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Jakg jest nasza miodziez?

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

Il.
Wsrdéd ogotu zdrowych byto:

W wieku Chiopcy Dziewczeta

lat  jose 4 Hos w

Bez zmian krzywiczych 8— 9 1168 39.70 1711 53.11
11—12 1282 4959 1493 58,62
[ [ 14—15 985 5580 963 69,23

Z lekkimi zmianami krzywiczymi 8— 9 1292 4391 1157 35.90
" " " 11—12 947 36,63 800 31.41
I I Il 14—15 557 32,69 312 2243

Z wyraznemi zmianami krzywiczymi  8— 9 479 16,28 341 10,58
[ 1 u 11—12 341 13,19 249 9,78
u " " 14—15 198 11,22 112 8,05

Otytych 8— 9 26 088 35 109
1—12 38 147 44 172
14—15 31 176 67 482

1
1

Odzywionych normalnie 8— 9 2279 77,46 2582 80,13
1 u 11—12 2039 78,87 2099 8241
14—15 1536 87,02 1219 87,63

1 il

Wychudzonych 8— 9 624 21,21 587 18,21
u 11—12 490 18,95 378 14,84
14—15 182 10,31 81 5,82

1

Wyniszczonych 8— 9 3 010 5 0,16
I 11—12 — — — —
I 14—15 5 028 12 086

Jan Mydlarski
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Ocena dojrzatosci piciowej

Dojrzato$¢ piciowa nie jest zjawiskiem nagle powstaja-
cym, ale jest zakonczeniem pewnego diugiego okresu stopnio-
wych przemian organizmu, ktory wreszcie osigga peing war-
to$¢ biologiczng, swa dojrzato$¢ piciows, czyli mozno$é rozpo-
czecia funkcji rozrodczych. Cykl rozwojowy az do okresu doj-
rzewania sktada sie z poszczegdlnych faz objetych wspolng na-
zwg dziecinstwa, ktdrego zakoriczeniem jest proces dojrzewa-
nia. W samym procesie dojrzewania mozemy wyrdzni¢ pod-
okresy: a) wczesng faze dojrzewania, ktéra poprzedza wiasci-
wy okres dojrzewania piciowego a zaznacza sie poczatkiem
zmian drugorzednych cech piciowych, b) wiasciwy okres doj-
rzewania, w ktérym zmiany drugorzednych cech piciowych po-
stepujg dalej i zaznaczajg sie wyrazniej, ¢) okres miodzienczy,
w ktérym organizm osiggnat petnie rozwoju, zmiany drugo-
rzednych cech piciowych sg ustalone.

Jak poszczegdlne okresy dziecinstwa, tak okres dojrzewa-
nia ma swoje charakterystyczne objawy, specyficzne cechy ze-
wnetrzne zwigzane z dokonywujacg sie robwnoczes$nie przemia-
ng wewnetrzng organizmu. Zmiany zachodzgce w organizmie
w okresie dojrzewania, oceniane na oko, obserwacjg drugorzed-
nych cech piciowych klasyfikowano rozmaicie. .1. Bogdanowicz
podaje, oparty na podziale Stratza i Rosensterna uogoélniony
i uzupetniony przez siebie nastepujagcy schemat dla dziewczat
i dla chtopcow:

Schemat oparty na podziale Stratza i Rosensterna uogélniony i uzu-
petniony przez J. Bogdanowicza.

Dziewczeta.

Wiek 10 12 lat. a) poczatek szybkiego wzrostu;
b) powiekszenie sie i obrzek brodawek piersiowych
az do poczatkéw piersi kulistej;
c) poczatek zgrubienia ryséw, thusta skora.
Wiek 12 14 Iat.
a) Wyrazny rozwoj bioder (poczatek sylwetki kobie-
cej) ;
b) wyrazne powiekszenie sie piersi az do typowej
piersi kobiecej;
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c) pojawienie sie wyraznego uwilosienia koto czesci
ptciowych;
d) wyrazne zgrubienie rysow twarzy.
Wiek 14 16 lat.
a) Typowa sylwetka kobieca;
b) uwtosienie petne kobiece koto czesci piciowych;
c) uwiosienie wyrazne pod pachami;
d) petny rozwoj piersi kobiecej;
e) miesigczkowanie;
f) stopniowe wysubtelnienie ryséw twarzy.

Calopcy.

Wiek 12 14 lat. a) poczatek przyspieszonego wzrostu;
b) opuszczenie moszny, powiekszenie jader i wzrost
pracia;
c) poczatek uwtosienia na twarzy i koto czesci picio-
wych;
d) powiekszenie sie brodawek piersiowych i $ciem-
nienie ich barwy (cecha niestata).
Wiek 14—16 lat.
a) mutacja gtosu;
b) wyrazne uwtosienie koto czesci piciowych i po-
czatek uwtosienia pod pachami;
c) zgrubienie ryséw twarzy.
Wiek 16—18 lat.
a) gtos czysty, meski;
b) krecone wiosy w uwtosieniu koto czesci ptciowych
i pod pachami, poczatek uwiosienia na brzuchu
i piersi;
c) wzrost sity miesniowej i meska budowa ciata;
d) wyrazne rysy twarzy;
e) wyrazna zmiana profilu szyi (t. zw. jabtko Adama);
f) zmazy nocne.

Oczywiscie wszystkie zaobserwowane zmiany niekoniecz-
nie wystepujg w niezmienionej kolejnosci, ale w kazdej katego-
rii, n. p. dla wzrostu, rozwoju piersi, uwtosienia kolejno$¢ jest
stata. Najpierw obserwujemy szybki przyrost wzrostu, potem
rézniczkowanie sylwetki. W tym okresie szybkiego rosniecia
nieproporcjonalnie szybko rosng konczyny, charakterystyczna
jest wtedy sylwetka podlotka albo miodego chiopca z diugim!
rekoma, dtugimi cienkiemi nogami o niezgrabnych ruchach.
Miodziez wtedy jest przewaznie bardzo chuda, gdyz szybciej
ro$nie niz przybiera na wadze.
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Dla kategorii uwiosienia najpierw wystepuje uwiosienie
koto czesci ptciowych potem pod pachami, dla gruczotéw pier-
siowych najpierw powieksza sie brodawka piersiowa (pgczek
piersiowy — areola mammae), potem zarysowujg sie piersi
bez odgraniczenia brodawki (pier$ otoczkowa — mamma areo-
lata) nareszcie wyksztatcenie piersi z wciggnieta brodawka
(pier$ brodawkowa — mamma papillata). (Bogdanowicz).

Huth ujmuje stopien dojrzatosci piciowej w trzy fazy:

1) Wiosy na wzgorku piciowym sg jeszcze gladkie i rzad-
kie. Widoczne juz jest ostateczne uwlosienie przedramienia,
gtos jeszcze dziecinny, u dziewczat lekkie podniesienie brodaw-
ki sutkowej.

2) Krete wlosy na wzgorku ptciowym, u chiopcow lekkie
uwtosienie gérnej wargi i policzkdw »poczatek mutacji gtosu,
dalej rozwiniety rozwdj brodawki piersiowej.

3) Wiosy okolicy tonowej silnie skrecone, rozwdj osta-
tecznego uwilosienia pod pachami, na piersiach i brzuchu,
u chiopcow zakonczona mutacja gtosu, u dziewczat zupetnie
dojrzate piersi.

W szeregu obserwowanych zmian w tym okresie, nalezy
rowniez zwroci¢ uwage na bardzo charakterystyczng zmiane
ryséw i wyrazu twarzy. Rysy grubieja, nieproporcjonalnie ros-
na uszy, broda, kosci policzkowe, wyraz twarzy dzieki temu or-
dynarnieje. Bardzo mozliwe ze zjawisko to wigze sie z nadmier-
nym dziataniem w tym okresie gruczotu przysadki mozgowej,
zjawisko t. zw. acromeégalie transitoire wedtug zdania autoréw
francuskich, co jednakze nie zostato ogolnie przyjete. Zwolna,
facznie z postepujagcym rozwojem rysy twarzy stajg sie wyra-
ziste, subtelniejg, wyraz twarzy ,,doro$leje*.

Rozwdj piciowy wyciska silne pietno przede wszystkim na
dziewczynkach, dojrzewajg wczesniej od chiopcéw i przecho-
dza okres dojrzewania trudniej. Rozwoj chtopcow i dziewczat
w tym okresie silnie sie roznicuje, co obserwujemy bardzo wy-
raznie na przyrostach wzrostu. Dziewczeta zaczynajg rosniecie
szybciej, wyprzedzajg chtopcéw prawie o dwa lata gérujac nad
nimi wzrostem prawie do lat 15—16-stu, kiedy zaczynajg pod
tym wzgledem chtopcom ustepywac. Juz w tym okresie zazna-
cza sie charakterystyczna budowa kobieca, zaokraglenie ksztat-
tow, miednica szersza niz barki. Oczywiscie mozliwe sg wyjat-
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ki od ogolnych zasad budowy kobiecej, spotykamy sylwetki
dziewczat o stosunkowo szerokich barkach i waskiej miedni-
cy, ale méwimy wtedy o chiopiecym typie budowy.

U chiopcow rozrastajg sie w tym okresie gtéwnie barki,
rozwija muskulatura, u dziewczat odktada ttuszcz na biodrach
i udach. Poza djagnoza opartg $cisle na obserwacji, nalezy sie
orientowa¢ w zmiennosci okresu dojrzewania w obrebie jed-
nej pici, trzeba zna¢ wptyw czynnikow takich jak rasa, klimat,
tryb zycia i warunki ekonomiczne.

Jaki jest wptyw momentu rasowego na dojrzewanie jest
to zagadnienie wiasciwie jeszcze otwarte. Trudnos$¢ polega na
tym, ze organizm w okresie dojrzewania piciowego jest bardzo
czuly, silnie reagujacy na wptyw warunkéw zewnetrznych,
ktére nalezy Scisle eliminowac.

W pracy Olgi Spitzer-Willerowej nad dziewczynkami kra-
kowskimi, zwigzek miedzy typem rasowym a procesem dojrze-
wania jest bardzo wyrazny. Krétkogtowe dziewczynki typu al-
pejskiego menstruujg wczesniej od dziewczynek nordycznych.
Pb6zne dojrzewanie dziewczynek typu nordycznego stwierdzit
rowniez Key nad dziewczetami szwedzkimi i Schétz nad dziew-
czetami norweskimi.

Na podstawie licznych spostrzezen stwierdzono réwniez
wczesne dojrzewanie zydowek. WyraZnie widac to z zestawie-
nia Miklaszewskiego.

Tabela.
W wiek do lat  od lat od lat do lat
wieku 13 13-15  16-17 19
Chrzescijanki miesigczkujg 92%  50,7%  37,5% 4,6%
zydowki miesigczkujg 119%  624%  257%

Doktadne obserwacje wptywu momentu rasowego na okres
dojrzewania sg bardzo cenne, trzeba jednakze duzg uwage zwro-
ci¢ na ujednostajnienie warunkéw badania.

Nie mozna poming¢ tez wptywu warunkow klimatycznych.
Garcia rozpatrujgc materiat hiszpanski stwierdza wyrazne roz-
nice w wystepowaniu menstruacji u kobiet mieszkajgcych
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w dolinach i w miejscowosciach potozonych w goérach, roznica
wynosi okoto 2,5 lat. W wiekszosci wypadkoéw stwierdzono
rowniez wczesniejsze dojrzewanie kobiet potudniowych i pdz-
niejsze kobiet krajow po6tnocnych.

Co do warunkoéw ekonomicznych to od dawna zwrdcono
uwage na roznice w przebiegu dojrzewania miedzy miastem
a wsig. Ogolnie kobiety w miescie dojrzewajg wczesniej niz
kobiety wiejskie. ROwniez wcze$niej dojrzewajg dziewczynki
szkot Srednich w poréwnaniu  z dziewczynkami szkdt po-
wszechnych. Wptyw warunkéw ekonomicznych zdaje sie by¢
niewatpliwy, jezeli wezmiemy pod uwage, ze z postepem cywi-
lizacji okres wystepowania dojrzatosci pitciowej jest przys$pie-
szony ,co stwierdzamy w poréwnaniu z okresem z przed 30 czy
tez 50 lat. Wspotczesne badania P. Schebesty nad dziewczeta-
mi pygmejskimi szczepu lturi, wykazaty, ze menstruacja nie
wystepuje tam przed 15 rokiem zycia..

W rozwazaniach nad zagadnieniem dojrzatosci piciowej,
widzimy, ze poza stwierdzeniem cech opisowych dostepnych
obserwacji, nalezy wzig¢ pod uwage caly szereg czynnikdw
wptywajacych, i dopiero wtedy wyciaggna¢ odpowiednio uza-
sadnione wnioski. Poniewaz zagadnienie oceny stopnia dojrza-
tosci piciowej, ze wzgledu na trudno$ci w zbieraniu materiatu,
nie jest dostatecznie opracowane, a wychowawcy fizyczni ma-
ja utatwiony dostep do zbierania spostrzezenn tego rodzaju,
otwiera sie dla ,,chetnych* bardzo ciekawy i wazny temat
zagadnien.

Dr. M. Puzynina.

O czystosc stownictwa i wiasciwe
definicje

Sprawa uzgodnienia stownictwa w wychowaniu fizycz-
nym — podobnie zresztg jak w wielu innych gateziach nauk
i sztuk — napotyka jeszcze ciggle na trudnosci. Przyczyng te-
go jest zapewne tradycja, a raczej trzy rozne tradycje z trzech
zaboréw, ktorych $ladow jeszcze do dzisiaj zatrze¢ nie zdotano
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nawet w stownictwie (w komendach) musztry formalnej, a c6z
dopiero méwi¢ o stownictwie ¢wiczen gimnastycznych, roja-
cych sie od naleciatosci ,,rejonowych® i indywidualnych. Oko-
licznos$¢ ta bylaby w zupetnosci usprawiedliwiona, gdyby stow-
nictwo gimnastyczne nie bylo uzgodnione juz przed kilkuna-
stu laty przez komisje, powotang przez prof. Piaseckiego, kto-
ra przyjeta i oglosita w tym wzgledzie podstawowe wytyczne.
Stownictwo to wykorzystat zresztg autor bezposrednio po tym
napisanego podrecznika. Mimo to zdarzajg sie wypadki, ze
osnowa ¢wiczen gimnastycznych, napisana przez jednego nau-
czyciela jest czym$ w rodzaju szyfru, trudnego do zrozumienia
juz nie tylko przez niewtajemniczonych, ale niekiedy przez sa-
mego autora. Dotyczy to przewaznie samych nazw c¢wiczen,
a rzadziej rozkazow, jakkolwiek i one nie sg wolne od bieddw,
dotyczacych zapowiedzi lub haset.

Powyzsze zagadnienie, jako najwazniejsze, bo zwigzane
z pracg bezposrednig i codzienng, stawiam na pierwszym miej-
scu i proponuje rychte i zupetne w tym wzgledzie uporzadko-
wanie.

Na drugim miejscu stawiam sprawe S$cistosci okreslen,
gwatconej czesto nawet podczas dyskusji. Wszak jeszcze ciagle
zdarzajg sie wypadki identyfikowania systemu z metodg, toku
lekcyjnego z osnowa lekcyjng. Nic wiec dziwnego, ze z tego
pomieszania poje¢ wytaniajg si¢ takie terminy jak ,,metoda
manezowa*, ,,metoda opanowania mas", ,,metoda zadaniowa“
i t. p. dla okre$lenia jednego z fragmentow z catoksztattu po-
stepowania metodycznego podczas prowadzenia ¢wiczen gim-
nastycznych. Pierwsze bowiem okreslenie odnosi sie do usta-
wienia miodziezy podczas niektorych ¢wiczen, drugie do sposo-
bu zdyscyplinowania wiekszej grupy dziatwy lub miodziezy,
trzecie do zainteresowania droga celu bezposredniego, zadna
wiec z powyzszych ,,metod” nie jest metodg z tej prostej przy-
czyny, ze nie obejmuje catosci postepowania w nauczaniu ¢éwi-
czeh gimnastycznych, lecz pewne — zresztg bardzo pozytecz-
ne — szczegoty.

Na trzecim wreszcie miejscu stawiam sprawe teorii
a w szczegolnosci definicji odnosnie do wychowania fizyczne-
go. Czynie to nie dlatego, abym zagadnienia tego nie doceniat,
lecz jedynie z tego wzgledu, ze praktyk rzadziej postuguje sie
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definicjami. Podkreslam z poprzedniego zdania ,,odno$nie”
gdyz wobec braku ScistoSci w kazdej definicji, musimy spraw-
dzi¢, czy n. p. definicja podana przez psychologa, a dotyczaca
ruchu obejmuje réwniez istotne szczegdty wazne dla wycho-
wawcy fizycznego.

Refleksje te nasunety mi sie po przeczytaniu artykutu (zre-
sztg bardzo ciekawego) d-ra Pietera p. t. ,,Zagadnienia pomia-
ru uzdolnien ruchowych®, a w szczegélnosci drugiej czesci te-
go artykutu, zatytutowanego ,,Sktadniki uzdolnier ruchowych*,
0 ktdre autor — jak by mozna byto sadzi¢ z zakonczenia — ze-
chce oprze¢ ,,nowg skale uzdolnien motorycznych*. Z licznych
funkcji tych uzdolnien wybrat Autor ,1. site, 2. w y-
trzymatoscé¢, 3. koordynacje statyczna,
4. koordynacje dynamiczng, 5 szybkosé,
6. ekonomie ruchu.

