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Oceny wynikow wychowania fi-
zycznego w szkotach niemieckich

i
MIERNIK GIMNASTYKI.

Miernik ocen sprawnosci fizycznej w gimnastyce przyrza-
dowej jest nieco inaczej skonstruowany niz poprzednio omo-
wiony (Wych. Fiz. I. (XIX). Nr 10) dla lekkiej atletyki. O sto-
pniu oceny rozstrzyga tu ,,mozno$¢“ lub ,,niemoznos¢” wyko-
nania pewnych $cisle okreslonych dla kazdego wieku ¢wiczen.
Ocen dokonuje sie w specjalnie na to przeznaczonych w pro-
gramie dniach w postaci rozgrywanego wieloboju. Wielobdj
ten jest rozny dla poszczegolnych grup wieku, a mianowicie
dla chtopcow w wieku lat 10 do 12 obowigzuje tréjboj: drazek,
skoki i wspinanie; dla lat 12 do 16 przepisany jest czterobdj:
drazek albo porecze, skoki, wspinanie i gimnastyka parte-
rowa, za$ dla lat 16 do 19 pieciobdj obejmujacy drazek, pore-
cze, wspinanie i gimnastyke parterowa.

Dla kazdego z ¢wiczen wieloboju okre$la sie note czescio-
wa przy pomocy tablic miernika, za$ og6lna nota z gimnastyki
jest Srednig arytmetyczng not czesciowych.

Ze wzgledu na bardzo ciekawy spos6b ocen, podajemy tu
tablice miernika w catosci. Dajg one réwniez pewien wglad
w 0golne usprawnienie fizyczne miodziezy niemieckiej w po-
szczegllnych klasach wieku, oparte sg one bowiem niewatpli-
wie na pewnych przecietnych empirycznie uzyskanych.

Noty tablic miernika ujete w ramki oznaczajg tego rodza-
ju Cwiczenia, ktore przecietnie kazdy chtopiec danego wieku
wykona¢ powinien. Jak z nizej podanych tablic widzimy, nie
w kazdej grupie wieku jest osiggalna najwyzsza nota, tj. 9.
Dlatego tez do obliczen noty globalnej stosuje sie poprawke
wedtug nastepujgcej reguty: Jesli uczen osiggnat w jednym lub
wiecej ¢wiczeniu wieloboju najlepszg note dla swego wieku
wedtug tablic miernika, dla innych za$ ¢wiczern osiggnat note
wyzszg, to przy ogolnym obliczeniu ostatecznej noty nalezy te
wyzszg ocene wstawi¢ tam, gdzie osiagnat najlepszg dla dane-
go wieku. Np. 18-to letni uczen osiggnat w wieloboju:

a) drazek: wspieranie w tylnym zamachu (tabl. I nr

34) = nota 7,



b) porecze: wychwyt z rozbiegu (tabl. Il nr 19) = nota 5;

c) kon wzdtuz: skok rozkroczny tytem (tabl. 11l nr 18) =
nota 6;

d) zerdZ ukosnie: postep wzwyz wymachami w zwisie
zgietym 2 razy (tabl. IV nr 11) — nota 5;

e) gimnastyka parterowa: salto w przéd (tabl. V nr 12) =
nota 6.

Z tych pieciu not czeSciowych, trzy ostatnie sg najlepsze
dla danego wieku. Do obliczenia zatem noty ogdlnej, bierze sie
najwyzszg note przez niego osiggnietg, a zatem note 7 uzyska-
ng w ¢wiczeniu na drazku, stawiajac jg w miejsce not uzyska-
nych w punktach c) do e). Obliczenie zatem bedzie wygladato
nastepujgco:

drazek, wspinania, skoki, gimnastyka parterowa

porecze

nota ogélna = 33:5 = 6 3/5 w zaokragleniu 7.

4X7,
5

Przeprowadzanie egzaminacyjnego wieloboju i oceny przy
pomocy tablic miernika dokonuje sie nastepujaco.

Przede wszystkim dzieli sie chtopcow danego wieku na
grupy wedtug wzrostu, ze wzgledu na to, ze poszczegélne éwi-
czenia wymagajg ustawiania przyrzadéw odpowiednio do
wzrostu (na wysokosci gtowy, piersi, bioder itp.). Egzamin
rozpoczyna sie od $rednio trudnych c¢wiczen, oznaczonych
w mierniku notg 4—-6, i ujetych w tablicy ramkami dla posz-
czeg6lnych klas wieku. Na podstawie wynikow tych $rednio
trudnych ¢éwiczen, nauczyciel dzieli calg klase na dwie grupy
sprawnosciowe : grupe A skiadajgca sie z tych, ktérzy wyko-
nali ¢wiczenia i grupe B z takich, ktérzy tych $Srednio trudnych
¢wiczen nie mogli wykonac. Nastepnie dla grupy A nauczyciel
daje kolejno trudniejsze c¢wiczenia, tj. takie, ktore posiadajg
kolejno wyzszg note o jeden stopien. Ci, ktorzy nie wykonali
tego éwiczenia, odpadajg, dla reszty nauczyciel daje nastepne
trudniejsze c¢wiczenia, oznaczone w mierniku wyzszym stop-
niem itd az przeklasyfikuje w ten sposdb wszystkich.

Dla grupy B postepowanie jest odwrotne. Nauczyciel daje
im o stopien fatwiejsze ¢éwiczenie anizeli poczatkowo o $redniej
trudnosci, ci ktorzy to ¢wiczenie wykonali — odpadaja, nato-
miast z resztg postepuje w analogiczny sposob, dajac im coraz
to tatwiejsze ¢wiczenia az do przeegzaminowania ostatniego.
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Kazdy uczen otrzymuje w ten sposob jako czesciowg note
z wieloboju te, ktora jest oznaczong w tablicy miernika w od-
powiedniej grupie jego wieku przy ¢wiczeniu, ktére jako osta-
nie wykonat. Uczen zatem grupy A, ktéry otrzymat wyzsza no-
te czeSciowg od przecietnej, musiat wykona¢ wszystkie ¢wicze-
nia dla swojego wieku, oznaczone w tablicy miedzy ¢wiczenia-
mi 0 nocie przecietnej a ¢wiczeniami odpowiadajagcymi otrzy-
manej przez niego nocie.

