdolnosci

CzytaliSmy niedawno bardzo dobry artykut omawiajacy
szkote powszechng, w ktorym autorka dos$¢ nieszczesliwie
przeciwstawita kult sity i szybkosci, kultowi zdolnosci umysto-
wych. Tak nie mozna stawia¢ sprawy. Przeciez niezmiernie
czesto spotykamy miodziez bardzo dobrze rozwinietg fizycz-
nie i doskonale uzdolniong pod wzgledem umystowym. Prze-
ciez w praktyce znacznie rzadziej spotykamy miodziez niedo-
rozwinietg fizycznie a zdolng, anizeli mtodziez normalnie roz-
winietg i normalnie zdolng. Do zupeilnie za$ wyjatkowych wy-
padkow zaliczy¢ nalezy tych, ktorzy kosztem rozwoju fizycz-
nego zatracili swoje zdolnosci- Autorka wspomnianego arty-
kutlu twierdzi, ze nalezy zawrdci¢ z tej drogi, ze nie nalezy
dopusci¢ aby w szkole kultywowana i uznawana byta tylko
sita fizyczna, ale zeby zaréwno cechg wzbudzajacg szacunek
byla takze i zdolnos¢, inteligencja.

Wydaje mi sie, ze nalezoby skonczy¢ niezupeing mysl.
Niech w nowej polskiej szkole nie decyduje o szacunku sita
fizyczna, niech réwniez nie decyduje o nim charlactwo chocby
nawet z genialng gtowa. Niech idealem bedzie zdrowy i silny
osobnik, obdarzony jak najwiekszymi zdolnosciami i praco-
wity tak, aby niedostateczne oceny nie mogly go dosiegngc.
My, wychowawcy fizyczni, idziemy po tej drodze zupeinie zde-
cydowanie, nie chcemy dopuszcza¢ do zawoddow sportowych
i pracy w kotach sportowych miodziezy majacej niedostatecz-
ne oceny; niechze i nasi koledzy-wychowawcy postawig spra-
we wyraznie: niech czasami doradza zasuszonemu historykowi
czy matematykowi wycieczke na narty, partie siatkowki lub
tyzwy, a na pewno wyjdziemy wszyscy na tym dobrze, a naj-
wiecej zyska nasz wychowanek.

Emulacja szkolna

W miesieczniku ,Rodzina i dziecko" czytamy:

-W Nouvelle Education" z lipca r. b. znany pedagog
francuski, Roger Cousinet, w artykule o emulacji przeciwsta-
wia obiektywng emulacje sportowg sztucznej i nieskutecznej
emulacji szkolnej. W sporcie kazdy moze z matematyczng
Scistoscig oceni¢ osiggniete wyniki: ile metrow przeptynal, jak
wysoko kto skoczyt. W szkole osiggniecia mierzone sg we-
diug subiektywnego sgdu nauczyciela. To tez emulacja w szko-
le polega na zabieganiu o taske nauczyciela, o jego dobra
opinie, a wszyscy praktycy szkolni wiedzg do jakich podtostek
i oszukanstw dazenie to doprowadza uczniow".
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Nie zgodzilibysmy sie catkowicie na takie stanowisko.
Niestety, i emulacja w sporcie nie jest taka idealna. Spotyka-
my sie stale z tym, ze zawodnik-sportowiec nie wierzy nawet

metrowi. Przegrana jest najczesciej skutkiem zlej woli i nie-
dopatrzenia sedziego, ziej pogody, a w najlepszym razie zie-
go samopoczucia zawodnika. Tylko bardzo zdrowe i silne

moralnie jednostki nie przypisuje przegranej niczemu innemu,
jak tylko swoim wlasnym zaniedbaniom w ¢éwiczeniu. Ale tez
tylko te bardzo silne jednostki potrafie podje¢ dalsze prace
nad podniesieniem swych wynikéw. Ci, ktérzy za przegrane
winie sedziego albo pecha, nigdy juz swych wynikéw nie po-
prawie.