Nie wchodzac narazie w stuszno$¢ doboru skiadnikow
uzdolnien ruchowych, chciatbym zastanowic¢ sie nad okresle-
niem przez autora poje¢ tych skladnikdw, a mianowicie:

1. Sita. Wedlug autora ,nie jest dos¢ silny, a wiec
fizycznie uzdolniony ten, kto nie rozporzadza dostatecznym
zasobem energii migsniowej“. Uwazam, ze powyzsze okreSle-
nie posiada powazng luke, dotyczacg roztozenia tej energii
miesniowej, wobec czego okreslenie to nalezatoby uzupetnic
stowami ,,roztozonej réwnomiernie na caty organizm®. Bo tez
nie mozemy nazwac silnym fotbalista o dobrze rozwinietych
konczynach dolnych, a stabych konczynach gérnych, ani tez
przeciwnie drgzkowca o stabych konczynach dolnych, a wy-
jatkowo nawet silnych konczynach gornych, oraz zapadtej klat-
ce piersiowej pokrytej zreszta nadmiernie rozwinietymi mies-
niami piersiowymi.

2. Wytrzymatosc¢. Sadze, ze aby wytrzymac
trzeba przede wszystkim wytrwac. Podobno brak wytrwatosci
jest najwiekszg naszg wadg narodowsg i podobno zmuszeni oko-
licznoSciami jesteSmy zdolni wytrzymac¢ bardzo wiele. Mozna
tez — przeciwnie — wytrwac¢ na posterunku lecz nie wytrzy-
mac. Z powyzszego zestawienia tych dwu poje¢ wynikatoby, ze
raczej wytrwato$¢ jest ,,sprawg nerwow“, wytrzymato$¢ nato-
miast zalezng jest od wiasciwosci catego organizmu ludzkie-
go, a wiec nie tylko od ,mies$ni“, lecz réwniez organdéw we-
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wnetrznych, co zresztg zwykliSmy okre$la¢ terminem ,,stopien

odpornosci“.
3.i4 Koordynacja statyczna i dyna-
miczna. Pierwsza z nich — twierdzi autor — ,,polega na

uporzadkowaniu ruchéw w rzekomym spoczynku (w réwno-
wadze spoczynkowej), druga za$ na uporzadkowaniu ruchow
wyraznych i réznorodnych, z ktérych ze stanowiska teorii
i praktyki moznaby wyodrebni¢ dwa typy, a mianowicie
zrecznosc¢ i zwinnos ¢

Otéz w ,,koordynacji statycznej“ wystepuje praca, lecz nie
ma ruchu, gdyz ruch fizyczny musi by¢ zewnetrznie widoczny.
Sadze wiec, ze koordynacje statyczng nalezatoby okresli¢ nie
jako ruch, lecz jako uporzadkowang prace miesniowg zewnetrz-
nie niewidoczng. Procz tego nalezatloby wyodrebni¢ skurcze
statyczne (n. p. pozycje wyjsciowe do rzutu oszczepem lub gra-
natem, wage stojac i t. p.). Praca dynamiczna natomiast jest
praca zewnetrznie widoczng, polegajaca na rytmicznym skur-
czu i wyproscie tych samych lub réznych grup migsniowych.

Koordynacja (zaréwno statyczna, jak dynamiczna) bedzie
polegata na pracy wiasciwych grup mie$niowych, we wiasci-
wym czasie i we wiasciwym natezeniu.

Termin ,,zrecznos¢“ okresla nam, ze koordynacja jest po-
prawna. Stopien zrecznosci jest wobec tego wprost proporcjo-
nalny do jakosci koordynacji. Tak wiec zrecznym gimnastykiem
jest zaréwno ten, ktdry wykonywa poprawnie wage stojac na
rownowazni, jak i wspinanie po linie, jakkolwiek w pierw-
szym wypadku wystepowata przewaga pracy statycznej (Sci-
$le bioragc skurczu statycznego), w drugim za$ dynamicznej.

Nie ulega watpliwosci, ze koordynacje ruchow utatwia
»przyporzadkowanie ruchowe oka do reki“, a nawet podczas
wielu czynnosci jak n. p. w rzutach i chwytach pitki, w strze-
laniu, w pracach recznych i t. p. jest ono konieczne, jakkolwiek
z drugiej strony dziecko uczy sie chodzi¢, t. j. nabywa zreczno-
§ci w chodzeniu bez ,,przyporzagdkowania oka do reki*“. ROw-
niez w bardzo wielu ¢wiczeniach gimnastycznych wymagaja-
cych wiele zrecznosci, ,,przyporzagdkowanie oka do reki odgry-
wa drugorzedng role, podczas gdy pierwsze miejsce zajmuje
»wyczucie®. To tez mozemy wspina¢ sie, a nawet wyuczac sie
wspinania bez pomocy wzroku.
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Tak wiec podana przez Autora definicja zreczno$ci odpo-
wiada wprawdzie istocie zrecznos¢, potrzebnej w wykonywa-
niu naszych codziennych czynnosci rekami, rzadziej natomiast
w C¢wiczeniach cielesnych, polegajgcych na pracy réwnoczes-
nej lub osobnej wiekszych mas mieSniowych. Zrecznos¢ okre-
Slitbym wobec tego jako wynik pracy wiasciwych grup mies-
niowych, we wiasciwym czasie i we wiasciwym natezeniu z po-
mocg lub bez pomocy wzroku.

Przyjmujac powyzsze okre$lenie, tatwiej juz zgodzi¢ sie
z Autorem, ze ,ludzie zwinni najczesciej muszg byé takze
zreczni®, jakkolwiek bez tego zastrzezenia ,,najczesciej. Zwin-
no$¢ bowiem jest zdolnoscig do dobrej i szybkiej koordynacji
czyli jest zrecznoscig uzupetniong szybkoscig. ldzmy droga
konkretnego przykfadu, podanego zresztg przez Autora, a mia-
nowicie ,rzut dyskiem“. Pierwsza cze$¢ ruchu t. j. ujecie
dysku, przybranie postawy wyjsSciowej oraz pierwsza czes¢
obrotu, a wiec ruchy powolne, skoordynowane czesciowo z po-
mocg wzroku sg ,,w sferze* zrecznosci, nastepna t. j. ostatnia
cze$¢ obrotu, wykonanego szybko i sam wyrzut dysku z barka
réwniez szybki i energiczny okre$lamy juz jako zwinno$¢. Tak
wiec podczas wyuczania t. j. przyswajania sobie ruchow, skia-
dajacych sie na rzut dyskiem, przyswajamy sobie najpierw
niezbedna zrecznos$¢, a dopiero po ,,nabyciu jej na wihasnos¢*
mozemy dazy¢ do zwinnosci. | znowu godze sie z Autorem —
i w tym wypadku juz prawie bez zastrzezenn — ze ludzie zrecz-
ni niekoniecznie (albo nie w tym samym stopniu) musza by¢
»Zwinni“. Tak wiec piat a z rzedu funkcja motoryki ogol-
nej t. . szybkos¢ miesci sie w zwinnosci.

6. Ekonomia ruchow natomiast polega wytgcznie
na bardzo doktadnej, powiedzmy precyzyjnej koordynacji ner-
wowo-miesniowej. Sarna biegnie postugujac sie wytgcznie naj-
niezbedniejsza, t. j. ekonomiczng pracg tych grup migsniowych,
ktoére powinny pracowaé. Praca ta uzewnetrznia sie w ruchu
uproszczonym, a wiec wolnym od jakichkolwiek przyruchéw.
Jest on lekki i piekny, bo wykonany mozliwie matymi, i uzgod-
nionymi w czasie napieciami mieSniowymi, wiec robi wrazenie
ciggtosci. To tez méwimy o sarnie, ze biegne, jakby ptyneta
W powietrzu.

Lecz uwzgledniajac precyzje w koordynacji nerwowo-
miesniowej w ruchu ekonomicznym, musimy zarazem uwzgled-
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ni¢ jej podstawe, a mianowicie dobra budowe szkieletu, sta-
wow i miesni czyli postawe, ktorg Autor uwzgledni prawdo-
podobnie w trzeciej z rzedu funkcji motorycznej, t. j. w koor-
dynacji statycznej.

Z tego, co o sktadnikach uzdolnien ruchowych moéwitem,
nie wynika wcale, ze uwazam sam dobér funkcji motorycz-
nych za bledny. Przeciwnie, sadze, ze zestawienie tych funkcji
moze by¢ zasadniczo celowe, a prawdziwos$¢ sprawdzianu uzdol-
nien ruchowych zalezna juz bedzie od ,dobrego narzedzia
ocen*, o ktérym Autor wspomina.

Walerian Sikorski.

Propaganda wychowania
fizycznego na terenie szkoty

llekro¢ zastanawiam sie nad odosobnieniem nauczycieli
¢wiczen cielesnych na terenie szkoty, to zawsze znajduje czes$¢
przynajmniej winy takze i po ich stronie. Nie tylko bowiem nie-
che¢, czy tez nieufno$¢ nauczycieli innych przedmiotéw nau-
czania, dyrektora zaktadu i rodzicow dzieci do pracy wycho-
wawcy fizycznego kopie miedzy nim a pozostatymi czynnika-
mi gtebokie rozpadliny, ale takze badz to nieumiejetnos¢ za-
brania sie do propagandy swoich celéw, badz tez traktowanie
pozostatych czynnikéw szkolnych z pewng wyzszos$cig, bardzo
utrudnia wspoétprace wszystkich powotanych do wychowania
miodego pokolenia sit, to znaczy sit szkoty i domu. Wydaje mi
sie, ze sytuacja wychowawcy fizycznego i jego przedmiotu staje
sie na terenie szkoly coraz lepsza i coraz fatwiej jest znalezé
z innymi kolegami wspolny jezyk. Przeciez w gronach nauczy-
cielskich coraz wiecej mamy kolegéw' miodych, ktorzy sami
jeszcze chetnie zajma sie pitkg, tyzwami, nartami lub pltywa-
niem, a tacy na pewno pomoga nam w naszej pracy. Jezeli wiec
i teraz jeszcze nie znajdujemy dla swej pracy nalezytego opar-
cia i zrozumienia, to musimy uwaznie przejrze¢ swoje wilasne
postepowanie, czy nie kryje sie w nim wiasnie przyczyna tego,
czy nie zaniedbaliSmy czego$, co wzmogto by nasze oparcie
w szkole.
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Przede wszystkim wiec zastanéwmy sie nad tym, czy zro-
biliSmy wszystko, co lezy w naszej mocy, aby zainteresowac
nauczycieli innych przedmiotéw rozwojem fizycznym dzieci.
Nalezy to wiasciwie do lekarza szkolnego, jednak praca leka-
rza jest w dzisiejszych stosunkach w szkole tak stabg, ze liczy¢
na to nie mozemy i musimy prace te wykona¢ sami. Jest to
konieczne zresztg nie tylko dla naszych Scisle celéw, ale takze
dla dobra mtodziezy. Je$li bowiem zwazymy, ze stabszy rozwoj
fizyczny najcze$ciej réwniez warunkuje stabszg zdolno$¢ do
uczenia sie; jesli wykazeiny, ze mtodziez w pewnych okresach
rozwoju zupetnie nie moze podota¢ normalnym wymaganiom
szkolnym, to na pewno przyczynimy sie do postawienia mio-
dziezy wiasciwej skali wymagan, a wiec uchronimy ja od krzyw-
dzacych podejrzen o lenistwo i uratujemy w opinii innych na-
szych kolegow. Nalezy wiec za wszelkg cene dgzy¢ do tego, aby
i inni koledzy nasi zechcieli sie zainteresowac nie tylko poste-
pami w nauce, czy tez stanem zdrowia, ale takze i stanem
sprawnosci fizycznej naszych wychowankow.

Trzeba tu jednak przyja¢ pewne rzeczy jako pewnik, aby
nie narazi¢ zaréwno siebie, jak i swych pupiléw na przykrosci,
jakie kto$ opisywat w dziale ,,R6zne* w jednym z poprzednich
numerow ,,Wychowania Fizycznego®, aby mianowicie nie prze-
Sladowano lepszych pod wzgledem sprawnosci cielesnej ucz-
nidw przytykami w rodzaju takich, o jakich we wspomnianym
artykuliku mowa. Nie mozna mianowicie budowac zaintereso-
wania jedynie na wynikach sportowych, a raczej stawia¢ przed
oczy naszych kolegéw cate karty sprawnosci cielesnej wigcz-
nie z przebiegiem rozwoju fizycznego. Jesli prowadzimy w szko-
le jakie$ karty sprawnosci cielesnej to stuzy¢ nam one mogag
doskonale jako materiat do zapoznania innych kolegéw z prze-
biegiem rozwoju tej sprawnosci, nie moga jednak by¢é mate-
riatem wylgcznym, lecz powinny by¢ uzupetnione pomiarami
wzrostu, wagi i t. p. Jesli prowadzimy jednocze$nie arkusze
spostrzezen i wpisujemy do tych arkuszy takie rzeczy, jak np.
ocena odlegtosci, wyniki obserwacji, udane lub nie udane ¢wi-
czenia potowe, strzelanie i t. p. sprawnosci nabywane nie tylko
na lekcjach éwiczen cielesnych, ale takze w zwigzku z innymi
przedmiotami nauczania to takie wiasnie spostrzezenia moga
nam najwiecej pomdc, bo bedziemy mogli przy kazdej okazji
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odwotac sie do kolegdbw o pomoc w osiggnieciu pewnych wyni-
kow, ktorych sami osiggng¢ catkowicie nie mozemy. Poczujg
sie oni wtedy naszymi wspotpracownikami, ja juz rzecza naszej
umiejetnosci bedzie to poczucie catkowicie wyzyskac¢ dla dal-
szej wspotpracy. Podkres$lajac za$ te wypadki, gdzie wyniki
sprawnosci cielesnej idg w parze z postepem w naukach moze-
my bardzo tatwo zmieni¢ zdanie szeregu naszych kolegow, kto-
rzy wyrazenia sportowiec uzywajg jako synonimu matotek.

Nie na tym jednak koniec. Trzeba naszych kolegéw zainte-
resowa¢ samg naszg pracg. Jezeli bowiem juz kto$ chwyci
pierwszy haczyk i zainteresuje sie tym, co jest kocowym wy-
nikiem, to nic tatwiejszego, jak wmoéwi¢ w niego, ze dla wy-
jasnienia sobie pewnych watpliwosci, jakie moga zaistnie¢, na-
lezy koniecznie zobaczy¢ prace nad dojsciem do takich wiasnie
wynikéw. Zapraszajmy naszych kolegoéw na lekcje ¢wiczen cie-
lesnych. Niech przychodzg jak najczesciej na sale i boisko; niech
zobaczg jak nieszczesliwie wygladaja ich najlepsi matematycy,
historycy i lingwisci wsrod wesotej i silnej gromadki; niech za-
stanowig sie¢ nad ich przysztoscig i pomys$lag czasem o tym, ze
kto wie, czy te madre i silne glowy utrzymajg sie z czasem na
wattych piersiach i stabiutkich nézkach; czy przypadkiem ta
cata madro$¢ zgromadzona z takim wielkim nakfadem pracy
nie zmarnuje sie wiasnie wskutek braku sit fizycznych do jej
wyzyskania. Zapraszajac naszych kolegéw na sale gimnastycz-
ng podsuwajmy im dyskretnie pewne problemy, niech patrzac
na nasza prace prébuja je rozwigzac i niech te wiasne rozwig-
zania gteboko utkwig im w pamieci. Na pewno zyskamy w nich
nie tylko zwolennikéw wychowania fizycznego, ale kto wie, czy
przypadkiem sami oni nie wezmg udziatu w ¢wiczeniach cie-
lesnych i wlasnym przyktadem nie pociggng dotychczas nie-
chetnej miodziezy. Znam przeciez takie szkoty, gdzie w jed-
nym wypadku fizyk, w drugim za$. humanista nadaje ton wy-
chowaniu fizycznemu, nie tylko uprawiajgc ¢wiczenia cielesne
ale i organizujac wszelkie imprezy sportowe miodziezy: wy-
cieczki kajakowe i narciarskie, obozy letnie i zimowe i t. p.
W takiej szkole wychowaweca fizyczny nie tylko nie jest zwal-
czany, nie tylko nie potrzebuje walczy¢ o potrzeby wychowania
fizycznego, ale czesto jest nawet wyreczany.