Dla jasniejszego zrozumienia sposobu oceniania, podaje
tutaj przyktad zaczerpniety z omawianych tu ,,Wskazéwek*.1)

Klasa trzecia przystepuje do wykonania ¢wiczen na draz-
ku, jako czesci sktadowej wieloboju gimnastycznego. Przeciet-
ny wiek chtopcow w tej klasie wynosi 12 lat, wahajac sie od 11
do 14 lat.

Nauczyciel wybiera jako $rednio trudne éwiczenie elimi-
nacyjne wymyk przodem na wysokosci dosieznej (tabl. I Nr 8),
dzielgc chtopcdéw na podstawie wynikdéw tego ¢wiczenia na gru-
pe Ai B.

Uprzednio juz nauczyciel ustalit nastepujgcy program dla
grupy A:

1. Wspieranie na podudziu wtyt zewnatrz (tabl. I, Nr 9).

2. Wymyk tytem (tabl. I, Nr 10).

3. Odmyk z siadu (tabl. 1, Nr 12).

4. Przeskok rozkroczny z postawy drazek na wysokosci
bioder (tablica I, nr 17).

5. Odboczka z podporu, drgzek na wys. doskocznej
(tabl. 1. Nr 19).

6. Ze zwieszenia wspieranie wychwytem (tabl. I, Nr 20).

Zas dla grupy B:

1. Wymyk przodem, drazek na wys. gtowy (tabl. I, Nr 5).

2. Wymyk przodem, drazek na wys. piersi (tabl. I, Nr 2).

3. Wspieranie na podudziu, drgzek na wys. gtowy (tabl. I,
Nr 1).

W grupie A wszyscy chtopcy jedenasto- i dwunastoletni,
ktorzy wykonali ¢wiczenie 3 powyzszego programu, 0Siggajg

*) Richtlinien fir die Leibeserziehung in Jungenschulen. Berlin
1937.
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tym samym najlepsza note dla swego wieku i na tym ¢wiczeniu
egzamin ich sie konczy. Chtopcy trzynastoletni najlepsza swojg
note moga osiggna¢ po wykonaniu c¢wiczenia 4-go, gdy dla
czternastoletnich przeznaczone jest jeszcze ¢wiczenie 5 i 6-te
jako ostateczne o nocie najlepszej, o ile oczywiscie nie utkne-
li przed tym na tatwiejszych ¢wiczeniach 1 do 4.

Spos6b zatem oceny jest nastepujacy:

11 lat 12 lat 13 lat 14 lat

éwiczenie Srednie nota6 nota5 notad nota3
Grupa A

éwiczenie 1 nota 7 nota 6 nota 5 nota 4

w 99 8 99 7 T} 6 . 5

99 3 99 9 99 8 7 7 ” 6

o 4 . 8 . T

99 5 ” 8

o 6 9
Grup a B

éwiczenie 1 nota 5 nota 4 nota 3 nota 2

, 4 » 3 . 2 o 1

2 . 1

Tak np. dwunastoletni chtopiec, ktory wykonat eliminacyj-
ne ¢wiczenie o Sredniej trudnosci, natomiast nie wykonat ¢wi-
czenia 1. oceniany jest notg 5; trzynastoletni, ktéry nie wyko-
nat ¢éwiczenia $rednio trudnego, natomiast wykonat pierwsze
¢wiczenie grupy B, otrzymuje note 3; chtopiec w wieku lat 11,
ktory wykonat éwiczenie Srednie oraz 1 i 2 grupy A, natomiast
nie wykonat ¢wiczenia 3-go, otrzymuje note 8; za$ uczen 14-to
letni, ktory nie wykonat ani ¢wiczenia Sredniego ani ¢wiczenia
1-go grupy B — note 1 itp.

Tak mniej wiecej w ogélnych zarysach przedstawia sie
niemiecki miernik gimnastyki. Pozwala on, — jak widzimy, —
na racjonalng, bo obiektywng klasyfikacje usprawnieh gimna-
stycznych ucznia, jest zatem dla nauczyciela niezbednym $rod-
kiem pomocniczym przy ocenianiu.

11



Miernik ptywania.

Podobnie zupetnie jest opracowany miernik ptywania, jak
to widac¢ z nizej podanych tablic:

Oceny z ptywania dokonujg sie pod koniec letniego wzgled-
nie zimowego kursu ptywackiego w dniach specjalnie na to
w programach przewidzianych. Noty czeSciowe z ptywania
ustala sie przy pomocy tablicy 6 A i B, wzglednie w niektdrych
wypadkach przy pomocy tablic 7, 8 i 9. Podobnie jak w mier-
niku sprawnosci gimnastycznych i tutaj cyfry ujete w ramki
(tablice 6 A i B) oznaczajg przecietng sprawnos¢ dla danego
wieku pod koniec rocznego szkolenia ptywackiego.

Oceny 10-0 i -0 letnich (klasy wieku 10—11 i 11—12 lat)
ograniczajg sie jedynie do t. zw. ,,szkoty ptywanial' ujetej w ta-
blicy 6 A. Od miodziezy w tym wieku nie wolno jest ani wyma-
ga¢ ani przy klasyfikacji uwzglednia¢ zaréwno ptywania ra-
towniczego jak i wytrzymatosciowego i szybkosciowego. Osta-
teczng note z ptywania ustala sie przeto dla tego wieku jedy-
nie na podstawie tablicy 6 A.

Oceny chtopcow 12-0 letnich (klasa wieku 12—13) obej-
mujg zar6wno sprawnosci ,,szkoty ptywania“ jak i dwie pierw-
sze sprawnosci ptywania ratowniczego z tym jednakze, ze te
ostatnie w razie niewykonania nie sg wliczane do og6lnej no-
ty, wykonane za$ poprawiajg ogdlng ocene. Inne ¢wiczenia
z ptywania ratowniczego jak i wyniki z ptywania wytrwato-
sciowego i szybkosciowego nie sg ani wymagane ani uwzgled-
niane przy ocenie ogoélnej. Ma to prawdopodobnie na celu po-
wstrzymanie miodziezy w tym wieku od zbyt wielkich wy-
sitkow.