Stanowisko natomiast p. Rogera Cousinet cieszy nas bar-
dze, gdyz dowodzi, ze nie wszyscy sportowcy dotknieci se te
brzydke chorobe. Widocznie we Francji kazdy zawodnik tylko
na rachunek swych wiasnych sit zapisuje wyniki zawodow
i dlatego mozna tam przeciwstawia¢ emulacje szkolne, emu-
lacji sportowej. Oby i u nas do tego jak najpredzej doszio.
A zalezne to jest w pierwszym rzedzie od wychowawcow
fizycznych, ktérzy zawodnikéw nie powinni przygotowywac¢ do
wynikéw, lecz podnosi¢ ich sprawnos¢ cielesna dla podniesie-
nia przydatnosci spotecznej i bojowej kazdej jednostki.

PRZEGLAD WYDAWNICTW.

Kilka stow o ksigzce Zofii Kwasnicowej. ,Zbior pla-
sow™..

Stosowana dzi$ metoda pracy w szkolnej gimnastyce zenskiej w du-
zej mierze opiera sie 0 momeuty muzyczne. Wptywa to bardzo dodatnio
zar6wno na nastréj psychiczny c¢wiczacych, jak rowniez wiadomym jest, ze
muzyka w duzej mierze doskonali forme ruchu, wptywa na jego dynamike,
a réwniez usuwa ostro$¢ ruchéw, stwarzajac w zamian sprzyjajagce warunki
do osiagniecia prostoty i szczerosci ruchowej, co jest jednym z celéw gim-
nastyki kobiecej. W tej dziedzinie pracy duza pomoca sg wszelkie elementy
taneczne, wykonywane w formie réznych krokéw, mniej i wiecej ztozonych,
taczonych stopniowo w tatwe formy taneczne, wreszcie w dobrze przygoto-
wane tance regionalne i narodowe, z ktorymi w sposob prosty i przystepny
mozna zapozna¢ miodziez w czasie lekcji gimnastyki.

Korzysci tu osigga mtodziez podwajne: zapoznaje si¢ bowiem z kulturg
tanca regionalnego i odnosi korzysci o charakterze muzyczno - ruchowym
W pracy tak pojetej, ogot nauczycieli natrafia na pewne trudnosci, znaj-
dujac pod tym wzgledem braki w przygotowaniu zawodowym. W duzej mie-
rze braki te wyréwnywa sie przez organizowanie kursow tanca i umuzykal-
nienia, ale nie wszedzie i nie dla wszystkich kursy takie zorganizowa¢ moz-
na. Jedynym wiec $rodkiem pomocniczym moze by¢ podrecznik opracowany
doktadnie i zrodiowo.

W tej chwili podrecznik taki opracowata i oddata do uzytku szkol-
nego pani Zofia Kwasnicowa. Jest to ,Zbior plaséw” — czes¢ | (wyd. Na-
sza Ksiegarnia 1937).
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Ksigzka opracowana jest bardzo obszernie, daje wiec szerokie pod-
stawy do pracy nauczycieli ¢wiczen cielesnych, a takze Spiewu i rytmiki,
jednym stowem dla tych, ktérzy dla jakichkolwiek celéw, wprowadzajg
w szkole dziat plaséw i taricow regionalnych.

Materiat caly podzielony jest na dzialy, powigzane logiczng myslg
przewodnig, po za ogélnymi wytycznemi o znaczeniu tanicéw w szkole
ogoélnoksztatcacej, widzimy praktyczne wskazowki, jak mozna uzy¢ w nor-
malnej lekcji gimnastyki szkolnej, nie odbiegajac od zasadniczych podstaw
jej budowy, $piewu melodii tanecznej, rytmiki tanecznej, lub podstawowych
elementéw ruchu tanecznego, krokéw tanecznych, wreszcie pewnych tematéw
lub ukfadow tanecznych. Autorka podaje przyktadowo tak zwany wzorzec
orientacyjny, w ktorym pomieszcza maksimum c¢wiczen muzyczno - tanecz-
nych, zwraca jdnocze$nie uwage, ze dobor tych elementéw w lekcjach moze
i musi by¢ rozny, w roznych warunkach pracy i w dazeniach do osiggnie-
cia podstawionych programem celow.