Drugim czynnikiem, ktory w zyciu szkolnym odgrywa du-
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zg role, a ktérego wychowawcze wptywy, nie tylko nie stabna,
ale raczej stale wzrastajg, jest dom rodzicielski, rodzice. Trzeba
i ten czynnik zdoby¢ dla wychowania fizycznego, trzeba zna-
lez¢ zrozumienie tych spraw i pomoc, choc¢by tylko w tym Kie-
runku, aby rodzice nie utrudniali pracy wychowawcy fizycz-
nemu przez swoj lekcewazacy stosunek do zagadnienia, przez
state zwalnianie swych pociech przy pomocy lekarzy od ¢wi-
czen cielesnych. Oddziata¢ i tutaj mozemy podobnymi $rodka-
mi, jak i w stosunku do nauczycieli innych przedmiotéw. A od-
dziata¢ bedzie nam o tyle fatwiej, ze tutaj oddziatywanie
Sciggnie sie do oddziatywania na jednostki bezposrednio zain-
teresowane; przedstawiamy bowiem stan wychowania fizycz-
nego rodzicom kazdego ucznia, a wiec ludziom, ktérzy stojg
najblizej zainteresowanego. Technika tego przedstawienia nie
powinna nastreczy¢ zbyt wielkiej trudnosci, bo przeciez we
wszystkich prawie szkotach istniejg tak zwane dzienniczki ko-
respondencyjne, przy pomocy ktérych wychowawca komuni-
kuje sie z domem. Jesli wiec podyktujemy uczniowi jego dane
osobiste, polecajgc mu przedstawic je w dzienniczku rodzicom,
to sprawa jest technicznie dostatecznie prosta i zatatwiona na-
lezycie. Na konferencji z rodzicami nauczymy ich czytac te da-
ne i wycigga¢ z nich odpowiednie wnioski. Mozna przeciez te
rzeczy poréwnywac z roku na rok i wtedy rodzice doskonale
bedg sie orientowac o postepach, jakie czyni ich pociecha. Ro-
dzicow, ktorzy zainteresowali sie danymi liczbowymi, nalezy
zapraszac¢ na lekcje ¢wiczen cielesnych, aby im da¢ pojecie
o tych ¢wiczeniach, a poza tym pozwoli¢ im poréwnac¢ osiggnie-
te wyniki cyfrowe z subiektywnymi wprawdzie, tym nie mnigj
daleko wiecej przekonywujgcymi, wynikami na ,,0ko*.
Obserwuje dos$¢ czesto takie szkoly i takie zespoty nau-
czycielskie, ktére pod wptywem konsekwentnie prowadzonej
propagandy zmieniajg diametralnie swdj stosunek do zagad-
nienia wychowania fizycznego. Radze wiec kolegom nie usta-
wacé w tej pracy, radze nie zniecheca¢ sie poczatkowymi niepo-
wodzeniami, ktére na pewno spotkajg kolegdw zabierajgcych
sie do takiej pracy. Warto wszystkie niepowodzenia przebolec,
warto popracowac, aby wytworzy¢ okoto siebie i swej pracy
przychylng atmosfere, a na pewno praoa ta optaci sie¢ z na-

Wwigzka. M. Krawczyk.
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O wspodiczesnych metodach gimnastycznych

Agnete Bertram,

Prof. Lindhard w swej ,Szczeg6towej teorii gimnastyki"
twierdzi, ze prawdziwe odnowienie gimnastyki kobiecej mamy
do zawdzieczenia dopiero Agnecie Bertram. Podczas gdy po-
przednie usitowania polegaty jedynie na mniej lub wiecej szcze-
Sliwym przystosowywaniu gimnastyki meskiej dla kobiet, do-
piero Bertram udato sie wprowadzi¢ do gimnastyki kobiecej
prawdziwie kobiecg forme ruchu. Czy ten sad znakomitego teo-
retyka gimnastyki jest stuszny, czy nie jest przypadkiem zabar-
wiony subiektywizmem, ile ze Bertram jest nie tylko jego ro-
daczka, ale i jego uczenicg? Pytanie to rodzi sie juz chocby po
stwierdzeniu, ze metoda Bertram nie zdobyta sobie nigdzie
szerszego zastosowania poza Danig, Scislej biorgc poza pewny-
mi bardzo ograniczonymi kotami kobiet i ze n. p. nie moze
ona w zadnej mierze rownac sie co do swej popularnosci i za-
siegu z metodg Elli Bjorksten, ktorg przecie tak surowo, jak
widzieliSmy, ocenit prof. Lindhard. Gdy za$ zanalizujemy gte-
biej ,,gimnastyke naturalng" Bertram, wystgpig jasno zar6wno
przyczyny braku tej popularnosci, jak i jednostronno$¢ sadu
dunskiego uczonego.

Gimnastyke Bertram zna w Polsce dosy¢ znaczne koto
Wychowawczyn fizycznych z wakacyjnych kurséw w Kopenha-
dze — poza tym w jezyku polskim wyszto ttumaczenie jednej
z jej ksigzek p. t. ,,Gimnastyka domowa" (D. Rosenberga),
wreszcie dostepne sg wydane przez autorke dunska trzy zeszy-
ty nut do ¢wiczen z polskim nadrukiem (dwa dla kobiet, jeden
dla dzieci). Woyczerpujgce jednak przedstawienie metody
i Srodkéw gimnastyki Bertram znajdujemy w jej ksigzce p. t.
»Naturalna gimnastyka dla kobiet"). Ksigzka ta daje nam
moznos$¢ doktadnego wnikniecia w zasady powstawania i prze-
prowadzania ruchéw ,,gimnastyki naturalnej”, jak i podstawy
budowy schematu lekcyjriego.

Jesdli chodzi o istote i charakter ruchéw gimnastycznych
Bertram, to opierajg sie one na zasadach muzycznych. ,,Racjo-

+) Agnete Bertram: ,Naturlig Gymnastik for Kvinder", Midler og Meto-
de, Bertramskolens Forlag, Kopenhaga 1932.
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nalna rejestracja ruchOw gimnastycznych — pisze ona — prze-
prowadzona jest w ten sam sposéb jak to ma miejsce w nutach.
Jesli chodzi o forme, jednolito$¢ i uzgodnienie z muzyka, jedy-
nym jezykiem systemu opisu C¢wiczenia jest podziat taktowy
i czas trwania ¢éwiczenia, zgodny z zasadami pisania nut". Nie
oznacza to zreszty, aby ¢wiczenia miaty byc¢ ilustracjg muzyki.
Przeciwnie, autorka podkresla, ze podstawowym $rodkiem w jej
gimnastyce jest wychowanie funkcji ruchowych, z ktorymi zig-
czone sg funkcje systemOw nerwowego, krazenia i oddychania.
Ruchy za$, ktére majg rozwija¢ naturalng funkcjonalng zdolnos¢
winny by¢ podobne do naturalnych, a wiec nie moga wystar-
czy¢ ¢wiczenia w trzech gtéwnych plaszczyznach, lecz musza
one przebiega¢ w rdéznych ptaszczyznach kombinacyjnych, jako
najwartosciowsze i najbardziej wychowawcze dla ideatu catosci
organizmu. ,,Gimnastyka naturalna” daje mozno$¢ stopniowa-
nia trudnosci éwiczenia przez przechodzenie od elementow
funkcji do jej komplekséw. Rozcinanie ruchéw wedtug szwedz-
kiego wzoru na gote logiczne elemety, jak to n. p. najwyrazniej
wystepuje w gimnastyce leczniczej, nigdy nie przyczyni sie do
rozwoju ciata, gdyz jest bezduszne. Pedagogiczne stopniowanie
zadan ¢wiczebnych musi iS¢ w kierunku funkcjonalnym.

W tym miejscu nalezy zauwazyé, ze tak pojeta ,,naturalna
gimnastyka" Bertram bardzo niewiele ma wspolnego z metoda-
mi naturalnymi w rozumieniu n. p. austriackich autoréw, Gaul-
hofera i Streicher, a jeszcze mniej z ,,metodg naturalng™ He-
bert'a. U Bertram bowiem mamy ruchy wybitnie skonstruo-
wane, o formie, przebiegu, pozycjach wyjsciowych i kohcowych
nieraz drobiazgowo okreslonych. Ponad to prowadzenie éwi-
czen prawie wylgcznie przy muzyce i ptynne przechodzenie
Z jednego ¢wiczenia w drugie, jeszcze surowiej niz u Bukha prze-
prowadzone, bo zwigzane z trwaniem taktu muzycznego, kazg
nam stwierdzi¢, ze ,,naturalno$¢" tej gimnastyki pozostaje tyl-
ko eufemistyczng nazwg. | nie zmienia tu rzeczy zastrzezenie
autorki, zawarte w przedmowie, ze ,,naturalna gimnastyka nie
oznacza ruchow, przychodzacych w zyciu codziennym, lecz
¢wiczenia, ktére majg naturalne formy ruchu”. W tym bowiem
znaczeniu kazdy niemal ruch gimnastyczny, zgodny z prawami
anatomicznej budowy stawow jest ruchem naturalnym. ,,Natu-
ralnos$¢" ruchu nie moze tez polega¢ na rytmicznym sposobie je-
go wykonywania, jakkolwiek ruch rytmiczny jest wiasciwy
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wszystkim najpierwotniejszym ludom — sprowadzanie za$ funk-
cjonalizmu do gimnastycznych czy plastycznych ruchow, prze-
biegajacych w ptaszczyznach chocby najbardziej kombinacyj-
nych, jest bardzo dowolnym zwezaniem pojecia funkcjonalizmu
ruchowego. ,Naturalna gimnastyka“ Agnete Bertram starannie
bowiem unika wszelkich ¢wiczen funkcjonalnych o charakterze
praktycznym, eliminujgc zupetnie wszelkie zwisy i skoki z uzy-
ciem przyrzadow, z innych za$ ¢wiczeh stosowanych ¢wiczenia
réwnowazne odbywajg sie na rbwnowazniach ustalonych na nie-
zmiennej wysokosci (brak moznosci doskonalenia funkcjonalne-
go), a chody wykonuje sie w sposob skonstruowany i antyfunk-
cjonalny z silnym wyprostem podeszwowym stop w doét (przy
stawianiu stopy najpierw palce ndg dotykajg ziemi).

Harmonie funkcjonalnego rozwoju aparatu ruchowego pra-
gnie autorka osiggng¢ przez celowg wspoOtprace poruszanych
czesci ciata, réwnoczesnie ze stopniowym podkreSlaniem roz-
nych systemOw organow, dzielgc ¢wiczenia na 5 grup: Grupa |
obejmuje ruchy o nieznacznej obszernosci, prostej koordynacji
i szybkim tempie, lub tez statyczne, w pozycjach siadu i lezenia.
Chodzi tu o odcigzenie n6g od pracy statycznej przez pozycje
obnizone, a natozenie calej pracy na migsnie tutowia w celu
rozwiniecia dobrej postawy funkcjonalnej ciata. Celem ogdlnym
tej grupy jest zwiekszenie sity miesniowej, zwilaszcza tuto-
wia. Grupa Il to ruchy o wiekszej obszernosci przy zmniejszo-
nej podstawie ciata (w staniu), o bardziej ztozonej koordynacji
i w tempie wolniejszym. Cel: wzmozenie ruchomosci stawow do
ich granic. W grupie Il mamy ruchy jeszcze obszerniejsze, o0 jesz-
cze bardziej zmniejszonej podstawie (w chodzie i staniu) w wol-
nym tempie i koordynacji jeszcze bardziej ztozonej. Celem jest
wycéwiczenie réwnowagi. Grupa IV zawiera ruchy o obszerno-
§ci zmiennego stopnia przy zmieniajgcym sie podparciu (stanie,
chdd, bieg), w tempie zmiennym. Cel: wycwiczenie stopniowa-
nia ruchu, taktu i rytmu, oraz szybkiej reakcji — te ostatnie
dwa cele wspdlne dla grapy 3 i 4 przez oddziatywanie na ner-
wowg strone aparatu ruchowego. Wreszcie w grupie V i ostat-
niej mamy ciggtg prace wszystkich wymienionych rodzajow ru-
chéw, nadto ruchy catkowite (wszystkie ruchy czesciowe row-
noczesnie). W pewnych momentach ciato pracuje bez podpar-
cia (skoki). Koordynacja ¢wiczen silnie ztozona, tempo szyb-
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kie, celem tych éwiczen trening serca i oddechu, oraz wyrabia-
nie wytrwatosci.

Autorka biorgc pod uwage, ze zdolno$¢ do wysitku u ko-
biet jest najwieksza, jesli praca si¢ zmienia co do natezenia, uwa-
za, ze krzywa natezenia lekcji winna posiada¢ kilka wierzchot-
kéw, z dosy¢ wysokim wierzchotkiem na poczatku i z dosy¢
naglym wzrastaniem na koncu lekcji. Zgodnie z powyzszym za-
tozeniem nastepstwo wymienionych grup ustala Bertram naste-
pujaco: grupa Il obejmuje cze$¢ | lekcji, grupa Il i IV — cze$c¢
I1, grupa | — czes¢ 1l a grupa V — czes¢ IV.

W praktyce schemat lekcyjny bedzie sie ksztattowat w na-
stepujacy sposob: Czes¢ | zaczyna sie marszem dokofa sali, da-
lej idg CEwiczenia w staniu, gtownie o charakterze opaddéw
i wymachéw o wielkiej rozlegtosci ruchowej w stosunkowo
szybkim tempie. Grupa ta ma zarazem charakter ozywiajacy
i rozruszajgcy. W czesci 1l nastepuje spadek natezenia, typowy
dla kobiecej, rytmicznej formy pracy. Ruchy sg wykonywane
z opanowaniem i w wolniejszym tempie. Kika pierwszych ¢wi-
czen najlepiej wykonywa¢ w chodzie dla uzyskania dynamiki
po statycznej pracy ndg w czesci pierwszej. Cze$¢ ta posiada
najlepsze warunki dla dziatalnosci rownowagi. Czes$¢ Ill ozna-
cza spoczynek dla ndg i pracy nerwéw- Cwiczenia sg stosunko-
wo mato ztozone, dwutaktowe lub szybsze, podobnie jak w cze-
§ci |. Dziatanie ¢wiczen lokalne, gdyz mozliwosci ruchowe sg
ograniczone pozycjami siadu lub lezenia. Cze$¢ IV rozpoczy-
na sie zwyczajnym biegiem jako ¢wiczeniem wytrwatosci. Tu-
taj wzniesienie wierzchotka krzywej natezenia jest inne, niz
w czesci 1ll, gdzie ¢wiczenia wykonywano w niezwyktych poto-
zeniach, mianowicie teraz wystepuje wspotpraca wszystkich
grup miesni, dziatajacych w bardzo szybkim tempie w kierunku
uniesienia ciata w gore (skoki). Po biegu nastepuje chod i przej-
Scie do zupetnego odpoczynku w lezeniu. W czesci tej przycho-
dza specjalne éwiczenia chodu i biegu (plasy), wymagajace zdol-
nosci koordynacji, sity miesni, gibkosci i wytrwatosci. Stanowi
to zarazem ostatni i najwyzszy wierzchotek krzywej natezenia

w lekgcji.
Ogolna krzywa lekcji posiada tedy trzy wierzchotki: pierw-
szy przy koncu czesci |, drugi z koncem czesci Il i przy biegu,

ostatni na koncu czesci IV. Dugos¢ trwania kazdej czesci, co
ma wptyw na ksztatt krzywej natezenia, moze sie zmienia¢ od
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5 — 15 minut. Tak utozony plan lekcyjny charakteryzuje autor-
ka nastepujaco: ,,Spogladajac na tak ustawiong krzywa nate-
zenia, spostrzegamy natychmiast rytmiczno$¢ pracy. Powyzsza
zmiana miedzy natezeniem a spoczynkiem, miedzy szczegoélnie
podkre$long pracg miesniowg a szczegolnie wybijajacg sie pra-
cg nerwoOw, oraz miedzy kontrastujgcymi ze sobg tempami ¢éwi-
czen, winna tez — jes$li uwazamy prace rytmiczng za podstawo-
we prawo pracy kobiecej — uwydatniac sie w mniejszym zakre-
sie w obrebie poszczegdlnych czesci lekcji. Zarazem wystepuje
tu wymiana innego rodzaju, jak n, p. zmieniajgca sie praca po-
szczegblnych odcinkéw ciata, lub miedzy czeSciami a catoscig
ciala, albo tez zmiana warunkdw pracujacych grup migsniowych
zapomocg réznego sposobu ustalenia, wkoncu przez tgcznosc
z nowg jednostkg C¢wiczebng. Mozemy wreszcie wymieni¢ tu
zmiane w tempach, juzto wolnym, juzto szybkim, w rdéznych
ale wspotdziatajgcych tempach w obrebie tego samego rodzaju
taktu i t. d. it d.”

Powyzsze, niewatpliwie interesujgce przedstawienie planu
lekcyjnego metody Bertram pozwala nam na stwierdzenie za-
sadniczej zgodnosci tego planu z ogélnymi zasadami uktadu lek-
cyjnego w szwedzkim systemie gimnastycznym- Uderza réwniez
dosy¢ daleko idaca zbiezno$¢ z ,,planem pracy”, przyjetym w
gimnastyce prymitywnej Bukha, ktéry najprawdopodobniej w
tym wzgledzie na Bertram sie wzorowat. £3czy ich oboje poza
tym rytm i ptynne przechodzenie z jednego ¢wiczenia w drugie
na wyzszych stopniach wycwiczenia. Jako specjalng odrebnos¢
Bertram nalezy podnie$¢ grupe czwartg, obejmujaca prawie wy-
facznie plasy w chodzie, biegu i skoku, oraz ksztattujgce éwi-
czenia, wykonywane w chodzie. Poza tym Bertram przyjmuje
lindhardowski podziat éwiczen ksztattujacych.

Jedli chodzi o zaséb materiatlu ¢wiczebnego Bertram, to
istotnie juz z cytowanej ksigzki, obejmujgcej dopiero pierwszy
rok pracy gimnastycznej dla dorostych (poczatkujgcych) kobiet,
mozemy sie przekonac jak wielkie przedstawia on bogactwo
réznorodnych ¢wiczen, ktérych staranny dobdér wskazuje na
wysitki autorki przystosowania ruchow do charakteru kobiet,
wysitki uwienczone szczeSliwymi wynikami. Uderza rowniez
piekno tych éwiczen. Uwydatnia sie to zaréwno w ¢éwiczeniach
ksztattujacych, jak i w rozlicznej réznorodnosci plaséw, w wie-
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tu wypadkach wkraczajgcych niemal w zakres ruchéw rytmi-
czno - plastycznych. To staranie o piekno i plastyke ruchu jest
bez watpienia w odniesieniu do gimnastyki kobiecej rzeczg stu-
szng, ale w tym wypadku réwnoczesnie odstania stabg strone
»gimnastyki naturalnej“. Bardzo wiele ¢wiczen Bertram jest
tak skomplikowanych i trudnych (n. p. zawiktane kombinacje
cwiczen z klaskaniem i tupaniem w réznych taktach muzycz-
nych, oraz trudne do wycwiczenia kroki taneczno-plasowe), ze
wymagaja one od ¢wiczacych silnie wyrobionego poczucia ryt-
mu, taktu i plastyki ruchu, oraz poczucia muzycznego duzego
stopnia — u nauczycielki za$ doskonatego przygotowania mu-
zycznego. Autorka podaje w swej ksigzce 9 planéw lekcyjnych,
ktore mozolnie trzeba przez miesigc wykuwac, by osiggna¢ zu-
petne opanowanie ¢wiczen w zgodzie z taktem muzycznym. Kio-
ci sie to z zadaniem ksztattujacym gimnastyki, ktéra musi ope-
rowac jak najczestszg zmiang roznorodnych cwiczen, a lekcja
staje sie w tym wypadku jakby celem samym w sobie.