Egzamin 13-0 letnich i starszych polega na stwierdzeniu
sprawnosci w ,,szkole ptywania“ oraz obowigzkowych ¢wiczen
z ptywania ratowniczego. Stopnie z tych ¢wiczen sa w tabli-
cy 6 B ujete w ramki. Dla uczniéw tego wieku ¢éwiczenia z pty-
wania ratowniczego muszg by¢ juz w ogélnej nocie z ptywania
uwzglednione. W razie niewykonania tych obowigzkowych éwi-
czen ocenia sie je stopniem 1.

Dodatkowe sprawnos$ci z ptywania ratowniczego (t. j. te
¢wiczenia, ktérych noty w tablicy 6 B nie sg ujete w ramki)
wliczajg sie tylko wtedy do ogolnej noty, jesli dany uczen je

12
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PLYWANIE NA 50 M STYLEM DOWOLNYM

Tablica VII.
Ocena 13—14 14-15 15—16 16—17 D= 18—19
1 —1:27 —1.19 —1:15 —1:10 —1:05 —1:01

1:26—1:21 1:18—1:13 1:14—1:10 1:09—1:05 1:04—1:01 60—57"
1:20—1:15 1:12—1:07 1:09—1:05 1:04—60" 60-57" 56—53"
1:14—1:.09 1:06—1:01 1:04—60" 59—55" 56—53" 52—49"
1:08—1:03 60—56" 59—55" 54—-50" 52—49"  48—45"
1.02—57"  55—51" 54—50" 49—46" 48—45"  44—42"

56—51"  50-46"  49—45" 45—-42" 44—41" 4139"

50—45"  45—41"  44—40" 41—38" 40—37" 38—36"

© 0 ~N o o b~ w N

44- 40— 39— 37— 36— 35—

100 m. STYLEM KLASYCZNYM

Ocena 13—14 14—15 15—16 16—17 17—18 18—19

1 —3:11 —3:01 —2:51 —2:46 —2:37 —2:35
2 3:10 3:00 3:00—2:50 2:50—2:41 2:45—2:36 2:36—2:28 2:34—2:26
3 2:59—2:49 2:49—2:39 2:40—2:31 2:35—2:26 2:27—2:19 2:25—2:17
4 2:48—2:38 2:38—2:28 2:30-2:21 2:25—2:16 2:18—2:10 2:16—2:08
5 2:37—2:28 2:27—2:17 2:20—2:11 2:15—2:06 2:09-2:01 2:07—1:59
6 2:27 2:16 2:16—2:06 2:10—2:01 2:07—1:56 2:00—1:52 1:58—1:50
7 2:15—2:04 2:05—1:55 2:00—1:51 1:55—1:46 1.51—1:43 1:49-1:41
8 2:03—1:52 1:54—1:44 1:50—1:41 1:45—1:36 1:42—1:34 1:40—1:32

9 1:51- 1:43— 1:40— 1:35— 1:33— 1:31—

wykonat. Stuzg one zatem jedynie do podwyzszania oceny dla
bardziej od przecietnych usprawnionych.

Zaswiadczenie DLRG tylko wtedy zastgpi¢ moze o0g6lng
note z ptywania ratowniczego, jesli uzyskane zostato w tym
samym roku.
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Sprawno$¢ w ptywaniu szybkosciowym wzgl. wytrwato-
Sciowym nie jest obowigzkowa. Nota z tego ptywania wchodzi
do obliczen ogolnej oceny tylko wtedy, jesli uczen wykonat
wszystkie ¢wiczenia obowigzkowe. Wymagane jest wowczas
przede wszystkim ptywanie na 600 m a z szybkosciowych pty-
wanie na 50 albo 100 m. W tych wypadkach nota z ptywania
wytrwatosciowego i szybkosciowego odczytana z tablic 7—9
wchodzi do noty ze ,szkoty ptywania®.

Przyktad: Uczen 15-0 letni wypemhit warunki obo-
wigzkowego ptywania ratowniczego (¢wiczenie 1 i 2 tabl. 6 B)
i pragnie odby¢ egzamin z ptywania szybkosciowego i wytrwa-
tosciowego. Uzyskana sprawnos¢ na 100 m 1 :58 = nocie 7
z tablicy 8, na 600 m miat wynik 13 :15 = nocie 8 z tablicy 9.
Ogolna zatem nota bedzie sie obliczaé: 5 5447 8 =
= 25 :4 = & w zaokragleniu 6.

Noty zatem odczytywane z tablic 7—9 stuzg do poprawy
klasyfikacji. W razie jednak uzyskania noty nizszej, ktora by
mu pogarszata ogolng klasyfikacje, w miejsce obu not tj. z pty-
wania wytrwatosciowego i szybkoSciowego wstawia sie note ze
»Szkoty ptywania®.

W ten sposob zapoznaliSmy sie z catoksztattem sposobow
ocen ze sprawnosci fizycznej, stosowanych w szkotach nie-
mieckich. Nalezy tu podkresli¢, ze miernik ten laczy
sie Scisle z programami szkolnymi, stano-
wigc ich integralng cze$¢, bedac niezbedna i obowigzujgcg po-
mocg nauczyciela przy ocenie ucznia. Oceny te w ten sposdb
zyskuja na obiektywnosci, daja istotny obraz réznic indywi-
dualnych, jak tez moga by¢ sprawdzianem wahan w ogdlnym
usprawnieniu fizycznym miodziezy niemieckiej.