Przechodzac do bardzo zreszta pobieznego omodwienia cennego ma-
terialu podanego w ksigzce, musze zwroci¢ uwage, ze jest on przestopnio-
wany od najlatwiejszych i najprostszych rytmow, dajacych sie zastosowac
w najnizszych klasach szkoty powszechnej, az do rzeczy trudnych, wyma-
gajacych systematycznego szkolenia zaréwno muzycznego jak i ruchowego.
Jedna z bardzo dodatnich cech materiatu jest ta, ze na kazdym stopniu
nauczania nauczyciel znajdzie précz koniecznych ¢éwiczen, stopniowane,
urozmaicone zabawy zuzyczne, tatwe ukitady plaséw dzieciecych i piosenki,
zwigzane z nauczaniem tanca. Duzy nacisk kladzie autorka na momenty
zainteresowania w lekcji i w tym celu daje cate szeregi drobnych fragmen-
tow, ktore zezwalajg na urozmaicenie pracy, co skutecznie pobudza poczu-
cie zadowolenia w cwiczacych. — Catos¢ wigc pracy zostata oparta na po-
daniu $rodkéw, celem umuzykalnienia dziatwy i miodziezy przy jednocze-
snym Wyrablanlu w niej poczucia rytmu w jego formach prostych i bardziej
ztozonych. Na tym podtozu dochodzi autorka stopniowo przez zapoznanie
¢wiczacych z podstawowymi elementami ruchu tanecznego, rozlicznymi kro-
kami tanecznymi, tematami rytmiczno - tanecznymi, uktadami piesni insce-
nizowanych do tancéw regionalnych.

Dziat piosenek i piesni inscenizownych, ktore stanowig jednoczesnie
zbiér zabaw dla dziatwy, jest rowniez zestopniowany od form najprostszych
jak ,Wlazt kotek na ptotek”, ,U komarow wesele”, ,Krasnoludki i t. d.;
az do trudnych inscenizacji, mogacych stanowi¢ materiat dla widowisk
teatralnych szkolnych, opracowywanych przez uczennice starsze z klas
licealnych.

Do dziatlu tego podane sg orientacyjne rysunki, utatwiajgce odczyty-
wanie kierunkoéw, figur i ugrupowan. Wreszcie bogaty dziat tancoéw regio-
nalnych, opracowanych na wzorach S$cisle autentycznych, rodzimych. Ten
dziat potwierdza duzy wysitek i zrozumienie, z jakim autorka rozwigzuje
to zagadnienie. Opisy tancow sg jasne, a uprzednio poznana analiza wszel-
kich krokoéw, utatwia zrozumienie formy ruchu w danym tancu. Kto staran-
nie przeéwiczy wszelkie podstawowe elementy ruchu tanecznego i zapozna
sie z podanymi w ksigzce krokami tanecznymi, ten nie napotka trudnosci
W hauczaniu samego tanca. Stuszng rzeczg jest tez wyrazne wyodrebnienie
form autentycznych od pochodnych, co w praktyce bywa czesto utoz-
samiane.

Tekst piosenek i melodie, podane w ksigzce, uzupetniajg catos¢ bardzo
cenng dla szkoty.

Na wzmianke zastuguja ,uwagi 0go6lne”, pomieszczone na koncu
ksigzki. W uwagach tych wskazuje autorka na najwazniejsze punkty wytycz-
ne pracy swej i podaje sze$¢ tabel, jakgdyby skorowidza w ktérym po-
mieszcza caly materiat, zawarty w ksigzce z roztozeniem go na (A. B. C)
klasy szkoty powszechnej, (D. E.) klasy gimnazjalne i (F.) klasy licealne.
Tabele te sg doskonata wskazéwka na nauczyciela, wielkim utatwieniem
w pracy i $rodkiem niezmiernie cennym w zakresie metodycznego i Syste-
matycznego nauczania.
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Na uwage zastugujg tez bardzo cenne wskazéwki metodyczne i wy-
chowawcze, z ktorymi autorka czesto zwraca sie wprost do nauczyciela.
Rowniez na uznanie zastuguje praktyczna i wygodna firma opracowania po-
szczegblnych dziatdbw, w ktorych podane sa bardzo Sciste odnosniki zawsze
z przytoczeniem strony i rozdziatu. Utlatwia to prace i rozjasnia szybko
pewne szczegoty, ktore tatwo moga wyjs¢ z pamieci.