Wszystkie te powyzsze braki czynig ,,gimnastyke natural-
na“ w jej catosci w zupetnosci nie do zastosowania w szkole lub
dla przecietnych c¢wiczacych. Metoda Bertram moze wigc na-
dawac sie jedynie dla bardzo szczuptego grona kobiet, posiada-
jacych wiele czasu i pragnagcych wyrobi¢ w sobie plastyke wy-
razu i piekny sposéb poruszania sie. Ewentualnie moze sie ona
nadawac¢ réwniez jako dobra zaprawa dla kobiet, posSwiecajg-
cych sie tancowi. W tym wzgledzie ,,gimnastyka naturalna“
zbliza sie nieco do roznych rytmiczno - plastycznych systeméw
gimnastycznych, w rodzaju Bode'go, Labana, Kallmeyer czy
Mensendieck. Arystokratyczny charakter metody Bertram, po-
zbawionej w zupetnosci wartosci praktycznych, stoi w sprzecz-
nosci z uniwersalistycznymi i spotecznymi tendencjami wspot-
Czesnego zycia.

Odrzucajgc cato$¢ metody, mozemy i powinismy jednak
czerpa¢ petng reka poszczegblne ¢wiczenia, z zasobu materia-
tu gimnastycznego podanego przez Bertram i stosowaé je w
naszych lekcjach gimnastyki kobiece;j.

Mgr. Tadeusz Biernakiewicz.
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O istocie boksu szkolnego i organizacji
¢wiczen bokserskich w szkole

Boks jako sport cieszy sie coraz wiekszym uznaniem. Dzi$
przetamat on nawet u nas ostatnig zapore i to najpowazniejszg
— uprzedzenie szkoly i wszedt w program sportow uprawia-
nych na terenie szkoty. — Anglicy zdecydowali sie na to bardzo
dawno, Niemcy juz od kilku lat. Jednym z najwazniejszych za-
rzutbw jakie stawiano boksowi to ten, ze jest on brutalnym
i niebezpieczny. Na dowod tego, ze tak nie jest, chce.przyto-
czy¢ fakt, ze w C. I. W. F., gdzie boks uprawiany jest do$¢
intensywnie nie zdarzyt sie powazny wypadek. Przeciwnie,
uszkodzenia sg czestsze w innych sportach. Przede wszystkim
chce tu wyjasni¢, zte pojmowanie boksu jako ¢wiczenia wogole,
w szkole w szczegdlnosci. Boks da sie podzieli¢ na 2 dziaty,
bardzo od siebie rézne; a) ¢wiczebny, b) zawodniczy. Boks ¢éwi-
czebny dozwala nam korzysta¢ w catej rozciggtosci z jego zalet
bez bicia sie¢ z przeciwnikiem. | gdyby kto$ wogdle nie miat do
tego checi, — cho¢ taki sie nie znajdzie, — moze uprawiac je-
dynie najrozmaitsze, bardzo wszechstronne ¢wiczenie przygoto-
wawcze w formie ,,skakanki', walki z cieniem, wszelkich r6z-
norodnych ¢wiczen na workach, lub pitkach, a ciosy c¢wiczy¢
z przeciwnikiem w ten sposob, ze ciosy podane uprzednio przyj-
muje sie w zastone. Tak tez winna by¢ prowadzona lekcja boksu
z miodziezg przez czas dtuzszy, aby u uczniow wyrobi¢ wytrzy-
mato$¢, pewng odpornos$¢ i opanowanie techniki, a dopiero po-
Zniej mozna zastosowa¢ dla miodziezy forme walki. Jakaz to
wiec forme walki powinniSmy wprowadzi¢ do szkoty- Nazwat-
bym jag walkg o wyzszo$¢ techniczng. Nam nie bedzie
chodzi¢ o to, aby miodziez uderzata z najwiekszym naktadem
sit, ale aby starata sie¢ wykaza¢ swg wyzszo$¢ techniczna, kto-
ra polega na tym, aby zada¢ przeciwnikowi jak naj-
wiecej cioséw, samemu za$ otrzymac ich jak najmniej. Myslg
wiec przewodnig boksu szkolnego bedzie techniczne jego opa-
nowanie, rozkoszowanie si¢ jego kunsztem w opanowaniu ata-
ku i obrony. Knock out zostawimy zawodnikom Kklubowym, w
szkole za$ na site ciosu zwraca¢ nie bedziemy wiekszej uwagi.
To musi by¢ pierwszy, ale zasadniczy punkt jezeli idzie o me-
tode pracy nauczyciela. Jezeli w tym duchu uda mu sie nasta-
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wi¢ miodziez, nie bedzie miedzy nig zadraznien, nie bedzie nie-
zdrowej rywalizacji, a miejsce jej zajmie rozrywkowe traktowa-
nie boksu. Walka bowiem by¢ musi. Ona tak pocigga sama
w sobie, miodziez tak rwie si¢ do niej, ze pozbawienie jej tej
przyjemnosci byloby réwnoznaczne z obnizeniem jej zaintere-
sowania dla boksu. Poczagtkowo niech to bedg krotkie jednomi-
nutowe spotkania, p6zniej dwuminutowe przegradzane duzg
przerwg po 1-szej minucie walki. To nastawienie wychowawcze
miodziezy do takiego pojmowania boksu nie jest rzeczg tatwg
i wymaga duzego wysitku nauczyciela, duzych zdolnosci peda-
gogicznych i wychowawczych zwlaszcza w poczatkach szkole-
nia. Boks jako ¢wiczenie zalicza sie do najwartosciowszych
sportéw. Suma pracy ktorg ¢wiczacy daje z siebie w boksie jest
bardzo duza. Zaletg tych ¢wiczen jest ich wielka r6znorodnosc,
ktora pocigga. Ruchowa praca mig$niowa prawie wytacznie
dynamiczna, szybka i intensywna wymaga szybkiej przemiany
materii, w ktorej ptuca i serce muszg wzig¢ intensywny udziat.
To odnosi sie nie tylko do walki ale rowniez do zwyktych éwi-
czen konwencjonalnych. Stad musi nauczyciel wyciggna¢ pew-
ne wnioski, jezeli idzie o lekcje boksu z miodziezg. Przede
wszystkim nie powinna ona trwaé dtuzej niz 35 — 40 minut,
gdyz w zapale ¢wiczen miodziez moze dawac z siebie za wiele
i meczy¢ sie nadmiernie.

Roéwniez tempo lekcji musi by¢ odpowiednio normowane
przez nauczyciela. Nie jest to rzeczg fatwa- Przygladatem sie
Zle prowadzonej lekcji boksu z miodziezg. Nauczyciel podawat
jedynie ¢éwiczenia, ktére ma miodziez wykonywac, sam za$ stat
z boku i przygladat sie ¢wiczacym. Pomijam juz nie poprawia-
nie bltedow ktore znajdg sie na kazdej lekcji, ale chce tu pod-
kresli¢ co innego. Mtodziez pracowata z zapatem, tempo byto
duze. Wszyscy ¢wiczyli bardzo chetnie ale tez po lekcji wszyscy
byli wyraznie zmeczeni, wielu za§ méwito ,AleSmy sie dzi$
spracowali”. To nie jest wiaSciwe prowadzenie lekcji. Nauczy-
ciel musi regulowa¢ tempo i co pewien czas, gdy widzi, ze
jest ono zbyt intensywne przerywa lekcje i poprawia bledy na
parach ¢wiczacych stabiej, lub przedstawia pary walczace do-
brze, lub demonstruje sam pewne fazy C¢wiczenia, zwracajac
uwage na szczegOty techniczne. Te odpoczynki w czasie lekcji
sg rzecza konieczna. Tylko staby instruktor moze prowadzic¢
lekcje tak, ze w czasie lekcji nie ma nic do powiedzenia poza
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zapowiedzig ¢wiczen. Instruktor dobry umiejetnie reguluje tem-
po lekcji wprowadzajgc odpoczynki. Odpowiednie uwagi, poka-
zy éwiczacych i demonstrowanie przez samego instruktora sg
cennymi Srodkami w jego reku, stuzagcymi do ozywienia lekcji
i jej urozmaicenia. Boks rozwija pewne cechy duchowe, a prze-
de wszystkim odwage i pewnoS¢ siebie, ksztatci energie, site
woli. Sport bokserski rozwija réwniez silnie zdolnos¢ koordy-
nacyjng i szybko$¢ reakcji. Kazdy cios przeciwnika moze byc¢
obezwiadniony, jezeli zostanie zauwazony i uchwycony w po-
re. Boks rozwija napastniczos¢, to co Amerykanie nazywajg
»Fighting spirit". — Wyzszo$¢ boksu nad innymi éwiczeniami.,
jak n- p. gimnastyka przyrzadowa, ktora tez ksztatci i wyra-
bia odwage, czy nad lekka atletyke, ktora jest szkotg energii,
polega na tym, ze bokser ma do czynienia nie z przedmiotem
martwym, ale ¢wiczy i walczy z takim samym jak on cztowie-
kiem, ktéry tak samo jak on dazy do zwyciestwa. Poniewaz
boks jest walka bezposrednig, ale ujetg w przepisy, ktére regu-
luja pewne formy, dopuszczalne w ¢wiczeniach, czy tez walce,
inne za$ sg zabronione, winien nauczyciel od poczatku zwro6ci¢
uwage na poprawno$¢ zachowania sie ¢wiczacych. Rozumiem
to w ten sposob, ze nie nalezy nigdy na lekcji dopusci¢ do tego
co popularnie nazywamy ,.bitkg". Cwiczacych od razu nalezy
trzyma¢ w rygorze przepisow z ktérymi trzeba ich zapoznac
dos¢ wczednie, jezeli mozliwe juz po pierwszych kilku lekcjach.
Wolne walki nalezy stosowa¢ nie wczesniej jak po opanowaniu
ataku, a przynajmniej ciosow zasadniczych tj. prostych i sierpo-
wych. Dopuszczanie wczesniejsze do wolnych walk jest nie ce-
lowe, nie pedagogiczne i wywotuje wrecz przeciwny efekt tj.
miodziez zaczyna stosowaé atak i obrone nieczystg, czesto nie
estetyczng, co wiasnie moze wywota¢ zadraznienia o ktérych
mowiliSmy na poczatku. Nauczyciel nie tylko podaje zasadni-
cze przepisy, ale podkre$la rowniez w sposéb wychowawczy
unikanie niewtasciwych form n. p. uderzanie zewnetrzng strong
rekawicy, popychanie przeciwnika, grozenie mu i t, p.
objawy, ktore, mogg sie zdarzy¢ u miodziezy. Nauczyciel
pamietaC musi ze boks stosowany w szkole ma by¢ sportem
wychowawczym i na te strone trzeba przede wszystkim zwré-
ci¢ uwage. Boks musi wyrabia¢ rycersko$¢ i karnos¢. Walczacy
musi sie stosowac $cisle do obowigzujacych przepiséw. Boks
w naszej szkole $redniej winien by¢ stosowany i jako ¢wiczenie
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o wielkiej wartosci, ujety w ramy wychowawcze mocne i zde-
cydowane. Jezeli boks bedzie tak pojmowany, wowczas walka
bedzie utrzymana w ramach dopuszczalnych, mitych nawet dla
oka. Walki samej nie bojmy sie- Jezeli uzyjemy do tego reka-
wic lekkich, wowczas twierdzenie o szkodliwo$ci tego sportu
dla miodziezy szkolnej mozemy zaliczy¢ do bajek. Nie mozna
bowiem na podstawie statystyki uszkodzen ws$rod bokserow
zawodowych wnioskowa¢ o szkodliwosci tego sportu w zastoso-
waniu do szkoty. Sita uderzen wsrdéd miodziezy szkolnej, zta-
godzona przez odpowiednio lekkie rekawice n. p. 10—12 uncyj
nie potrafi wywota¢ wiekszego uszkodzenia. Jezeli jeszcze
w walkach przestaniemy punktowac k. 0. co jest zupetnie mo-
zliwe w szkole, a nie bedzie to wcale szkodzi¢ istocie boksu
i jego walorom bojowym, woéwczas przestaniemy boks szkolny
uwazac za co$ niewtasciwego.

Po tych uwagach ogolnych, ktérych zadaniem byto sprecy-
zowanie sobie celu, jaki sobie postawi¢ winniSmy w stosunku do
uprawiania boksu w szkole, przystagpimy do podania wskazo-
wek, jakimi winien sie kierowa¢ nauczyciel przy organizacji
lekcji boksu w szkole.

Poniewaz powiedzieliSmy na wstepie, ze godzina boksu
jest ¢wiczeniem znacznie wiecej intensywnym niz inne sporty,
nalezy przestrzega¢ skrupulatnie, aby brali w niej udziat tylko
uczniowie zdrowi.

Dobdr ¢wiczacych jest rowniez bardzo wazny. Pary dobie-
ra sie nastepujaco: Cwiczacych dzieli si¢ na grupy wedtug wag
postugujac sie wytycznemi przepiséw P. Z. B.

| tak: 1-szg grupe beda tworzyli wszyscy wazacy ponizej
50 klg., 2-ga 56, 3-cig 61, 4-tg 66, 5-tg 72, 6-tg 79. Ostatnie 2 gru-
py sa watpliwe, gdyz w szkole tak ciezkich wag prawie nie
spotykamy. Dopiero w tych grupach bedziemy dobierali pary
wedtug szybkosci i sity fizycznej, a nawet podobnych usposo-
bien- Ten odpowiedni dobdr par jest niezmiernie wazny. Zty
dobdr par pod wzgledem szybkosci i sity fizycznej mégtby byé
powodem uszkodzen stabszych przez silniejszych, za$ nieodpo-
wiednie zestawienie par pod wzgledem charakterow moze byc¢
powodem zadraznien. Skrupulatny dobor ¢wiczacych oparty na
znajomos$ci  ucznidw, na obserwacji i danych antropome-
trycznych optaci sie bardzo nauczycielowi. Przede wszystkim
pamieta¢ nalezy o tym, aby nigdy nie dopusci¢ do walki, cho-
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ciazby ona nosita charakter najwiecej towarzyski, miedzy dwo-
ma uczniami réznych wag. Kwestia sprzetu jest rzeczg zasadni-
czg dla prowadzenia lekcji. Oczywiscie najlepsza bytoby rzeczg
gdyby kazdy uczen miat rekawice bokserskie, ale poniewaz
jest to niemozliwe, wiec trzeba szukaC jakich$ przyboréw
zastepczych, a tanich. Takim jest ochraniacz palcow. Ochra-
niacz ten wykonany z materiatu miekiego, filcowego lub podob-
nego, wypchany trawg morskg lub podobnym materiatem, do-
skonale zastepuje rekawice i zezwala na nauczanie techniki bo-
kserskiej, a wiec ciosow, ataku i obrony. Jest to wcale dobry
srodek zastepczy, ktory w naszych trudnych warunkach zezwo-
li nauczycielowi na prowadzenie boksu w szkole nawet tam,
gdzie nie miatby rekawic bokserskich. Oczywiscie dla zaawan-
sowanych juz w technice bokserskiej uczniéw rekawice sg ko-
nieczne. Wowczas te kilka, czy tez kilkanascie par przydziela-
my na zmiany uczniom. Jezeli n. p. klasa liczy 30 éwiczacych,
a nauczyciel ma do dyspozycji 10 par rekawic, woéwczas pierw-
sza 10-ka otrzymuje rekawice bokserskie, reszta za$ éwiczy
w ochraniaczach. Nastepnym razem otrzymuje druga dziesigtka
itd. Z ta chwilg gdy wprowadzamy juz wolng walke na ktorg
poswiecimy Kilka ostatnich minut, walczg tylko ci uczniowie,
ktorzy posiadajg rekawice bokserskie. Dopuszczanie do walki
jedynie z ochraniaczami palcow jest niebezpieczne i nie po-
winno mie¢ miejsca. Pitek lekarskich powinno byé po jednej
dla kazdej pary. Linki do skakanki powinny by¢ w takiej ilo-
éci, aby wystarczyty dla kazdego ucznia. To jest sprzet zasad-
niczy, ktéry powinien posiada¢ nauczyciel, a wiec dla kazdego
ucznia ochraniacze na palce i linke do skakanki, pitki lekarskie
po jednej na kazdg pare, a dalej pewng ilos¢ rekawic — mini-
mum jednak 10 par tj. tyle, ile mniej wiecej bedzie grup wag.
Z tym sprzetem mozna juz prowadzi¢ wiasciwg, racjonalng nau-
ke boksu. W przeciwnym razie nie datoby sie zbudowac intere-
sujacej, urozmaiconej lekcji. Nauczyciel musi wiec dazyé do te-
go, aby zdoby¢ odpowiednig ilo$¢ sprzetu zasadniczego. Oczy-
wiscie mozna prowadzi¢ boks posiadajac i mniejszg ilo$¢ sprze-
tu, ale wowczas trzeba sobie radzi¢ indywidualnie, zaleznie od
warunkéw miejscowych. Pitki lekarskie mozna z koniecznosci
zastgpi¢ matymi twardymi piteczkami.

Gdyby istniaty dalsze mozliwosci zdobycia sprzetu wowczas
na pierwszym miejscu nalezy postawic¢ zakup ciezkich workow
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do wprawiania sie w ciosach, a nastepnie pitki elastycznej pod
daszkiem. Worek do wprawiania sie w ciosach jest wazniejszy
i praktyczniejszy. Stuzy on nie tylko do wprawiania sie¢ w cio-
sach, lecz réwniez do wyrabiania dystansu, celnosci i sity cio-
su. Tu ¢wiczy€ sie beda zaawansowani, a ewentualnie ci, kt6-
rzy mogliby startowa¢ w zawodach szkolnych i miedzyszkol-
nych. Pitka elastyczna stuzy do wzmocnienia géry, wyrabia-
nia szybkosci i zwinnosci.

Przejdzmy teraz do prowadzenia samej lekcji.

Cwiczacy powinni stawa¢ na zbidrke stale parami wedtug
grup wag. Oczywiscie moznaby gimnastyke, skakanke i ¢wi-
czenia pitkami lekarskimi prowadzi¢ w kolumnie jak do gim-
nastyki, ale wymaga¢ to bedzie organizowania par po raz dru-
gi z chwilg rozpoczecia ¢wiczen technicznych, co bytoby pota-
czone niekiedy ze stratg czasu zwilaszcza wowczas, gdy ilos¢
obecnych jest zmienna- Najlepiej wiec wszelkie ¢wiczenia pro-
wadzi¢ w dobranych na poczatku lekcji parach.