Niestety zupetnie odmiennie jest u nas w Polsce. Opraco-
wany z wielkim naktadem pracy ,,miernik“ sprawnosci fizycz-
nej jest do dzisiejszego dnia zupetnie niewykorzystany w prak-
tyce szkolnej, jest jedynie teorig, gdyz jak mnie informowano
ze strony wychowawcow fizycznych, programy szkolne nie
przewidujg zupetnie czasu na przeprowadzenie préb sprawno-
§ci fizycznej. A zatem mimo istnienia miernika u nas nic sie
pod tym wzgledem w naszych szkotach nie zmienito! Po daw-
nemu nauczyciel ocenia rozwdj sprawnosci fizycznej powierzo-
nej sobie miodziezy po omacku, ,,na oko*, jego oceny nie sg
poréwnalne z ocenami innych nauczycieli, i z tego powodu
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staje sie niemozliwe siedzenie za zmianami w ogdélnym uspraw-
nieniu fizycznym naszej miodziezy.

Zastanawiajac sie nad przyczyna tego stanu rzeczy docho-
dze do przekonania, ze zyczenie Marszatka Pitsudskiego wy-
powiedziane w sprawie miernika na jednym z posiedzen Rady
Naukowej Wychowania Fizycznego, nie zostato spetnione na-
szymi opracowaniami. Btad wykonania tkwit przede wszyst-
kim w oderwaniu miernika od programéw szkolnych. Albowiem
choc¢by najidealniej skonstruowana ,,miara“, jesli nie jest do-
stosowana do zycia codziennego, do tych przedmiotow codzien-
nego uzytku, ktére mierzy¢ nalezy, musi pozosta¢ niewykorzy-
stang. Bfedu tego unikneli Niemcy w swej na prawde bardzo
peknie pomyslanej ksigzeczce p. t. ,,Richtlinien fur die Leibeser-
ziehung in Jungenschulen®. W moim rozumieniu jest ona wias-
nie tym, czego zadat od miernika Marszatek Pitsudski. Jest tam
bowiem doktadnie powiedziane czego ma zada¢ nauczyciel wy-
chowania fizycznego od uczniéw w poszczeg6lnych klasach wie-
ku i jak spetnienie tych zadan ma ocenia¢, sg tam bowiem
»cele i normy stawiane wychowawcom do osiggniecia®, oraz
jest mozliwa ,,kontrola osigganych rezultatow*“.2) Tylko za-
tem Sciste potaczenie i dostosowanie miernika do programow
szkolnych moze miernik uaktualni¢ i zrobi¢ go niezbednym
Srodkiem pomocniczym dla nauczyciela.

Wskazowki do wychowania fizycznego w szkotach nie-
mieckich nie ograniczajg sie jednak tylko do ocen sprawnosci
fizycznej. Stawiajg one znacznie wieksze wymagania od nau-
czyciela. Ma on bowiem ocenia¢ réwniez i og6lng osobo-
WwWOSC ucznia. | pod tym wzgledem ksigzeczka opracowana
przez prof. Krimmela daje pewne wytyczne.

Ocena osobowosci ucznia, — wedtug tych wytycznych, —
sktada sie z oceny charakteru i z oceny rozwoju fizycznego.
Ocena charakterologiczna opiera¢ sie ma gtownie na zachowa-
niu sie ucznia w grach zespotowych i boksie, tutaj bowiem jest
najwieksze pole do obserwacji. Oceny osobowosci nauczyciel
ma obowigzek przedtozy¢ pisemnie niezaleznie od ocen spraw-
nosci fizycznej.

Aby oceni¢ sprawiedliwie o0sobowo$¢ ucznia nauczyciel
wychowania fizycznego musi sobie najpierw zdac¢ jasno spra-

2) Sprawozdanie z pos. Rady Naukowej W. F. z dnia 22. VI. 1929.
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we z jego 0golnego rozwoju. Czesto bowiem niedomogi cha-
rakteru czy sprawnosci fizycznej zwigzane by¢ moga z zabu-
rzeniami procesu rozwojowego, z konsekwencjami procesow
chorobowych, z niekorzystnymi warunkami stosunkéw domo-
wych i t. p.

Do oceny rozwoju fizycznego, — ktora o ile moznosci
winna by¢ robiona wspoélnie z lekarzem szkolnym, — nauczy-
ciel ma uwzgledni¢ nastepujace wytyczne:

1. Czy chiopiec jest w ogélnym rozwoju silnie zapdzniony.

2. Czy na jego sprawnosci fizycznej i w jego zachowaniu
odbija sie proces pokwitania.

3. Czy chiopiec jest w okresie szczego6lnie silnego ro$nie-
cia wzwyz.

4. Jak sie przedstawia jego umiesnienie (stabe, Srednie,
silne, bardzo silne).

5. lle dni nauki opuscit z powodu choroby i jakie choroby
przeszedt w ciggu roku.

6. Czy jest obarczony chorobami chronicznymi i w jakim
stopniu cierpienia te s§ mu przeszkoda.

7. Czy w zwigzku z ¢wiczeniami fizycznymi uprawianymi
w szkole dadzg sie zauwazy¢ oznaki nadmiernego
zmeczenia.

8. Czy na ogolny stan fizyczny chtopca nie wptywajg nie-
korzystnie jego warunki domowe.

9. Czy sprawno$¢ wykazywana w poszczegllnych ¢wi-
czeniach, odpowiada jego zewnetrznemu wygladowi
(budowie), czy tez jego sprawnos$¢ fizyczna jest wie-
ksza ewentualnie mniejsza, anizeli bySmy, sadzac po
jego budowie zewnetrznej, mogli sie spodziewac.

Wytyczne do oceny charakterologicznej streszczajg sie
w odpowiedzi na nastepujacych 10 pytan, przy czym na pyta-
nie 2 i na pytania 7—10 odpowiadajg takze i nauczyciele in-
nych przedmiotow.
1. Czy chtopiec odczuwa rado$¢ ze sportu, czy tez okazu-
je bojazn przed fizycznym wysitkiem.
2. Czy okazuje dzielng postawe i dyscypline.
3. Czy przy wysitkach okazuje wytrwatos¢ i twardosc
wzgledem siebie.
4. Czy w grach jest opanowany i rycerskKi.
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5. Czy w zawodach sportowych i boksie okazuje ducha

bojowego.