Wogole podrecznik p. Zofii Kwasnicowej jest wynikiem niezmiernie
mozolnej i1 zroédtowej pracy, napisany jest z duza znajomoscig i szczerym
umitowaniem przedmiotu. Ponadto ceni¢ tu nalezy wielkie dos$wiadczenie
autorki i szczerg che¢ przystuzenia sie sprawie przez oddanie swych wiado-
mosci, zdobytych praca, catemu zastepowi czynnych nauczycieli.

Pozadane jest, by autorka mozliwie najszybciej ogtosita drugg czesc
swej pracy, zamykajac tym sposobem cato$¢ zagadnienia tancow w szkole.

Ksigzka wydana jest bardzo starannie i powinna znalez¢ sie w biblio-
tekach szkolnych i w rekach pedagogow.

H. Olszewska.

Dr. Wiadystaw Dybowski i Mgr. Jozef Ocz-
k 0. Narciarskie toki lekcyjne wraz z przygotowawczymi tokami gimnastycz-
nymi i og6lnymi wskazowkami dla miodziezy meskich szkét  Srednich
str. 54 z 33 ilustracjami cena zt. 1.50.

Opracowane przez autorow toki lekcyjne nauczania narciarstwa chiop-
cow opierajg sie na samodzielnych doswiadczeniach uczniéw panstwowego
gimnazjum w Zakopanem.

Chiopcy ci przez znaczng czes¢ roku jada i wracajg ze szkoty na nar-
tach; codziennie prawie spotykajg, podgladajg, nasladuja najlepszych nar-
ciarzy polskich. W wyniku jezdza wspaniale na nartach, wyrobili sobie
swoj wiasny styl jazdy, jak gdyby swojg metodyke nauki. Zadaniem autoréw
byto podpatrzy¢, jak sie ten rozwodj i postep narciarstwa chiopcow odbywa,
uchwyci¢ jego podstawowy kierunek, nada¢ mu ksztatt, niezbyt trudny do
uzytkowania.

Wszystkie ilustracje i rysunki sg oparte na tych wtasnie zakopianskich
obserwacjach, dlatego tez mozna powiedzie¢, ze wspotautorami podanych
w ksigzce tokéw lekcyjnych sg uczniowie z panstwowego gimnazjum meskie-
go w Zakopanem.

Ogolne podreczniki narciarskie oparte gtownie na sposobami naucza-
nia dorostych majg duze znaczenie techniczne: omawiajg i ilustrujg sposoby
wykonywania poszczegélnych krokow, ¢éwiczen, ewolucji, rozbijaja je na
czesci skfadowe. Nie podajg jednak zwykle, jak nalezy prowadzi¢ naucza-
nie narciarstwa z matymi dziecmi do lat 10, z chtopcami w wieku od 11
do 16 lat, jak uczy¢ narciarstwa dziewczat w wieku od lat 11 do 18; nie
podaja zazwyczaj, ktére ¢wiczenia i w jakiej kolejnosci wybiera¢, ile czasu
w stosunku do og6lnego trwania ¢wiczen im poswieca¢ w zaleznosci od pici,
wieku, stopnia wyrobienia.

Obecny rozwdj narciarstwa wsréd miodziezy osiagnat w niektorych
czesciach Polski tak wysoki stopienl, ze dorosli stanowig znikomy procent
wsérod poczatkujacych, przewazajaca wiekszos¢, to miodziez w wieku 10—16
tat. Program wychowania fizycznego w szkole zaleca wprowadzenie narciar-
stwa wszedzie tam, gdzie warunki klimatyczne i terenowe na to pozwalaja.
Dlatego tez inicjatywa autoréw poszta w kierunku utozenia w pierwszym
rzedzie tokéw lekcyjnych narciarskich wtasnie dla miodziezy meskich szkot
éreIdchn, jako stanowigcej najwiekszg cze$¢ poczatkujgcych narciarzy
polskich.

Ksigzeczka opracowana przez dwu wybitnych specjalistow odda nie-
watpliwie powazne ustugi tak nauczycielstwu jak i miodziezy szkolnej.

Wyjatkowo niska cena uczyni ten podrecznik metodyczny dostepnym
dla szerokiego ogo6tu odbiorcow.

240