Nauke boksu w szkole powino sie rozpoczynaé ¢wiczeniami
z pitkami lekarskimi. Jest to o tyle racjonalne, ze C¢wiczenia
pitkami lekarskimi sg interesujace, zywe, zezwalajg na wpro-
wadzenie wielu zabaw i juz na poczatku mozna przy ich po-
mocy wprowadzi¢ do lekcji dobry nastrdj, w ktérym praca poj-
dzie znacznie lepiej. Z kolei idg ¢wiczenia gimnastyczne, ktGre
przygotowujg te grupy miesniowe, ktére sg przede wszystkim
zaangazowane w sporcie bokserskim. Gimnastyke powinno sie
przeplata¢ ¢wiczeniami pomocniczymi, ktore przygotowujg do
ruchéw bokserskich. Po gimnastyce mozna wprowadzi¢ ska-
kanke, ktorg zresztg z korzysScig dla ¢wiczacych bedzie mozna
zastosowaé rowniez i na koncu lekcji. Pierwsze lekcje sktadac
sie winny wytacznie z gimnastyki, ¢wiczen pitkami lekarskimi,
krétkich ¢wiczen skakanki i krokdéw. Dopiero w dalszych lek-
cjach wprowadza sie nauke ciosow i zaston, oraz nauke pracy
na przyborach. Dalej rozwija sie technike i uczy wolnej walki
wraz z taktyka. Samg wolng walke w rekawicach bokserskich
wprowadzi¢ mozna nie wczesniej jak po 10 — 15 lekcjach, zaw-
sze zaleznie od zaawansowania ¢wiczacych w technice. Zbyt
wczesne stosowanie wolnej walki jak juz nadmieniliSmy wyzej
nie jest korzystne, gdyz ¢wiczacy nie umiejgc zadawac prawi-
dtowych cioséw bedg je wykonywali nieczysto.
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Wolng walke, jak juz powiedzieliSmy, wprowadzamy pod
koniec lekcji. Czas trwania 2 — 3 min. ewentualnie wiecej,
gdy c¢wiczacy sg juz zaawansowani.

Bijg sie ci ktérzy posiadaja rekawice, reszta sie przygla-
da. Grupy nalezy zmienia¢ o ile moznosci na kazdej lekcji. Nau-
czyciel zwraca uwage na to, aby w walce stosowacé te elementy
techniki, ktorych uczniowie nauczyli sie na lekcjach boksu, po-
za tym omawia walki ogdlnie lub walki pojedynczych par zwra-
cajagc uwage na bledy techniczne i taktyczne.

Minutowy program powinien wyglada¢ nastepujaco: C¢wi-
czenia pitkami 5 — 8 minut; gimnastyka 10 — 15 min.; nauka
techniki walki, skakanka, walka z cieniem, nauka wolnej wal-
ki w okresie pdZniejszym 20 minut-

Razem czas efektywnej pracy nie powinien przekracza¢ 40
minut. Zasadniczo jadrem lekcji jest nauka techniki, ktéra obej-
mowac winna 50 proc, lekcji. TO jest rzecz zasadnicza, poza
tym przesuniecia w innych grupach sg dowolne i nieistotne.
Mozna w pewnych lekcjach wiecej nasila¢ gimnastyke, (zwiasz-
cza na poczatku prowadzenia boksu) w innych da¢ wiecej wol-
nej walki, w innych wreszcie ¢wiczen pitkami. W konhcu zwro6-
ci¢ nalezy uwage na plan pracy lekcyjnej. Kazda lekcja powin-
na by¢ napisana krotko i zwiezle, podawac to co zamierza nau-
czyciel przeprowadzié. Na poczatku mozna podawac¢ doktadnie
¢wiczenia gimnastyczne i pitkami, pdzniej wystarczy tylko ty-
tut ¢wiczenia, natomiast ¢wiczenia techniczne bokserskie po-
winny by¢ podane kazdorazowo. Dobrg rzecza jest robienie so-
bie na marginesie lekcji uwag co do brakéw w wykonaniu i in-
nych niedociggnie¢ lekcji. Poczatkowo wyda sie to moze ciez-
kim obowigzkiem, z biegiem czasu przekona sie nauczyciel, Ze
utatwia to bardzo kontrole.

O zasobie materiatu ¢wiczebnego i metodzie nauczania
pomowimy w osobnym artykule.

Reasumujac wywody chce stwierdzi¢, Ze nawet przy nie-
wielkich $rodkach mozna zorganizowac i rozpocza¢ nauke bok-
su w szkole i jezeli bedzie ona tak przygotowana i zorganizo-
wana, zainteresuje zawsze C¢wiczacych. Miodziez lubi boks
i uprawia go chetnie. Rzeczg za$ talentu nauczyciela jest, aby
boks szkolny byt ujety we wiasciwe ramy i pomimo swej po-
zornej ostrosci, byt sportem rycerskim.

Jan Baran kpt. dypl.
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Nowe podstawy techniczne narciarstwa

nizinnego

Unormowane w ostatnim roku przez Polski Zwigzek Nar-
ciarski zasady akcji szkolenia i techniki narciarskiej, muszg
na odcinku narciarstwa nizinnego po ostatnim kursie instruk-
torskim w Wygodzie k. Lidy prowadzonym przez Fina p- Var-
tiainena ulec pewnym zmianom. Na kursie okazato sie ze:

1. technika krokéw biegowych — (biegowych a nie tu-
rystycznych) jest w Finlandii inna niz u nas,

2. metoda szkolenia ewolucyj stuzgcych jako zmiany Kie-
runku zjazdu jako tez zakres tych ewolucyj, wymagajg pew-
nych rewizii i whasciwszego dostosowania dla potrzeb narciar-
stwa nizinnego.

W artykule swoim postaram sie przedstawi¢ najpierw w
miare mozliwo$ci pewne roznice techniczne krokéw biegowych,
dalej podam ich zastosowanie zawodnicze i terenowe, a nastep-
nie opierajac sie na obowigzujgcym programie i metodzie PZN,
skresli¢ szkic sposobu nauczania ewolucyj zjazdowych w za-
stosowaniu do potrzeb narciarstwa nizinnego.

Finska technika biegowa.

Podstawy podziatu i dane odnosne techniki biegowej, po-
daje za p. Vartiainenem, ktéry jako zawodowy nauczyciel ¢wi-
czen cielesnych i zawodowy instr. w. f. potrafit doskonale usy-
stematyzowac zas6b materiatu i uzasadnic jego techniczne pod-
stawy.

W bieganiu narciarskim rozr6zniajg Finowie 3 grupy kro-
kow. Analizujgc ten podziat, prosze stale pamigta¢ o tym, ze
Finowie biegajac, starajg sie jaknajdtuzej $lizga¢ na jednej
narcie odrywajac przytem silnie pietke drugiej narty od $niegu.

1. grupa o naprzemianstronnej pracy ndg z praca ramion:

Do niej zalicza sie:

a) ,,dwutaktowy krok naprzemianstronny* — odpowiednik
u nas — krok zwykly. (Podaje ,,odpowiednik®* dlatego
ze nie jest to nasz krok zwykty),
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b) ,,czterotaktowy krok naprzemianstronny” dwa krokKi
bez pomocy kijkoéw, dwa kroki z kijkami — odpowied-
nik u nas — czworkrok.

2 Grupa krokéw z pracag obu kijkéw razem.

Do niej zalicza sie:
a) ,,jednotaktowy z praca obu kijkéw" — nasz krok z od-

bicia,
b) ,.,dwutaktowy z praca obu Kijkow" — nasz jednokrok,
c) ,trzytaktowy z pracg obu Kijkow“ — odpowiednik

u nas — dwukrok,
d) ,,czterotaktowy z pracg obu Kijkow" odpowiednik u nas
trojkrok.

3. Grupa krokdéw tgczonych, wedtug Finébw, mieszanych.

W tej grupie nie wyodrebnia sie jakich$ specjalnych kro-
kow, ale c¢wiczy sie mozliwe kombinacje krokéw z poprzed-
nich grup mieszajac je w zalezno$ci od uksztattowania terenu
i rownowaznej sytuacji narciarza w czasie biegu. Nauke krokéw
mieszanych stosuje sie dopiero po doskonatym opanowaniu
poprzednich grup biegowych.

Charakterystyczng i zasadniczg cechg wszystkich biegdéw
finskich w odréznieniu od krokdéw stosowanych u nas jest to,
ze kroki finskie nie opierajg sie ale skiadajg sie z kroku zwy-
ktego. Technika naszych krokdw opiera sie na kroku zwyktym
a technika krokow finskich sktada sie z jednego, z dwuch, trzech
czy czterech krokéw zwyktych. A wiec np. cztery jednakowe
kroki taczy sie w jedng grupe rytmiczng. Dalszg bardzo cha-
rakterystyczng cechg jest wielkie naprzemianstronne obcigze-
nie n6g a odcigzenie pracy ramion, a wiec poslizg na jednej nar-
cie. Odepchniecie sie kijkiem nastepuje zawsze po odepchnie-
ciu sie noga i ma tylko dodatkowe znaczenie. Dzigki takiemu
zestawieniu krokow w ujeciu finskim w krokach z odbiciem dwo-
ma kijkami przybywa jedno dodatkowe tempo, tak, ze np. dwu-
krok jest trzytaktowy a trojkrok czterotaktowy.

Szczegbtowe opisy poszczeg6lnych krokéw nie mieszcza
sie w ramach krotkiego artykutu i nie zastgpig nigdy wzroko-
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wych obserwacji i ruchowych przezy¢. Chodzi mi jedynie o pod-
kreslenie i zaakcentowanie tego momentu, ze w technice bie-
gowej finskiej pokazanej i dobitnie sprecyzowanej przez p. Var-
tiainena sg wielkie roznice w zestawieniu z technikag dotych-
czas praktykowang u nas- Tu wiasciwie po raz pierwszy Fin
odkryt nieco tajemnicy finskich sukcesow biegowych.

Zagadnieniem $cisle zwigzanym z technika biegdw jest spra-
wa smarowania nart. Smary biegowe winny by¢ jaknajlepsze-
go gatunku i winna cechowac je wielka lepno$¢ przy bardzo
wielkiej $liskosci. Moment odbicia nogg bez pomocy kijka jest
zupetnie nie do pomyslenia bez smaréw, ktéreby przytrzyma-
ty deske na $niegu, ale znéw smary te muszg pozwoli¢ narcie
na jaknajlzejszy poslizg do przodu drugiej narty. Smary finskie
sg tu znéw bezkonkurencyjne. Nasze smary zaspakajajg te po-
trzeby tylko czeSciowo.

Interesujgcg oczywiscie jest sprawa nauki finskiej techniki
biegowej. Narciarza poczatkujgcego oczywiscie uczy¢ techniki
biegowej od razu nie mozna. Ale tez catkowite zastosowanie
dawnej metody nie bedzie wiasciwe, zwiaszcza odnosnie kro-
kow, przy ktérych pracujemy dwoma kijkami jednoczesnie.
W nowym ujeciu nauczanie przedstawiatoby sie nastepujgco:

1. nauka kroku zwykitego w dotychczasowym ujeciu,

2. nauka kroku z odbicia,

3. nauka jednokroku,

4. nauka kroku biegowego w nowym ujeciu technicznym:

a) bez pomocy Kkijkdw,
b) z pomocg kijkdw.

Po dobrym opanowaniu techniki biegowej krokiem zwyktym
bez kijkéw i z pomocag kijkébw mozemy przystapi¢ do dalszej
nauki juz wylgcznie w nowym ujeciu. Na co ztozg sie:

5. nauka ,czterotaktowego kroku naprzemianstronnego"

— czworkroku,
6- nauka ,.trzytaktowego“ — dwukroku,
7. nauka ,czterotaktowego“ — tréjkroku,

8. nauka ,,krokéw mieszanych".

Do nauki tych krokéw wigczy¢ trzeba kroki tyzwowe
i kroki zwrotne, o ktérych znaczeniu szerzej powiem przy nauce
ewolucyj zjazdowych.
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Zastosowanie zawodnicze i terenowe finskich krokéw
biegowych.

O zastosowaniu poszczegdlnych krokéw decyduja:

1. opanowanie techniczne krokow,

2. uksztattowanie terenowe,

3. warunki fizyczne zawodnika.

Pierwszg grupe krokdw stosuje sie w terenach nietrudnych,
na lekkich pochytosciach i lekkich podbiegach, przy terenie fa-
listym, ale zawsze tylko w wypadku kiedy zawodnik ma do-
skonale opanowang technike biegowg i dobrze smarowane nar-
ty tak, ze z powodzeniem moze nawet biegngc bez pomocy Kkij-
kow. Jak juz z tego wynika musi mie¢ silne nogi, bowiem caty
ciezar biegu spada na nogi. Przy czym jezeli jedna reka jest
silniejsza od drugiej to w stosowaniu krokéw mieszanych na-
przemianstronnych, biegnac tak, by jaknajwiecej odpychac sie
tg silniejsza reka a oszczedza¢ stabszg reke na kroki z od-
bicia.

Jednokrok i krok z odbicia stosuje sie na pochytosciach,
kiedy narciarz juz szybko jedzie a chce jechac jeszcze szybciej.
Szybszy ale trudniejszy jest jednokrok. Stosujg go narciarze
o silnych ramionach.

Dwukrok i trojkrok stosuje sie w falistym terenie $rednio-
trudnym. Jako kroki bardziej intensywne wymagajg narciarzy
silniejszych i bardziej wytrzymatych-

Przy podejsciach pod gére stosuje sie albo podejscie zwy-
ktym krokiem spokojnym na diuzszych dystansach, albo na
krotszych podbiegach, podbieg krotkimi matymi krokami z pod-
noszeniem nart tak jakby stosujac bieg bez nart.

Nauka ewolucyj zjazdowych w ramach potrzeb narciarstwa
nizinnego.

Jakkolwiek dzi$ nikt nie neguje potrzeby nauki ewolucyj
zjazdowych w ramach narciarstwa nizinnego, to jednakze w tej
dziedzinie jest wiele do zrobienia. Trzeba stanowczo stwierdzig,
ze absolutnie nie moze sie¢ tu zmiesci¢ caty program zjazdowy
gorski, bo niema ku temu ani potrzeby ani zadnych danych. Pro-
gram zjazdowy narciarstwa nizinnego opierac sie winien na cha-
rakterystyce terenOw. Pagérkowate tereny nizinne posiadajg
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zjazdy krotkie niekiedy nawet strome, ale zazwyczaj z wyjazdem,
czesto przy tym zakryte lasem lub krzewami, ale niemal zaw-
sze pozwalajgce na wykonanie zjazdu strzalg. Jezeli wykony-
wa sie na nich skrety, to tych skretéw jest niewiele i wyko-
nane sg w stosunkowo matym pedzie. Dlatego dla skretéw w ta-
kim terenie najbardziej odpowiednie bedg ewolucje takie jak
kroki zwrotne, kroki tyzwowe, ewolucje skoczne i zwrotne na
kijkach. Z innych ewolucji ze wzgledu na maty ped najbardziej
odpowiednie bedg kristiania oporowa i kristianie oporowe z kij-
kiem. Nauka $migéw nie tylko nie znajduje uzasadnienia, ale
ze wzgledu na brak pedu jest wprost niemozliwa.

Opierajgc sie na wytycznych wyszkoleniowych PZN, nau-
ka przedstawiataby sie jak nastepuje:

1. zjazdy na wprost w réznych postawach, 2. zjazdy w skos
stoku w roznych podstawach, 3. krok z odbicia na stoku, 4. zjaz-
dy krokiem tyZwowym na stoku, 5. zjazdy krokiem zwrotnym
na stoku, 6. zjazdy z wykonywaniem matych skokéw zwrotnych
bez kijka i z kijkiem, 7- zjazdy po r6znych uksztattowaniach te-
renowych na wprost, 8. wskos stoku, 9. krokiem tyZzwowym, 10.
zjazdy po roznych uksztattowaniach terenowych krokiem
zwrotnym, 11. hamowanie przez ze$lizg, 12. zatrzymanie do sto-
ku kristianig zwyklg, 13. zatrzymanie do stoku krokiem zwrot-
nym, 14. zwrotem nartg dolna, 15. skokiem na kijku, 16. zatrzy-
manie do stoku obskokiem, 17. zjazd ptugiem w poprzek sto-
ku, 18. zmiany kierunku Kristianig oporowa, 19. zmiany kierun-
ku kristianig oporowg z kijkiem, 20. zmiany kierunku tukami
kristianowemi, 21. zmiany kierunku tukami oporowymi.

Na koniec kilka stdw o narciarstwie nizinnym. W dotych-
czasowych pojeciach i pogladach na narciarstwo nizinne nie
dos¢ wyraznie jest sprecyzowane i podkre$lone, ze ten dziat
sportu nosi wybitnie charakter narciarstwa biegowego. Tak jak
w nharciarstwie gorskim podstawowym elementem jest techni-
ka zmian kierunku, technika zjazdéw i uprawianie tych zjaz-
doéw, tak w narciarstwie nizinnym podstawowym elementem
jest technika biegowa i uprawianie biegéw narciarskich- Cho-
dzenie na nartach w narciarstwie nizinnym jest tym, czym
np. w narciarstwie gérskim podchodzenie. Stad tez nasuwa sie
wazne niezmiernie zagadnienie zwlaszcza na instruktorskich
kursach narciarstwa nizinnego, to jest obsada personalna kur-
sow. Ostatnio nie dos¢ wagi przywigzuje sie do tego zagadnie-
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nia i dlatego rezultaty z kurséw instruktorskich nie zawsze sg
petne.