6. Czy szybko sie decyduje i czy jest odwazny przy wy-

konywaniu trudnych i niezwyktych éwiczen.

7. Czy w stosunku do nauczycieli i kolegbw jest otwarty

czy zamkniety.

8. Czy jest prawdomowny i czy w kazdym wypadku od-

powiada za swoje zachowanie.

9. Czy sumiennie wykonuje polecone mu zadania i czy

zawsze nauczyciel i koledzy moga na nim polegac.

10. Czy wywiera dobry wptyw na swoich kolegéw i czy jest

zdolny do odpowiedzialnego i samodzielnego dziatania.

Na podstawie tych wytycznych nauczyciel ma da¢ w kilku
zdaniach jasny obraz osobowosci ocenianego, uzupetniajgc go
podkresleniem specjalnych jego zalet lub wad.

Widzimy zatem, ze obowigzki nauczyciela wychowania fi-
zycznego sg w Swietle tych ,,wskazowek” bardzo powazne
I wazne, wymagajace duzej inteligencji i odpowiedniego przy-
gotowania teoretycznego. Czy w praktyce sprosta on tym za-
daniom, — jest to inna sprawa, — w kazdym razie postawiony
jest pewien ideat godny nasladowania.

Jan Mydlarski.

Wychowanie fizyczne podstawag
przysposobienia wojskowego
mtodziezy szkolnej

Zarzadzenie Ministréow Oswiaty i Spraw Wojskowych z 10
wrzes$nia ubiegtego roku wyraznie méwi o tym, ze wychowanie
fizyczne jest gtdowna podstawg przysposobienia wojskowego.
Zas przysposobienie wojskowe jest gtdownag podstawag wycho-
wania miodziezy w szkole, jest tym gtownym osrodkiem, okoto
ktorego powinna sie skupi¢ catla praca pedagogiczna szkoty.
Zarzadzenie to niewatpliwie zostato wywotane wielkg troska
0 wzmozenie sit obronnych panstwa w mysl wezwania Naczel-
nego Wodza. Jest ono zresztg tak bardzo zywotne, tak odpo-

19



wiadajgce naszym wewnetrznym dazeniom, ze niewatpliwie nie
oszczedzimy sit naszych, aby je wykona¢ jak najsumiennie;j.
Trzeba sobie jednak juz na poczatku roku szkolnego uswiado-
mic¢ to wszystko, co bedziemy musieli uczyni¢, aby z naszej
pracy naprawde uczyni¢ podbudowe przysposobienia wojsko-
wego.

Zdajmy sobie sprawe przede wszystkim z tego, ze samo wy-
chowanie fizyczne nie zyskato jeszcze wiasciwego stanowiska;
ciagle jeszcze traktowani jesteSmy, jako nauczyciele drugiej
kategorii, a praca nasza, jako mniej wazna od matematyki, ta-
ciny czy geografii, nie méwigc juz o polskim. Szczerze powie-
dzmy sobie, ze czasami jest to naszg wing, jak o tym pisatem
juz w roku ubiegtym: stwierdzmy, ze jest dzisiaj znacznie le-
piej, anizeli kilka lat temu, — ale powiedzmy tez, ze do ideatu,
do uznania istotnej potrzeby wychowania fizycznego przez
wszystkich naszych kolegow i przetozonych jest jeszcze daleko.
Stwierdzmy jednak i to, ze wiasnie wspomniane zarzadzenie
daje nam w reke potezny atut, ktory powinnismy umieé¢ wy-
gra¢, doktadajac jak najwiekszych staran o to, aby wielkie
zadania obronnosci panstwa mogty dzieki naszej pracy byc¢ po-
suniete naprzod.

Zdawatoby sie, ze sprawa uczynienia z wychowania fizy-
cznego podstawy przysposobienia wojskowego jest tak oczy-
wista, ze nie nastrecza zadnych watpliwosci. Przeciez od przy-
sztego zoinierza, walczacego z bronig w reku na froncie lub
przy jednym z warsztatow przemystu wojennego, wymaga sie
przede wszystkim zdrowia i sprawnosci cielesnej, ktorg zapew-
nia wiasnie wychowanie fizyczne. Jest to najprostsze ujecie
sprawy, ale tez uproszczone tak daleko, ze az zaciemnia isto-
tny cel wychowania fizycznego. Niestety, zagadnienie przygo-
towania do obrony kraju, nie jest tak proste. Matlo jest miec
zdrowie i sity fizyczne, trzeba jeszcze miec€ szczerg i silng wole
by poswieci¢ to zdrowie, a moze i zycie dla sprawy obrony; trze-
ba umiec¢ swych sit uzy¢ w sposob wiasciwy. | od razu wyra-
sta przed wychowawcg fizycznym zagadnienie najwyzszej wa-
gi, 0 najwyzszym ciezarze gatunkowym: musi on swojg praca
przyczynic sie do zrealizowania usitowan wychowawczych szko-
ty, ktéra przeciez stawia sobie jako najwazniejszy cel i gtow-
ny osrodek swoich oddziatywan wychowawczych przysposo-
bienie wojskowe. Nie wolno wychowawcy fizycznemu ani na
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chwile straci¢ z oczu tego najwazniejszego celu wychowaw-
czego, nie wolno niczego postawic¢ przed tym.

Dysponujemy przeciez ogromnym arsenatem srodkow wy-
chowawczych, mozemy nie tylko dobiera¢ r6zne éwiczenia cie-
lesne, ale tez i stosowac je w sposob taki, ze bedg one oddzia-
tywaty bardzo r6znorodnie. Mozemy na przyktad wyraznie zmie-
rza¢ do jak najwyzszego usprawnienia kazdej jednostki, albo
tez wpltywaé¢ na wyréwnanie poziomu; mozemy wspomagac
znakomicie indywidualny rozwdéj, ale tez wychowywaé¢ w do-
skonatym zestrojeniu z tym zespotem, w jakim dany osobnik
pracuje; mozemy droga wspotzawodniczenia wychowywacé dagz-
nos¢ do rekordu klasy, szkoty a moze nawet okregu lub Polski,
a mozemy tez usitowania jednostek kierowac raczej do sta-
wiania rekordow osobistych, to znaczy do podnoszenia swej
osobistej sprawnosci na jaknajwyzszy poziom. A kwestia kar-
nosci wobec jakiego$ wodza, przepisOw, poczucia wiasnego su-
mienia itd.; przeciez mozemy tutaj dziata¢ Srodkami, ktére sg
w naszym reku, a ktore dziatajg ostro, w réznych kierunkach.
Rezultaty beda $cisle zalezne od wybranego kierunku i moga
by¢ zgodne z ideami przysposobienia wojskowego, ale moga
tez zupetnie sta¢ z nimi w sprzecznosci. Szczegolniej jesli idzie
0 pewnego rodzaju liberalizm w wychowaniu, to wychowanie
fizyczne w mysl zresztg zatozen programowych sktonne jest do
lekkiej przesady. Czesto tracimy z oczu gtowny cel wychowania
jednostki zdolnej do pracy w kazdym zespole, na korzys¢ ksztat-
cenia zbyt wybujatego indywidualizmu i wiary w swojg war-
tos¢. Jaskrawo wystepuje ten objaw u jednostek, ktére wybijajg
sie ponad przecietny poziom swojg sprawnoscig. Nie idzie mi
tu o niwelowanie, a zwilaszcza o réwnanie w dot, ale z wielkag
troska przygladam sie temu, ze sktonni jesteSmy do pracy nad
jednostkami lepszymi, aby podnies¢ je jeszcze wyzej, a idzie
to dos¢ tatwo, bo sg to jednostki zdolne. Tymczasem za$ jed-
nostki stabsze, nie wybijajgce sie i mniej do ¢wiczen chetne,
pozostajg coraz bardziej w tyle i w koncu zostajg zupetnie stra-
cone dla sprawy wychowania fizycznego. Gtownym zadaniem
naszym powinno by¢, moim zdaniem, podniecenie ambicji stab-
szych, aby dorownali silniejszym i pomdc tym wiasnie stab-
szym w ich usitowaniach. W ten sposob zyskujemy jednolity
zespot pod wzgledem ambicji pracy, a jesli u silniejszych roz-
budzimy takze ambicje grupowa, aby nie chcieli bi¢ stabszych
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lecz wyciaggac i ich coraz wyzej, aby wszyscy razem stanowili
dobry zespo6t to wydaje mi sig, ze jeden z gtéwnych celow wy-
chowawczych zostanie osiggniety.

Wspomniane juz na poczatku zarzadzenie o wprowadze-
niu przysposobienia wojskowego stawia pewne cele wychowaw-
cze, ktére powinny by¢ realizowane przy pomocy wszystkich
czynnikOw pedagogicznych w szkole. Musimy sie z tym zarza-
dzeniem zapozna¢ doskonale, musimy je zrozumie¢, bo wiasnie
my, wychowawcy fizyczni, jesteSmy w pierwszym rzedzie powo-
tani do tego, aby wspomdc prace szkoty w kierunku jak naj-
staranniejszego przygotowania miodziezy do obrony kraju. My
mamy przez swojg prace stworzy¢ podstawe przysposobienia
wojskowego. Pamietajmy o tym i walczac o podniesienie powa-
gi wychowania fizycznego na terenie szkoty, walczmy tym pew-
niej, ze walczymy nie tylko o powage ,swego przedmiotu*
a wiec niejako o swoje interesy, ale walczymy o sprawe, kto-
rej powage w chwili obecnej podkreslajg najwyzsze czynniki
w panstwie. Poza tym przeciez co najmniej w 80% my takze
jesteSmy komendantami hufcéw szkolnych p. w. Sami wiec ja-
ko wychowawcy fizyczni tworzymy podstawe pod swojg pra-
ce, jako komendantow p.w. Uprzytomnijmy sobie te wielka
odpowiedzialnos$¢, jaka na nas z tego tytutu spada i zbierzmy
wszystkie sity do zrealizowania wielkiej idei.

M. Krawczyk.

O wspodiczesnych metodach gimnastycznych
Walerian Sikorski,

Prace nad przystosowaniem gimnastycznego systemu
szwedzkiego do naszych potrzeb i warunkéw podjgt w Polsce
putk. Walerian Sikorski, ktérego gruntowne studia w Szwecji,
dtugoletnia praca w Sokole, szkole, armii i w Studium wychowa-
nia fizycznego predestynowaty wybitnie do stworzenia polskiej
metody gimnastycznej. Jest olbrzymig zastugg Sikorskiego, ze
naszemu wychowaniu fizycznemu przyswoit wiele z najlepszych
zdobyczy skandynawskich na polu gimnastycznym z pierwszej
reki i w czystej postaci. Metoda Sikorskiego jest nam doskona-
le znana z codziennej praktyki wychowawczej w szkole
i w armii, a jego podrecznik metodyczny p. t. ,,Gimnastyka“
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w 2 czesciach jest wilasciwie jedyna polska ksigzkg w tym
wzgledzie, majacg charakter urzedowego podrecznika zaleco-
nego do szkok Wartos¢ tego podrecznika, podajgcego pet-
ny zas6b uporzadkowanego systematycznie i metodycznie
materiatu ¢wiczebnego dla szkét, jest uznana i oceniana wyso-
ko. Z tych wzgledéw szczegodtowa analiza metody Sikorskiego
jest na tym miejscu zbyteczna — pozostaje mi tylko zwrdécenie
uwagi na pewne szczegoly, ktdre wydajg sie specjalnie godne
omodwienia.