Podkreslenia rdwniez wymaga stwierdzenie, Ze nie zawsze
technika biegowa gorska pokrywa sie z technikg biegowg ni-
zinng. Jakkolwiek w wielu punktach mogg mie¢ one duzo cech
wspodlnych, to w niektérych moga zachodzi¢ wielkie rdznice.
Jako takie wzory doskonatosci biegowej gorskiej stuzy¢ nam
moga Skandynawowie a jako wzory biegania ptaskiego nizin-
nego Finowie.

J. Skiad.

PRZEGLAD WYDAWNICTW.

Na marginesie ksigzki Ragnhild Magnus Bang. O rytmie
i jego stosunku do nauczania gimnastyki.

Rytmiczny sposob pracy w ¢éwiczeniach ciata odgrywa od szeregu lat
coraz wieksza role. Najbardziej charakterystyczng forme przybrat rytm w ¢wi-
czeniach gimnastycznych, co stato sie najpierw w gimnastyce kobiecej, nie-
watpliwie poit wplywem rytmiki i tanca. Ale w ostatnich czasach nawet
w sporcie (n. p. w lekkiej atletyce) ccraz silniej rozbrzmiewa zasada ryt-
mu ruchowego, gtoszonego w imie uzyskania lepszych wynikéw. Rytm w ru-
chu oznacza regularnos¢, ptynnos¢, harmonie, porzadek i styl, a zarazem
najwieksza ekonomie wysitku. Znaczenie jego wiec siega bardzo gieboko
i stanowi cn przedmiot najzywszego zainteresowania wychowawcy fizycznego.

»Rytm — pisze autorka omawianej ksigzki — zadowala nas psychofi-
zycznie, réwnoczesSnie pobudzajgc i wypetniajgc nasze oczekiwania“. ,,0d-
czuwa sie zadowolenie przez regularne powtarzanie akcentu w $cistym na-
stepstwie po sobie, wypetnia sie oczekiwanie, podczas gdy na odwrot przer-
wanie rytmu wstrzasa i dziata niszczaco na nerwy". Chcac okreslic prak-
tycznie réznice miedzy ruchem wykonanym rytmicznie, a wykonanym w tak-
cie, musimy podkresli¢, Zze ten drugi jest przerywany, odcinany, zatrzymy-
wany, ruch za$ rytmiczny jest ptynny, wahadtowy, powtarzany w regular-
nych odstepach czasu, bez pauz pomiedzy poszczegolnymi jego fazami. Pierw-
szy nuzy szybciej, drugi oszczedza energii i pozwala na diugie kontynuowa-
nie ruchu bez uczucia zmeczenia i znudzenia. Oszczedno$¢ energii tyczy prze-
de wszystkim stopnia natezenia dla systemu nerwowego. Przy rytmie dziata
sita wsteczna po skurczu miesnia, wynikajaca z elastycznego napiecia miesni
i Sciegien. Rytm sprawia, ze ruchy ciata stajg sie swobodne i oszczedne, po-
niewaz posiada on zdolno$¢ rozluzniania z napiecia miesni przy danym
ruchu niepotrzebnych, a nadto rozluzniajgc automatyczny, odruchowy skurcz
antagonistow wokoét stawow, dozwala na zwiekszenie obszernosci ruchéw sta-
wowych, Usuwa wiec sztywnos$¢ i niewlasciwe napiecie miesni i przyczynia
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sie do wyrobienia lekkich, swobodnych i doktadnych ruchdéw, wywotujac zas
uczucie zadowolenia i radosci u ¢wiczacego, dziata pobudzajaco na intensyw-
no¢ ruchu. Jak widzimy rytm posiada pierwszorzedne wartoci ksztattujace
ruch, wazne zaréwno w gimnastyce ksztattujacej, jak i w sporcie.

Rytm przy wykonywaniu lzejszych czy ciezszych prac, nie méwigc o tan-
cu, stosowany jest od bardzo dawnych czaséw i na ten temat mamy znako-
mitg monografie niemieckg K. Buchera: ,,Arbeit und Rythmus* ,Czarodziej-
ska site rytmu" znajg dobrze zaréwno robotnicy jak i zotnierze. Pierwsi,
ciezkg prace utatwiajgc sobie zbiorowymi rytmicznymi okrzykami, drudzy,
gdy grajgca orkiestra wlewa im nowe sity do marszu, po $miertelnym zda-
watoby sie znuzeniu.

Jesli rytmowi mozemy przypisa¢ tak niezmiernie korzystne i pozadane
whasnosci, nie znaczy to jednak, bySmy mieli zamyka¢ oczy na pewne nie-
bezpieczenstwa, jakie on za sobag pocigga, zwlaszcza jesli jest naduzyty.
Na te niebezpieczehstwa zwracajg uwage przede wszystkim ortopedzi, ktorzy
wskazujg, ze ,rytm uskrzydla ruchy i utatwia je, lecz niestety opanowuje
je takze*. ,,Jest napewno obojetne czy éwiczenia chodu, marsze, proste ¢éwi-
czenia ramion i nog sg ¢wiczone w rytmie lub przy muzyce, lecz nalezy rytm
odrzuci¢ przy ¢wiczeniach postawy, wymagajacych swiadomych wysitkéw wo-
li, nerwéw i miesni, gdyz rytm nie tylko rozwigzuje hamulce, ale automaty-
zuje ruchy, uwalnia je od wplywu woli, oszczedza przez to sity, niszczy
Swiadomg wspotprace woli, a przy tym konieczne stopniowanie sity, o ktore
sie ubiegamy przy calym szeregu tych ¢éwiczen" 1). Niedawno zmarty finski
fizjolog, prof. Dodo Rancken?) mowi, ze metoda gimnastyczna, ktéra zrze-
ka sie kazdego systematycznego wyrabiania miesni i opiera sie wylacznie
na harmonii ruchéw, na rytmie, dziata zniewieSciajaco. Prawdziwy wdzigk
mozna uzyska¢ tylko przez wszechstronne ¢wiczenie mieéni, dajace réwniez
site i dobrg postawe. Uprawianie wyigcznie rytmicznej gimnastyki, zwilasz-
cza nie budujacej na zadnym podtozu anatomo-fizjologicznym, (n. p. Aus-
drucksgymnastik Bode'go, lub gimnastyka rytmiczna Dalcrosea i w. inn.j,
nie daja dodatnich wynikéw dla rozwoju postawy. Dziewczeta ¢wiczace wy-
tacznie gimnastyke rytmiczna, jak stwierdzajg lekarze szkolni w Niemczech,
miaty z bardzo matymi wyjatkami stabe i wiotkie miesnie goérnych czesci
ciata i zte postawy. Gimnastyka rytmiczna stanowi wiec luksus dla matego
kotka i nie nadaje sie na gimnastyke wychowawcza.

Potwierdzenie powyzszego stanowiska znajdujemy réwniez ze strony wy-
bitnego fizjologa i teoretyka wychowania fizycznego, prof. E. Hansena, ktory
podkres$la2), ze ,jako ¢wiczenie koordynacyjne ruchy rytmiczne sg najmniej
wartosciowe. Nie mozna wycéwiczy¢ koordynacji ruchami, ktére niejako sa-
me sie koordynujg. Mozna ja rozwina¢ jedynie stwarzajac jej ciagle nowe
wymagania, | w tym wzgledzie ruchy pojedyncze posiadajg daleko wieksze
mozliwosci, niz ruchy rytmiczne. Taki ruch pojedynczy moze byé bardzo

?) Hans Spitzy: Die koérperliche Erziehung des Kindes, Il Aufl.

2) ,,Den rytmiska gymnastiken — En kritik av tyska barnlakare, skolla-
kare och ortopeder”, Finska Lakareséallskapets Handlingar, 1929.

k) ,l,g%tmiske Bevaefelser og Enkeltbevaegelser”, Nordisk Kvinnogym-
nastik, .
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trudny do wykonania w zgodzie ze stawianymi wymaganiami, bedzie mo-
zna zawsze rozniczkowa¢ te wymagania w taki sposob, ze stale zwieksza sie
je odnos$nie koordynacji. Znang jest rzecza, ze rowne ruchy sg daleko ta-
twiejsze do wykonania na réwnowazni, niz ruchy zawierajace nagte przej-
scia. Tylko ten gimnastyk — konkluduje Hansen — ktory stara sie opanowac
najbardziej skomplikowane ruchy organizmu, ruchy pojedyncze, rozwinie
swg zdolnos$¢ koordynacyjng w spos6b doskonaty i gimnastyka przyczyni sie
u niego do osiggniecia swego celu, jakim jest zupetne panowanie nad aparatem
ruchowym®,

Czyz wiec nalezatoby zupetnie zaniecha¢ rytmu w ¢wiczeniach gimna-
stycznych? Zadng miarg! Nalezy tylko pamietaé o jego wiasciwosciach tak
dodatnich, jak i ujemnych, ktére niezwykle jasno i zwiezle ujeto w ,Pod-
reczniku Gimnastyki"l) Central. Instytutu Gimnastycznego w Sztokholmie
w sposob nastepujacy: ,,Rytmiczny sposéb pracy charakteryzuje: a) wielka
ilos¢ pracy w jednostce czasu (dobra mocyjnos¢), b) zmniejszone bezposred-
nio uczucie zmeczenia, ¢) wyzszy stopienn automatyzacji (mniejszy udziat
wyzszych centrow nerwowych, uwaga nie stale napieta), d) zwiekszenie uczu-
cia radosci (wptyw pobudzajacy), e) mniejsza zdolno$¢ poprawiania posta-
wy, f) stabsze wyrabianie sity miesniowej i zdolnosci  koordynacyjnej,
g) uczucie zmeczenia pézniej daje sie odczu¢ (ryzyko przecigzenia). Cwi-
czenia taktu i rytmu winny sie wiec uzupetnia¢ a nie wykluczac".

Powyzsze uwagi krytyczne nasuneta mi lektura ksigzki norweskiej au-
torki, Ragnhild Magnus Bang: ,0O rytmie i jego stosunku do
nauczania gimnastyki", wydanej w r. 19352). Nie mysle tutaj podawac szcze-
gotowej tresci tej ze wszechmiar interesujgcej i doskonatej ksigzki, lecz pod-
niose tylko pare kwestii zasadniczych, w ksigzce poruszonych. Nalezy nasam-
przéd wyjasni¢, ze po raz pierwszy w literaturze gimnastycznej zostat temat
zastosowanie muzyki do ¢wiczen gimnastycznych poruszony przez osobe wy-
ksztatcong wszechstronnie muzycznie i co nie jest obojetne, samg kompozy-
torke, a réwnoczesnie obznajmiong doskonale z gimnastykg i jej naucza-
niem. Autorka od r. 1927 wspotpracowata z Elli Bjorksten, wprowadzajac
muzyke do jej gimnastyki i grajac jej do ¢wiczen na kursach letnich, orga-
nizowanych przez Bjorksten. Dzieki tej wspotpracy otrzymalismy ksigzke,
ktora nie tylko ujmuje zasadniczo problem muzyki do gimnastyki, ale row-
noczesnie przyczyni sie do gtebszego zrozumienia metody Bjérksten. Poza
tym owocem tej pracy jest Il tom ksigzki R. M. Bang, obejmujacy przeszio
180 kawatkéw muzycznych (na oddzielnych arkuszach) do c¢wiczeh gimna-
stycznych Bjérksten, z czego prawie trzy czwarte stanowig oryginalne kom-
pozycje muzyczne autorki, specjalnie do ¢wiczen utozone.

Autorka tak okres$la gimnastyke z punktu widzenia rytmu: ,,Gimnasty-
ka jest szeregiem rytmow ruchowych o oznaczonej formie, charakterze i im-
pulsie”, przy czym charakterem nazywa sposéb przystosowania tempa ze
zmienng dynamika (woln(A), szybko, lekko, energicznie i t. p.), impuls, to

’) Laarobok i gymnastik avsedd for Gymn. Centralinstitutet och folks-
koleseminarierna, Del I, utarbetad av. E. Abramson, O. Holmberg, R. Key-
Aberg, O. Molier.

2) Ragnhild Magnus Bang: ,,Om rytme og dens forhold til gymnastikk-
underyisning”. Norsk Notestik og Forlag.
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ozywienie C¢wiczenia. Stuch a poczucie rytmu, to sg dwie rozne rzeczy, po-
dobnie jak i poczucie muzyczne, ktore czesto miesza sie z poczuciem rytmu.
Ten ostatni moze istnie¢ bez poczucia muzycznego, podczas gdy poczucie
muzyczne nie jest mozliwe bez pierwszego, gdyz rytm jest czynnikiem za-
sadniczym w muzyce. Czy brak poczucia rytmu mozna wyrobi¢? Wedtug
zapatrywania autorki nie jest to mozliwe, natomiast, podobnie jak wiekszos¢
praktykéw (n. p. Thulin) uwaza, ze mozna istniejagce poczucie rozwing¢ do
stopnia wyzszego. Poczucie za$ rytmu, to — jak moéwi Bjorksten — ,,zdol-
no$¢ podziatu czasowego, jak takt i podporzadkowania wiasnych ruchow te-
mu taktowi". ,Rytm stwarza — powiada Bang — cielesne i duchowe samo-
opanowanie, wzmacnia wole, zaostrza zdolno$¢ koncentracji, wzmaga i wy-
¢wiczg pamiec¢ i stwarza harmonie, rado$¢ i réwnowage w duszy. Rozwija
on indywidualny rytm i poczucie formy, pewno$¢ w ruchach i pobudza, bio-
rac z punktu widzenia estetycznego, poczucie piekna". Zdania te statyby
w wybitnej sprzecznosci z tym, cosmy powyzej w uwagach krytycznych roz-
nych uczonych przytaczali, jednakze autorka wysuwa zaraz tak wielkie wy-
magania wzgledem nauczycielki i grajacej do ¢wiczen, ze w znacznej mierze
uspokaja nasze zastrzezenia. Aby bowiem cele zakreslone osiagnaé, musi
nauczycielka: 1) odpowiednio utozy¢ program lekcyjny pod wzgledem psy-
chofizycznym, architektonicznym, estetycznym i rytmicznym, 2) odpowiednio
instruowa¢ ¢wiczenia, oparte na zrozumieniu rytmiki ruchu, 3) stosujac w
sposob wiasciwy komende, z wyzyskaniem jasnosci, muzykalnosci i zdolnosci
ozywiania i pobudzania glosu i 4) stosujgc wreszcie muzyke, odpowiednio
starannie dobrana.

Jesli chodzi o muzyke, jako $rodek pomocniczy przy nauczaniu gim-
nastyki, to w zrozumieniu autorki ma by¢ ona czynnikiem réwnolegle opi-
sujacym w tonach charakter i impuls ¢wiczenia. Jest konieczne w tym celu,
by nauczycielka potrafita podzieli¢ poprawnie gimnastyczna fraze, nauczy¢
sie analizowa¢ kazdy takt ¢wiczenia i nienagannie przystosowywaé¢ motorycz-
ne rytmy do réznych czesci taktu. Zaréwno rodzaj taktu, jak i stopien szyb-
kosci winny sie zmienia¢, dzieki czemu uniknie sie niebezpieczenstwa auto-
matyzacji. Ze wzgledéw anatemo - fizjologicznych instruktorka winna posia-
dac rzeczowy poglad na to, czy dane ¢wiczenie nadaje sie najlepiej w takcie
trzy czwarte, czy tez cztery czwarte, czy sze$¢ 6ésmych i sama oznaczyC
stopienn szybkosci liczby metronomu, bez ktérego, jako podstawy sprawno-
$ci rytmicznej, nie powinno sie pisa¢ zadnego ¢wiczenia gimnastycznego. Aby
utatwi¢ nauczycielce oznaczanie rytmow motorycznych w gimnastyce, p. Bang
stworzyta t. zw. alfabet rytmiczny, ilustrujacy znakami nastepujgce 12 grup
¢wiczebnych: a) rzuty i wyprosty, b) skrety, c) skitony, d) wahania, e) wy-
machy, f) opady, g) krazenia, h) wznosy i opusty, i) przenosy, k) podskoki,
1) kroki i plasy. Do tego dochodzi 6 znakoéw t. zw. ,efektéw dynamicznych™:
1. sprezynowanie, 2. klasniecie, 3. uderzenie ,miota" 4. akordowanie, 5. roz-
cigganie, 6. kiwanie (gtowag). Stopien sity podaje sie zapomocag niebieskich
(silnie) i czerwonych (stabo) linij. Przy pomocy powyzszych znakéw alfabe-
tu rytmicznego moze nauczycielka opisa¢ niezawodnie i szybko forme i cha-
rakter ¢wiczenia, poda¢ odpowiednie tempo, takt, unikajagc mechanizacji.

Na pytanie jaki muzyk nadaje sie najlepiej do grania do ¢wiczen gim-
nastycznych, odpowiada autorka, ze muzykalny pianista, najlepiej posiada-
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jacy zdolno$¢ improwizcji i znajacy kazdy impuls kazdego ruchu gimna-
stycznego.

Cwiczenie gimnastyczne moze byé opisane muzycznie przez: 1) doklad-
ne komponowanie muzyki do kazdego pojedynczego ¢Ewiczenia, 2) zastoso-
wanie istniejacej juz muzyki innej, pod wzgledem wysokosci tonu, barwy
dzwieku i podziatu taktowego odpowiadajgcej frazowaniu ¢wiczenia gimna-
stycznego, 3) przesuniecie oktawy (gdy to jest dozwolone), zmieniajacej cha-
rakter kawatka muzycznego, 4) uzycie efektow dynamicznych, n. p. treli,
przednut, nut punktowanych, synkop, pauz i t. p., 5) szybko zmieniajace
sie kontrasty forte i pianissimo w akcencie tonéw, jak réwniez w uzyciu
pedatu. W ten sposéb Fforrne c¢wiczenia gimnastycznego opisze rodzaj
taktu i stopien szybkosci w szeregach tonicznych muzyki, charakter
¢wiczenia — rodzaj tonu i harmonizacja muzyki, wreszcie impuls — ude
rzenie i indywidualna interpretacja muzyka, co razem da jedno$¢ rytmiczng
¢wiczenia.