Wochodzac in medias res porusze najpierw sprawe podziatu
¢wiczen lekcji gimnastyki. Sikorski opiera sie tu na przyjetym
ogOlnie i uznanym podziale Linharda na 4 grupy ¢éwiczen, uzu-
petniajac je jeszcze grupag 5-tg, t. zw. ¢wiczen dodatkowych.
W skiad tej grupy wlicza: a) ¢wiczenia oddechowe, b) uspoka-
jajace, ¢) ozywiajace, d) korektywne, e) precyzji, f) r6znostron-
ne, g) rozluzniajace, h) w zaoszczedzeniu sit, i) reagowaniu na
znaki, k) gtowg w dot, 1) walke wrecz, oraz m) plasy, ruchy pla-
styczne, taniec. Nie uwazam podziatu linhardowskiego za do-
skonaty i peiny, wydaje mi sie jednak, ze grupa piata Sikorskie-
go tgczy tak roznorodne co do celu i znaczenia elementy ¢wi-
czebne, stojagce w tak luznym ze sobg zwigzku, ze zestawianie
ich w jedng wspoélng grupe nie znajduje zbyt silnego uzasadnie-
nia. Autor zreszta widocznie zdawat sobie z tego sprawe, okre-
Slajac ja nieco kiopotliwg i nic nie moéwigca nazwa ¢wiczen do-
datkowych. Wiele z tych ¢wiczen da sie pomiesci¢ w innych
grupach, inne nie sg wiasciwie cwiczeniami gimnastycznym'
sensu stricto. Zaréwno ¢wiczenia korektywne, jak i rozluzniaja-
ce mozna zaliczy¢ do ¢wiczen ksztattujgcych, bo celem ich jest
ksztattowanie postawy lub ruchu — c¢wiczenia réznostronne,
precyzji, a nawet plasy i ruchy plastyczne pomysle¢ mozna w ra-
mach ¢éwiczen koordynacyjnych — ¢wiczenia ozywiajgce i uspo-
kajajgce sg raczej srodkiem metodycznym, walka wrecz nie na-
lezy do éwiczen gimnastycznych. Co sie tyczy ¢wiczen innych,
to warto przytoczy¢ tutaj zdanie prof. Lindharda, ktéry z okazji
omawiania podziatlu ¢éwiczen Thulina, uwzgledniajgcego pier-
wotnie réwniez grupe 5-tagl), pisze m. inn.: ,,Co do podgrupy
¢wiczen w zaoszczedzeniu sit, to nazwa ta jest niepodobien-

X) W drugim wydaniu ,, Teorii gimnastyki i metodyki" grupa ta u Thu-
lina znika zupeknie.
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stwem w jakimkolwiek systemie. Jest to zasada nauczania, na-
dajgca sie do kazdego ¢wiczenia i stowo to nie oznacza kroku
naprzéd w gimnastyce. Jest to wyraz pogoni bez tchu za czyms$
czego dotad nie byto, pogoni, ktéra charakteryzuje chaotyczny
okres przejsciowy, w jakim gimnastyka szkolna obecnie sie
znajduje. Rowniez i ¢wiczenia rozluzniajgce tworzg zasade nau-
czania, ktora stoi w Scistym zwigzku z zaoszczedzeniem sit. Gdy-
by sie te ¢wiczenia stosowato nie w czasie wykonywania ruchu
na kazdej godzinie gimnastyki, lecz jako osobne ¢wiczenia, by-
toby to wielkim krokiem w tyt. Cwiczenia z gtowa w dot powin-
ny jak najpredzej znikng¢é — nie majg one zadnego uzasadnie-
nia fizjologicznego i w ogole ich dziatanie zbyt mato jest zba-
dane. Jesli majg jaka$ wartos¢, trzeba na nie zwréci¢ uwage
przy uktadaniu lekcji, ale nie mogg mie¢ miejsca w systemie.
Co do ¢éwiczen oddechowych, trzeba przypomnie¢, ze oddycha-
nie jest funkcjg regulowang automatycznie, wkraczanie w nig
jest niepozadane™.?)

Co sie tyczy ¢éwiczen w zaoszczedzaniu sit, to nalezy dalej
przypomnie¢, ze ¢wiczenia ksztattujace operuja catym szeregiem
ruchéw, ktére najoczywisciej przeczg zasadzie ekonomii wysit-
ku — w bardzo wielu przypadkach w celu uzyskania okreslonego
ksztattujgcego lub wyréwnawczego efektu, w innych dla osigg-
niecia pewnej geometrycznej formy, nie zawsze moze dosta-
tecznie umotywowanej. Jesli chodzi o ¢wiczenia stosowane (si-
ty, wytrzymatosci i zdecydowania) w postaci skonstruowanej,
sztucznej, przy ktdrych wymaga sie okreslonej formy i stylu, sg
one rowniez zaprzeczeniem zasady ekonomii wysitku. Niewat-
pliwie mozna je wykona¢ w spos6b zreczny i lekki, albo tez
z wysitkiem i niepotrzebnym napieciem, ale zalezy to od stop-
nia koordynacji i wycwiczenia. Przeciwko temu marnowaniu
sit w gimnastyce szwedzkiej wystepowat juz przed wielu laty
Demeny w swojej: ,,L'Ecole francaise". Zreczno$¢ gimnastycz-
na, a zrecznos¢ w ruchu celowym kiocg sie nierzadko ze so-
ba. Np. jesli chcemy przeskoczy¢ skokiem rozkrocznym bardzo
wysoki koziot z natozonymi nan poduszkami gimnastycznymi, to
forma gimnastyczna szwedzka, wymagajgca lotu nad przyrzg-
dem o ciele wyprostowanym, nie na wiele nam sie przyda — mu-
simy dla pokonania wysokosci jak najsilniej sie ugigé w bio-

2) Podaje w wolnym i nieco skréconym tlumaczeniu.
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drach. Zanotowano wypadek, ze przy zawodach gimnastycz-
nych ¢wiczacy, ktéry zautomatyzowat sobie forme gimnastyczng
skoku rozkrocznego, nie potrafit osiggna¢ lepszego wyniku
wiasnie dzieki tej niecelowej formie.