Jakaz wiec muzyka bedzie sie nadawaé¢ do gimnastyki? Autorka po-
daje w swej ksigzce szereg wskazowek zaréwno pozytywnych jak i negatyw-
nych. A wiec nie nadaja sie do ¢wiczenn gimnastycznych ani psalmy lub
pie$ni patriotyczne, ani banalne piosenki lub nowoczesne przeboje taneczne,
ani muzyka sentymentalna. Natomiast warto poszuka¢ w starej klasycznej mu-
zyce, lecz stosowac ja z rozwaga. Znaczne umiarkowanie jest wskazane przy
uzywaniu piesni ludowych, nawet choéby rytm w wysokim stopniu nadawat
sie do ¢wiczenia. Muzyka do tancéw ludowych powinna by¢ pozostawiona
w spokoju, gdyz melodia i rytm jej tacza sie $cisle z charakterem ruchowym
danego tanca. Prawdziwg kopalnig dobrej muzyki do gimnastyki beda, we-
dtug autorki, stare melodie taneczne, jak gawoty, menuety lub tance koto-
we. Do gimnastyki dziecinnej nalezy gra¢ raczej pie$ni i melodie dziecinne.

Autorka podkresla, ze jakkolwiek wiekszos¢ grajacych do gimnastyki
(oczywiscie w Skandynawii) znajduje wiasciwie dobrany takt i poprawny
metrycznie rytm, ale gra sie przewaznie zbyt twardo i silnie, nie zwracajac
uwagi na momenty psychiczne, podkreslajac charakter i impuls C¢wiczenia,
przez co muzyka dziata mechanicznie i monotonnie. Jesli takie stosunki znaj-
dujemy w tych krajach, to o ile gorzej sprawa przedstawia si¢ u nas. Pa-
nuje w tym wzgledzie, uderzmy sie w piersi, fantastyczna dowolno$¢’i niefa-
chowos$¢, ktére powinny jak najpredzej zniknag.

Ostatnig cze$¢ ksiazki p. Bang stanowi szczegétowa i drobiazgowa ryt-
miczno - muzyczna i gimnastyczna analiza zasadniczych przyktadow grup
¢wiczebnych, podanych przez Bjorkstén, a podzielonych przez Bang wedtug
uszeregowania, podanego powyzej przy alfabecie rytmicznym. Przyktadoéw
tych jest 192 i na tej analizie mozemy sie przekona¢ jak gteboko bierze ona
oddziatywanie kazdego cwiczenia tak fizyczne jak i psychiczne i w tym
wzgledzie przyczynia sie do wspomnianego przez mnie pogiebienia zrozu-
mienia metody Bjorkstén. Nie sposéb mi chocby najogdélniej omawia¢ na tym
miejscu te analize — dodam tylko, ze kazda grupa ¢wiczen poprzedzona
zostata ogélnymi uwagami, tyczacymi zastosowania taktu, rodzaju i charakte-
ru muzyki, akcentowania, stosowania efektow dynamicznych i t. d., odpo-
wiednio do charakteru ruchu gimnastycznego. Na podanych przez Bang przy-
kfadach przekonywujemy sie dopiero, ze umiejetne i petne znajomosci rze-
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Czy zastosowanie riauzyki do ¢wiczenia moze wydoby¢ u ¢éwiczacych wszy-
stkie te momenty psychiczne, ktérych osiagniecie podkres$la Bjoérksten tak
silnie w swej metodzie i ktére ona sama (ale tylko ona w tym stopniu) po-
trafi tak mistrzowsko u ¢éwiczacych osiggna¢. W tym znaczeniu i tak pojeta
muzyka do gimnastyki przestaje by¢ tylko mechanicznym $rodkiem pomoc-
niczym, ufatwiajgcym ruch i osiggniecie réwnoczesnosci wykonania ruchu,
a staje sie czynnikiem wspohtworczym w osigganiu celéw nieréwnie gleb-
szych i wazniejszych, lecz zarazem niepomiernie trudniejszych do osiagniecia.
Na zakonczenie pare stow, tyczacych zbiorku kompozycji muzycznych
autorki i adaptowanych przez nig do wybranych ¢éwiczen. Jako nie muzyk
nie potrafie nic o tym rzeczowego powiedzie¢, pragne tylko zaznaczy¢, ze
szereg recenzentow i krytykéw wszystkich krajow skandynawskich, zabiera-
jacych gtos w sprawie ksigzki p. R, M. Bang na tamach ,Nordisk Kvinno-
gymnastik”, nie szczedzit stébw najzywszego uznania i pochwaly. Z taka
samg oceng spotkatem sie w Szwecji w czasie konferencji pracownikéw wy-
chowania fizycznego Poin. Zw. Gimn. w rozmowie z nauczycielkami.
Ksigzka p. Bang, napisana w jezyku norweskim, jest niewatpliwie trud-
no dostepna naszym nauczycielkom wych, fiz., jednakze zbiorek nut moze
odda¢ wielkie ustugi w Polsce i niejednego nauczy¢. Kto za$ ma mozno$c¢
przestudiowania omawianej ksigzki, temu goraco jg polecam.

Mgr. Tadeusz Biernakiewicz.

PRZEGLAD PISMIENNICTWA

Dr. Richard Honisch

SWYCZYN W WYCHOWANIU FIZYCZNYM”

(Die Leistung in der Leibensuebungen)
Leibesuebungen und koerperliche Erziehung z. 23/37.

Punktem wyjsciowym rozwazan autora nad wartoscig wyczynu
jako S$rodka wychowawczego jest nastepujace zdanie wyjete z nowej
niemieckiej instrukcji w. f. dla szkot meskich: ,,zasadniczym postula-
tem niemieckiego wychowania fizycznego jest wyczyn, ale nie jako cel
ostateczny, lecz jako gtéwny $rodek wychowawczy”.

Kazdy wyczyn w. f., mowi autor, ma dwa oblicza: jedno zewne-
trzne — jest to dajacy sie mierzy¢ wynik, a drugie wewnetrzne — to
jest wptyw wyczynu na rozwdj cztowieka. Dopiero harmonia miedzy
jednym a drugim staje sie synteza, ktorg moznaby nazwac ,wycho-
wawczym wyczynem”.

Zastanawiajac sie nad wyjasnieniem pojecia ,,wyczyn”, rozpa-
truje go autor z punktu widzenia wychowawcy i trenera. Trener w da-
zeniu do wyniku swojego wychowanka wydobywa z niego maksimum

279



wysitku, poniewaz rekord wychowanka jest celem pracy trenera. Dlate-
go tez w pracy swej dobiera on wysitki izolowane, ktére pozwalajg
poprawi¢ forme sportowg zawodnika. Unika natomiast innych dziatan
ruchowych, ktére jakkolwiek z punktu widzenia usprawnienia czy do-
bra jednostki bylyby dlan pozyteczne. Np. trener lekkoatletyczny nie
pozwala swoim zawodnikom ptywa¢ w czasie treningu, mimo, ze pty-
wanie jest dziatalnoscig ruchowa skadingd dla lekkoatlety pozyteczna.

Natomiast wychowawca fizyczny odrzuca tego rodzaju postepo-
wanie. Celem jego pracy sg nie jednostronne i dajace sie mierzy¢ re-
kordy, lecz zdrowy i silny cztowiek. Ruch i wysitek ruchowy stuzg mu
jako $rodki w dazeniu do celu, a nie sg celem w sobie. ,Wszechstronna
i twarda szkofa fizyczna” sg pod wzgledem biologicznym znacznie wy-
zej wartosciowe niz maksymalny wyczyn jednostronny. Jednakze ideal-
ny wychowawca fizyczny potrafi i winien przeja¢ dla swoich dziatan
niektére czynnosci z pracy trenera.

W dalszym ciggu zastanawia sie autor nad zwigzkiem pomiedzy
zewnetrznym wynikiem sportowym a psychofizycznymi mozliwosciami.
W okresleniu tego zwigzku widzi autor wiele trudnosci wyniktych
z roznic rozwojowych poszczegdlnych jednostek. Z tego wzgledu zda-
niem autora maksymalng granicg dla wyczynu w naszych dziataniacti
nie powinien by¢ jak najwyzszy wynik, ktéry mogiby osiagng¢ mtody
<ztowiek, ale jego stan rozwojowy.

Nie nalezy jednakze z tego powodu zbytnio bojazliwie podcho-
dzi¢ do tego zagadnienia. Bardzo dobitnie podkresla autor, ze w dzia-
faniach w. f. musi istnie¢ wyczyn potaczony z wysitkiem. Przy czy
wyczynem nie moze by¢ tylko jakie$ rozwigzanie samego zadania ru-
chowego lub wykonanie ¢wiczenia, ale zadanie musi by¢ potgczone
i oparte na wysitku.

Stad tez waznym zagadnieniem w. f. jest sprawa dozowania wy-
sitku. Méwigc o tym zagadnieniu bardzo szeroko omawia autor sprawe
wplywu radosci i braku radosci na stopien mozliwosci wysitkowych,
przyznajac wiele wartosci radosnemu zorganizowaniu i ujeciu ¢wiczen
mchowych. Wyrazajagc w dalszym ciggu swoje zadowolenie z powodu
odrzucenia w pracy nauczyciela w. f. formalizmu dawnych ¢wiczen
gimnastycznych, ktory byt zaprzeczeniem radosci w wychowaniu fi-
zycznym, przestrzega przed nowym niebezpieczenstwem jakie grozi
¢wiczniom cielesnym z powodu nadmiernego wyrozumowywowania
i iiiperkombinowania ruchéw w nauczaniu form sportowych. Analitycz-
ne rozbijanie ruchéw sportowych na poszczegdlne elementy celem ich
wycwiczenia, poréwnuje autor do tayloryzmu, ktéry nie pozwala robot-
nikowi obja¢ catosci, ale ktory musi wykonywac izolowane i odrebne
czesci. W tym tayloryzmie sportowym widzi autor wielkie niebezpie-
czenstwo dla wychowania fizycznego.

Zagadnieniem tym wchodzi autor w dziedzine metodyki naucza-
nia, ktérej poswieca wiele trafnych i cennych uwag. Metodyka sporto-
wa pozostaje w ujeciu autora w Scistym zwiagzku z zagadnieniem wy-
czynu. Zdaniem autora, jedynie wiasciwa i stuszna droga zdazajaca do
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wyprowadzenia wyczynu wychowawczego z metodyki sportowej, pro-
wadzi nie przez hiperkombinacje nad technikg sportowa, ale metodyke
sportowg opierajacg sie na catosciach ruchowych majgcych sens i cel
same w sobie. A wiec w nauczaniu w. f. musi istnie¢ rozdziat pomie-
dzy Swiadomoscig nauczyciela i ucznia. Nauczyciel moze w swej $wia-
domosci mie¢ pewne analityczne ujecia, ktére jednakze nie powinny do-
chodzi¢ do $wiadomosci ucznia. Nauczyciel stosujagc w nauce pewne
formy przygotowawcze musi je tak dobiera¢, by dla ucznia byly one
catoscig w sobie, by tworzyty pewien sens ruchowy. Podajac przyktad
z nauki skoku w dal, méwi ze nalezy go rozpocza¢ skokami w terenie
po przez rowy i rozne przeszkody wypracowujac poszczeg6lne tech-
niczne fragmenty w catosciach skoku; nauke zakonczy¢ sportowym uje-
ciem na skoczni.

Jest wiec autor wyraznym zwolennikiem naturalnej metody nau-
czania, ktérg opiera nie tylko na dawnych przestankach juz powszech-
nie znanych, ale wnosi do niej nowe wartosci w postaci tak silnego
Srodka jakim jest w wychowaniu fizycznym wyczyn.

H. S.

The Journal ot Health and Physical Education. Maj. 1937.

George Gloss. Nowe elementy w szkoleniu nauczyciela. Artykut
wskazuje drogi w nowoczesnym nauczaniu: a) nawigzanie do indywidualnych
zainteresowan studenta, b) wskazanie jak uczy¢ innych, c) jak postugiwac
sie nowoczesnymi zdobyczami psychologicznymi i technicznymi.

D. Oberteuffer. Nagrody sportowe. PrzyzwyczailiSmy sie bardzo
do uzywania nagréd za rozgrywki i wyczyny sportowe. Zycie organizuje sie
dookota nagrdd i dlatego program wychowania fizycznego stara sie by¢ w zgo-
dzie z zyciem. Jest za duzo kar i nagan w zyciu ludzkim. Nagroda wiec jako
przeciwwaga jest pozadana. Wzbudza ona bowiem wiare w siebie, zacheca do
dziatania i wprowadza w dobry nastréj. Jednak ma ona i swoje zte strony.
Jest' obawa, ze moze ona sta¢ sie celem a nie sama istota czynnosci. Uznaje-
my nagrode jako podniete pobudzajgcg zainteresowanie i wzmacniajacg ener-
gie. Jezeli jednak bedziemy jg stosowac jako podniete dla wiekszego zain-
teresowania si¢ dang czynnoscig, to nastepuje wtedy rozdzwiek. Nie wia-
domo czy czynno$¢ dokonywana jest dla samej czynnosci czy tez dla osiag-
niecia nagrody. A przeciez traktujemy wychowanie fizyczne jako przed-
miot interesujgcy mtodziez a wiec nie potrzebujgcy podniet. Jezeli zawodnik
czyni co$ dla nagrody to w takim razie bierze on udziat w grze jedynie z po-
wodu bodzca zewnetrznego, nie tkwigcego w samej czynnosci, nie zwigzanego
z istotg ruchu, obcego dla niego. Przy prawdziwym zamitowaniu do czynno-
sci ruchowych jednostka sama chce uczestniczy¢ w danym éwiczeniu, ponie-
waz jego osobowo$¢ potrzebuje tego rodzaju pracy. Jest to ten sam motyw,
ktéry pocigga prawdziwego artyste do tworzenia swych dziet. Malarz —
maluje, mtodziez — gra i rusza sie, bo te czynnosci sg im wrodzone, sg
ich wewnetrzng potrzeba, nie wymagajacg sztucznych podniet. Gry i sporty
sg instrumentami wychowawczymi. Rozgrywki sg czesci tego dziatu wycho-
wawczego. Jezeli jednak dajemy za nie nagrody to wprowadzamy rozdzwiek
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miedzy naszymi zaszczytnymi zamierzeniami a praktyka. Jezeli nagrody
oddzielajg zainteresowania i uwage od czynnosci albo przedmiotu do kté-
rego sa przywigzane, to stajg sie wtedy czynnikami nie wychowawczymi.
Autor odr6znia dwa typy nagréd: a) naturalne, wyptywajace z danej czyn-
nosci (zwyciestwo, poczucie wiekszej wartosci w stosunku do towarzyszy, za-
dowolenie wiasne, wyroznienie przez wybér na kapitana i t. p.); b) nagrody
niezgodne z danymi czynnos$ciami, obce mu, sztuczne (dyplomy, medale, pu-
hary, nagrody pieniezne, ogtoszenia w gazetach i t. p.. Wartosci gry sg w
samej grze, w umiejetnosciach osigganych przez nig, we wspotdziataniu
i wspotzawodnictwie. Te nagrody powinny wystarczy¢. Chtopcy i dziewczeta
bedg gra¢ zawsze, bez fatszywych naciskow. Sport péjdzie naprzéd, nie po-
trzeba do tego zadnych sztucznych zachet. Nikt nie moze by¢ jednak za
lub przeciwko nagrodom. Nagroda zawsze bedzie istnie¢ w formie natural-
nej jak réwniez i sztucznej. Zadaniem naszym bedzie wybra¢ z wielu nagréd
te, ktore daja pewnos¢ ze sg dobre. Te nagrody sg dobre, ktére odpowiada-
ja nastepujacym warunkom: a) sa naturalne, zwigzane z dang czynnoscia,
b) zachecaja uczestnika do dalszej pracy w danej czynnosci, ¢) nie beda
miaty innych celow po za dang czynnoscig, d) nie odciggng uwagi i nie
rozprosza energii od danego czystego celu.
D. Rosenberg

WYCHOWAWCA FIZYCZNY

(Sprawy Polskiego Zwigzku Wychowawcéw Fizycznych).

Z ZARZADU GLOWNEGO.

Po przerwie Swigtecznej zostata opracowana ankieta w sprawach
zawodowych wychowawcéw fizycznych na podstawie 204 nadestanych
odpowiedzi. Jest to zaledwie cze$¢ materiatu. Dalsze odpowiedzi napty-
wajg i bedg odpowiednio wyzyskane.

Apelujemy do tych Kolezanek i Kolegéw, ktérzy nie nadestali
jeszcze wypetnionych blankietdw aby uczynili to jak najpredzej, i przy-
pominamy jednocze$nie, ze rozestana ankieta pozostaje w zwigzku
z uchwalonymi na Walnym Zgromadzeniu Delegatéw wnioskami, ktore
muszg by¢ poparte odpowiednimi danymi statystycznymi. Niezaleznie
od wymienionych danych Zarzad Gtéwny zbiera materiaty o warunkach
pracy i stanie wychowania fizycznego w innych krajach. Wyniki beda
podane do wiadomosci po zakonczeniu tych prac.

Z OKREGU lubelskiego.

W biezacym roku szkolnym Zarzad Okregu w pracy swej zwro-
cit specjalng uwage na uporzadkowanie spraw organizacyjnych okre-
gu. Sprawy finansowe, ewidencje cztonkoéw, korespondencja komorek
Okregu z wihadzami Zwigzku i t. p. zostaty w znacznym stopniu zata-
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twione pozytywnie. Stan organizacyjny Okregu w obecnej chwili przed-
stawia sie nastepujaco. Okreg liczy ogétem 51 cztonkéw. W tym: Koto
lubelskie 28 czt., Koto siedleckie 13 czt., Koto zamojskie 10 czt., co sta-
nowi okoto 80% ogotu nauczycielstwa w. f. w Okregu. Mozliwosci
zorganizowania nowych Kot w danej chwili nie istniejg. W sprawach
wydawniczych przeprowadzono do$¢ silng propagande celem zwigksze-
nia prenumeratorow ,,Wychowania Fizycznego” z pos$rod nauczycielstwa
w. f. oraz ,,Sportu Szkolnego” wsrod mtodziezy i to nie tylko w formie
prenumeraty ale takze mozliwie zywego kontaktu korespondencyjnego
z redakcjg pisma. Na tym odcinku osiggnieto takze wyrazng poprawe
w stosunku do stanu poprzedniego. W sprawach sportowych miodziezy
duzo uwagi poswiecono istniejacym na lerenie Okregu Miedzyszkolnym
Klubom Sportowym, celem zapewnienia im troskliwej opieki ze strony
wychowawcéw fizycznych i mozliwie racjonalnych warunkéw pracy.
Na uwage zastuguje M. K. S. lubelski (o innych brak nam w tej chwili
danych), ktory zdobyt sobie czotowg pozycje wsrod organizacyj spor-
towych Lublina, odnoszac w grach sportowych szereg cennych zwy-
ciestw, miedzy innymi: zespot zenski i meski M. K. S. pokonaty w siat-
kéwce mistrza Lublina W. K. S. Unie; zespot meski odnidst zwyciestwo
w siatkéwce nad A. L. S. Lwow. Szczegdtowe wyniki z tych imprez
znajdujg sie w najblizszych numerach ,,Sportu Szkolnego”. Zorganizo-
wano przy pomocy kuratorium zbiorke sprzetu sportowego na terenie
szkdt srednich i wsrdéd mitodziezy celem przyjscia z pomocg niezamoz-
nej miodziezy szkdt powszechnych. Akcja tu nie jest jeszcze zakonczo-
na i doktadne jej wyniki nie sg jeszcze zebrane. Koto Lubelskie w poro-
zumieniu i przy pomocy kuratorium zorganizowato w czasie feryj Bo-
zego Narodzenia kurs tyzwiarski i hockejowy w Lublinie, dostepny
i dla mlodziezy z poza Lublina, dla ktérej zapewnione byty kwatery.
W kursie tym wzieto udziat okoto 80 dziewczat i chtopcow.

Sprawy zawodowe. Projektowany przez Koto Lub. wspdlnie z Za-
rzagdem Okregu kurs narciarski wypoczynkowy dla nauczycielstwa
w Zakopanem, nie doszedt do skutku z powodu matej liczby zgtoszen.
Kolo zamojskie zorganizowato po feriach kurs tancéw narodowych i re-
gionalnych dla nauczycielstwa w. f. i szkoét powszechnych. W najbliz-
szym czasie projektowane jest zorganizowanie wspolnie z kuratorium
konferencji okregowej w. f,, na ktorej miedzy innymi omodwiona byta-
by sprawa realizacji programu w. f. i p. w. w liceach. Konferencja ta
bytaby wykorzystana dla walnego zgromadzenia cztonkow P. Z. W. F.

Z OKREGU WARSZAWSKIEGO.

1. Siedziba Okregu miesci sie w Warszawie w szkolnym parku
sportowym, przy ul. Mysliwieckiej 7/9 tel. 9.35-47.

2. Kurs ptywacki jest projektowany pod koniec zimy. Zaintere-
sowani zechcg sie zgtasza¢ o blizsze dane w lokalu Okregu.

3. Kurs narciarski. Czynigc zado$¢ zyczeniom, Zarzad robi sta-
rania o doprowadzenie do skutku w czasie feryj wielkanocnych kursu
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narciarskiego w Tatrach. Liczba miejsc ograniczona. Informacje w lo-
kalu Okregu.

4. Kurs tancéw. Celem przyjscia z pomoc:) kolegom, prowadza-
cym tance, objete programem Cwiczen cielesnych (gtownie w liceach).
Zarzad przystepuje do uruchomienia kursu tancéw dla wychowawcow
fizycznych. Warunki i blizsze dane w lokalu Okregu.

5. Wypozyczalnia nart. Zarzad uruchomit wypozyczalnie nart dla
miodziezy szkolnej. Zgtoszenia u kol. Mrézka w gimnazjum Tow. ,Zie-
mia Mazowiecka”.

6. Nowy komplet tancéw (drugi z rzedu) dla uczniéw zostat
uruchomiony w styczniu.

7. Afccja zimowa Okregu w czasie feryj zimowych objeta 88 nau-
czycielstwa ze wszystkich okregow szkolnych i 170 mlodziezy w Zako-
panem i Siankach.

Obdz narciarski dla nauczycielstwa, w ktorym obok wychowaw-
coéw fizycznych byto réwniez nauczycielstwo poszczeg6lnych przed-
miotow szkét Srednich, dyrektorzy szkot, lekarze szkolni i nauczyciele
szkot powszechnych, dzielit sie na 3 grupy narciarskie, a to instruktor-
ska, Srednig i dla poczatkujgcych. Szkolenie prowadzili instruktorzy
P. Z. N.: St. Motyka, p. Vogel i p. Katuzyna. Program obejmowat nau-
ke jazdy na nartach wedtug ustalonych przez P. Z. N. nowych zasad
szkolenia. Przeprowadzono tez kilka wycieczek narciarskich, m. in. na
Kasprowy Wierch ze zjazdem do Ha’; Gasienicowej i doliny Gorycz-
kowej.

Dzieki wysokiej klasie instruktorow i bardzo dobrym warunkom
$nieznym osiagnieto dobre rezultaty.

Grupa wypoczynkowa zredukowata sie do kilku osdb.

Zapowiedziany raid narciarski zostat odwotany z powodu matej
liczby zgtoszen.

Obdz narciarski dla mtodziezy obejmowat w oddzielnych gru-
pach 84 uczennic i 86 uczniéw. Szkolenie odbywato sie w grupach o roz-
nych poziomach, tworzonych wedlug sprawnosci narciarskiej, wyni-
kéw badan lekarskich i wieku—wedtug programu szkolnego z uwzgled-
nieniem wytycznych P. U. W. F. i P. Z. N. Specjalna grupa doswiad-
czalna byta prowadzona metodg nart réwnolegtych. Obok szkolenia
zorganizowane byly zajecia o charakterze Swietlicowym.

W obu tych grupach pracowato #gcznie 10 sit instruktorskicli
wychowawcéw fizycznych.

Wyniki osiggnieto bardzo dobre.

Na podkreslenie zastuguje duza liczba wycieczek narciarskich.
Obok szeregu pomniejszych odbyty sie wycieczki do doliny Strgzyskiej,
na Gubatéwke, Kalatdwki, hale Kondratowg i Gasienicowa, do Zmar-
ztego Stawu i Kasprowy Wierch, skad 28 miodziezy dokonato zjazdu
do doliny Goryczkowe;.

Nieliczna poczatkowo grupa kolonijna znikneta catkowicie, wcho-
dzac stopniowo do najstabszych grup narciarskich.
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Opieke lekarskag sprawowato 2 lekarzy.

Akcja obozow narciarskich spotkata sie z wydatnym poparciem
i pomocg finansowg P. U. W. F. i P. W. Kurs narciarski nauczycielski
korzystat rowniez z pomocy finansowej kuratorium O. S. Warszaw-
skiego.

8. Nauczyciele tancow, posiadajagcy dostateczne przygotowanie
do prowadzenia kompletéw uczniowskich zechca sie zgtasza¢ w lokalu
Okregu.

9. Wolne posady. Zarzad posiada zgtoszenia na objecie w szko-
fach $rednich w Warszawie po kilka godzin dla 1 kolegi i 1 kolezanki.

»,Na $nieznym szlaku”. Przed $wietami B. Nar. ukazata sie¢ nowa
pocztéwka z dziatlu sportowego, przedstawiajgca narciarza w zjezdzie.
(Kompozycja W. Woycickiej, naktad Polskiego Zwigzku Wychowaw-
cow Fizycznych).

Jest zastugg Polskiego Zwigzku Wychowawcéw Fizycznych, ze
pierwszy powzigt mysl wydawnictwa kartek sportowych, przez co sze-
rzy propagande sportu w jego najczystszej formie wsrdd spoteczeristwa
starszego i miodziezy. Tematyka sportowa jest niezmiernie wdzieczna
w plastyce, malarstwie, czy tez w grafice, a tak dotychczas niewyko-
rzystana przez naszych artystow.

Dochéd osiggniety z sprzedazy owych pocztdwek przeznacza
PZWF. na kursy i kolonie dla ubogiej mtodziezy szkolnej. Nalezalo by
wiec gorgco poprze¢ akcje PZWF, rozpowszechnia¢ to pierwsze Wy-
dawnictwo wsrdd kolezanek, kolegéw i mtodziezy szkolnej, gdyz w te.i
spos6b przyczyniamy sie do realizowania celdw wyzej wymienionych.

PZWF nie poprzestanie na tej jednej serii, postanowit dalej pro-
wadzi¢ rozpoczeta akcje i przygotowuje wydanie dwdch nastepnych
seryj jeszcze bogatszych z dziatu tucznictwa i wioSlarstwa.

Pocztowke wyzej wymieniong mozna naby¢ w cenie 10 gr. w Par-
ku szkolnym oraz w firmie sportowej Grabowski, ul. Szpitalna 7.

BD.

Nasze spostrzezenia

1. Zachowanie sie ucznidw w szkole

Styszalem raz zdanie, ze wyniki wychowania fizycznego
w szkole osqgdzi¢ mozna po tym, jak uczniowie zachowuje sie
na przerwach miedzy lekcjami. Od tego, czy bije sie i ,wo-
dze za glowy" bez zadnej mysli; czy tez Slamazarnie chodze
z keta w ket; czy uprawiaje jakes hazardowe gre; np. w gu-
ziki; czy wreszcie ich zebawy maje jakes okreslone mysl —
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od tego wszystkiego podobno mozna uzalezni¢ sqd o stanie
wychowania fizycznego w szkole.

Nie wiem, czy to jest stuszne twierdzenie, czy moze ten
ktos, kto tak mowit, bardzo przejaskrawit swojqg mysl. W kaz-
dym razie, gdy pewnego razu spotkatem szkote, gdzie byt
zwyczaj po wejsciu uczniow do klasy zamykac te klasy z zew-
ngtrz na haki, aby uczniowie podczas lekcji nie wymykali sie
z klasy; gdy w tej szkole widzialem lekcje ¢wiczen cielesnych,
gdzie obcy szkole, a wybitny nauczyciel ¢wiczen cielesnych,
z nadzwyczajnym tylko wysitkiem dat sobie rade z klasq —
sklonny bylem twierdzi¢, ze zdanie przytoczone na poczagtku
tak catkiem nie uzasadnione nie bylo.

2. Bledy w lekcjach gimnastycznych

Kazdemu obserwatorowi lekcji gimnastycznych niewatpli-
wie nasunela sie ta uwaga, ze w niektorych lekcjach nie wi-
dzi sie zadnych razqcych bledoéw; w innych za$ az sie od nich
roi i to wszystko btedy zasadniczej wagi, o tak zwanym wiel-
kim ciezarze gatunkowym. Zachodzi pytanie, czym to nalezy
wytlumaczyé, bo przeciez nie mozemy przypuszczac, aby to
zalezalo tylko od powaznego lub mniej powaznego stosunku
nauczyciela do zagadnienia prowadzenia lekcji. | owszem,
obaj pracuje bardzo sumiennie.

Mnie sie wydaje, ze oprécz sumiennosci gra tu role jesz-
cze jedno: umiejetnos¢ przewidywania tych btedéw i uprze-
dzania ich bqdz to przez dobieranie odpowiednich postaw
wyjsciowych, ktdre nie dopuszczajg wogodle do powstania bte-
du — bqgdz tez, co jest znacznie wyzszq klase sztuki prowa-
dzenia ¢wiczen cielesnych, przewidywaniem tych btedéw i uprze-
dzaniem ich. Prosze sie wslucha¢ w poranne gimnastyke ra-
diowe, gdzie prelegent nie widzi ¢wiczecych i musi przewidy-
wac¢ mozliwe btedy. Prosze zobaczy¢ lekcje prowadzone przez
naprawde mistrzow w tym kunszcie, a napewno pogodzimy
sie, ze w ogromnej mierze zalezne to jest po prostu od nau-
czyciela.

3. Cwiczenia gimnastyczne przy muzyce

Juz niejednokrotnie czytaliSmy uwagi na temat trudnosci
dobierania wiasciwej muzyki do ¢wiczen gimnastycznych. Bo
to albo muzyka krepuje swobode ¢wiczecych i nie dopuszcza
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do rozwiniecia ruchu w najobszerniejszej formie, albo tez ze
wzgledu na swoj charakter, muzyka wplywa na psychiczne
nastawienie ¢wiczqcych. Podobno ten drugi wzglqd przewaza
w gimnastyce dziewczqt. Sprawa istotnie nie jest zbyt prosta.
Mgr Biernakiewicz w swoim artykule, omawiajgcym ksiqzke
Ragnhild Magnus Bang rozwija pewne mysli, ktbre moze po-
zwola naszym kolegom, a zwlaszcza kolezankom, znalezé
wlasciwe rozwigzanie tej sprawy. W kazdym razie dzisiaj jesz-
cze nie jest zupeilnie dobrze. Jak sie popatrzy na rozmaite,
nic prawie nie znaczqce ruchy rgk, do taktu jakiej$ bardzo
prostej melodii; albo znowu jak sie slyszy wyjqtki klasycznej
muzyki Mozarta, do ktérej dorobiono jakie$ niestetyczne ruchy
i przy tym c¢wiczqce nic nie obchodzi melodia, a ¢wiczq tylko
w rytmie nadawanym przez muzyke, to najczesciej ma sie
che¢ albo zabra¢ fortepian z sali gimnastycznej i stucha¢ spo-
kojnie pieknej melodii albo, jesli piekna melodia jest wyko-
nana mniej pieknie i przy tym przeplatana wcale nie poetycz-
nymi uwagami pod adresem c¢wiczqcych, to najchetniej za-
bratloby sie nauczycielke od fortepianu i dato jej w reke pro-
sty bebenek, aby nim nadata rytm, a wskutek uproszczeaia
~-muzyki" miala wiecej mozliwosci zwracania uwag i nie psuta
nastroju muzycznego. Sprawa jest do rozwazenia.

PRZEGLAD WYDAWNICTW

Norges Gangforbunds haandbok. Osie 1937. Rocznik Norweskiego
Zwigzku Chodu Sportowego. Poza szeregiem wiadomosci, dotyczacych Sta-
tutu Zwigzku, przepiséw zawodéw, przyznawania odznak i t. p., znajdujemy
tu dwa niezmiernie ciekawe artykuty: W. Bengtsona o technice chodu oraz
E. Bruuna o treningu. D. R.

Dansk Idraets — Fcrbund, Vejledning for Foreningsledere og Laerere,

c(stkaz()Wki dla kierownikéw klubowych i nauczycieli (Kopenhaga 1936, wy-
anie 1I.

Poza przedmowg i omoéwieniem celéw sportu ksigzka sktada sie z trzech
czesci. Pierwsza traktuje o organizacji Dunskiego Zwigzku Sportowego. Dru-
ga omawia sprawe organizowania, utrzymywania i dziatalnosci stowarzyszen
sportowych. Trzecia natomiast, zatytutowana ,Sportowo - wychowawcza
dziatalnos$¢" podaje zasady natury bardziej ogdlnej. Rozstrzasa ona nastepu-
jace zagadnienia: 1. Wspotczesne wymagania stawiane kierownikom klubo-
wym i nauczycielom, 2. Co daje ¢wiczacym sport? 3. Zarzuty stawiane spor-
towi, 4. Zawody, 5. Rekordy, 6. Postacie zycia sportowego, 7. Nauczyciel
przy codziennej zaprawie, 8. Nauczyciel przy zaprawie do zawodoéw, 9. Nau-
czyciel w czasie i po zawodach, 10. WskazOowki nauczyciela i kierownika, 11.
Stowarzyszenie jako dom sportowy, 12. Zycie obozowe. D. R.
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RADIO A SPORT.

Redakcja ,,Wychowania Fizycznego“ zamierza zebra¢ materiaty dla re-
feratu sportowego Polskiego Radia, ktory pragnac stale ulepsza¢ audycje
sportowe zasiega miarodajnych opinii. W tym celu Redakcja prosi swych
Czytelnikéw o taskawe wypetnienie ponizej zamieszczonej ankiety i odesta-
nie jej do ,Kultury Fizycznej* w Warszawie ul. Mysliwiecka 3/5 w mozli-
wie najkrotszym czasie.

Wypetnienie ankiety moze by¢ dokonane zaréwno przez pp. komendan-
tow p. w. i w. f. nauczycieli w f. kierownikéw sekcyj sportowych i wogéle
przez kierownikdw zycia sportowego, jak i przez cztonkéw két klubéw i sto-
warzyszen w. f. i p. w. Prosimy tylko zaznaczy¢ czy wypetniajacy jest jed-
nym z kierownikéw (poda¢ funkcje), czy tez uczestnikéw zycia sportowego.
Podawanie nazwisk i miejscowosci jakkolwiek pozadane, nie jest jednak
konieczne.

Ankieta ,RADIO A SPORT*".

1. Czy audycje sportowe P. Radia odpowiadajg catkowicie potrze-
bom propagandy w, f. i szczegdlniej sportu?

a) wiadomosci sportowe
D) POGAAANKI......ceiiiiiieiie e
(o ) I - U170 41 1TSS
c) reportaze
2. Czy sg podawane w odpowiednim czasie, jesli nie, poda¢ propono-
wang godzine.
a) wiadomosci SPOrtowe ...........cccceeen.
b) pogadanki
c) reportaze
d) tranSMISe.....cccveieeiiiie e T

3. Czy sa organizowane zbiorowe stuchania audycji sportowych, w ja-
kich zespotach?

4. Co nalezatoby zmieni¢ w tresci lub formie.
a) wiadomosci sportowych
D) POGAAANEK.......cciiiiieie et e e
[0 I (] 0101 ¢ - VA Y TSSO
(o) I €=V g 1 0 1 USSR
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