Prawdziwie ekonomiczny ruch mogg wyrobi¢ jedynie ¢wi-
czenia w formie naturalnej o nieskonstruowanym celu, gdy za-
danie ¢wiczebne stanowi czyste pokonanie przeszkody w spo-
sob najbardziej celowy, w sensie, o jakim méwi np. Gaulhofer
przy swych c¢wiczeniach sprawnosci i wysitku.3) W zwigzku
z powyzszym wydaje mi sie, ze Sikorski zajmuje nie dos¢ wy-
razne stanowisko w swej ksigzce co sie tyczy réznicy miedzy
skonstruowanymi, a naturalnymi, funkcjonalnymi ruchami,
zwigzanymi z grupg ¢wiczen stosowanych. Zbyt stabo podkre-
Slono tu przede wszystkim cel praktyczny, uzytkowy tych ¢éwi-
czen, a nade wszystko nie wyciagnieto z tego postulatu odpo-
wiednich konsekwencji. Nie oznacza to zresztg wecale, bysmy
musieli zupetnie sie wyrzeka¢ form sztucznych tych cwiczen,
ale formy naturalne winny mie¢ stanowczo pierwszenstwo
w gimnastyce, zwiaszcza w szkole powszechnej.

Oryginalnym pomystem Sikorskiego wprowadzonym do lek-
cji gimnastyki sg tzw. ¢wiczenia w reagowaniu na znaki. Jezeli
Lindhard nazywa ¢wiczenia w samokontroli, wprowadzone
przez Bjorksten w jej metodzie, ,,grubym naduzyciem godziny
gimnastyki szkolnej“ to wydaje mi sie, ze okreslenie to datoby
sie zastosowac¢ do cwiczen w reakcji. Sikorski jako wybitny
pedagog najstuszniej w Swiecie podkresla w swej ksigzce ko-
niecznos¢ liczenia sie w czasie prowadzenia ¢wiczen gimna-
stycznych przez nauczyciela z okolicznoscig, ze uczniowie na
innych godzinach szkolnych natezajg silnie uwage i ze wobec
tego nie wolno nam dalej jej nateza¢ zbyt trudnymi i wymaga-
jacymi napiecia uwagi ¢wiczeniami. A czyz ¢wiczenia w reakcji
nie napinaja jej w sposéb nadmierny, gdy chodzi o to, by jak
najszybciej zareagowac¢ na znak wzrokowy lub sygnat stuchowy
i zorientowac sie, czy odnosi sie on do danej grupy ¢wiczacych
czy nie? Cwiczenia w reagowaniu na znaki sg stabo umotywo-
wane takze i z tego powodu, ze cata lekcja gimnastyki jest
jednym staltym reagowaniem na znaki optyczne lub akustyczne,
a kazda gra w pitke wymaga réwniez natychmiastowej wybior-

3) Patrz nr 7—9 ,Wychowania Fizycznego" z b. r.
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czej reakcji. Na podstawie swojej praktyki szkolnej smiem wy-
razi¢ zapatrywanie, Zze ¢éwiczenia w reagowaniu na znaki doj-
rzaty do usuniecia ich z lekcji gimnastyki szkolnej.

Jezeli przejdziemy z kolei do rozwazenia metody praktycz-
nego przeprowadzenia lekcji gimnastyki, tj. do schematu lek-
cyjnego Sikorskiego, to stwierdzimy nasamprzoéd, ze autor przy-
jat tradycyjny podziat lekcji na ¢éwiczenia wstepne, gtéwne
i koncowe. W ¢wiczeniach wstepnych pomiescit czes¢ ¢wiczen
ksztaltujacych, za$ drugg ich cze$¢ wraz z éwiczeniami stosowa-
nymi w c¢wiczeniach gtéwnych. Nie moge osobiscie zrozumiec
dlaczego c¢wiczenia ksztattujgce ndg, ramion, szyi i tutowia
w ptaszczyznie czotowej sg ¢wiczeniami wstepnymi, przygoto-
wujgcymi do gtéwnego wysitku w czesci nastepnej, a reszta ¢wi-
czen ksztattujgcych tutowia naleze¢ ma do ¢wiczen gtdéwnych.
Czes¢ gtowna c¢wiczen stanowi u Sikorskiego mieszanine ¢wi-
czen stosowanych (przyrzadowych i licznych zabaw) z ¢wicze-
niami ksztattujgcymi. Okoliczno$¢ ta nie jest korzystna, gdyz
zaburza logiczny ciag lekcji i powoduje wysoce niepraktyczne
ciggte ustawianie i sprzatanie przyrzadow i przyboréw do gier
i kilkakrotne powracanie do kolumny ¢éwiczebnej, co stanowi
rownoczesnie wielkg strate czasu. Wskutek tego c¢wiczenia
ksztattujgce, jako odmienne charakterem od ¢wiczen przyrzg-
dowych, bywajg zbywane i traktowane powierzchownie. Taki
pokawatkowany uktad lekcji, rodzaj przektadanca gimnastycz-
nego jest rowniez powodem, ze ¢wiczenia dozuje sie w dawkach
zbyt niktych, nie dajacych dostatecznej mocji i wysitku, a co za
tym idzie wptyw gimnastyki staje sie znikomy. W nowszych
metodach skandynawskich zerwano dzi$ juz z mechanicznym
podziatem lekcji na ¢wiczenia wstepne, gtéwne i konhcowe
w sensie, jaki widzimy u Sikorskiego. Cwiczenia ksztattujace
traktuje sie jako odrebng grupe ¢wiczen gtdéwnych i np. u Thu-
lina i Bukha, a czesciowo i w nowym schemacie lekcyjnym
Centr. Instytutu w Stokholmie =zebrano je wszystkie razem
w pierwszej czesci ¢wiczen gtownych, poczym przechodzi sie
do drugiej grupy ¢wiczen stosowanych. Jest to o wiele prostsze,
praktyczniejsze i korzystniejsze, zarébwno ze wzgledu na sku-
mulowanie pracy tego samego rodzaju, jak i wymiane éwiczen,
oraz daje wielkg oszczedno$¢ czasu, wkoncu podkresla waz-
nos¢ éwiczen ksztaltujgcych w lekcji gimnastyki. Nie przecze
zresztg, ze i tok lekcji Sikorskiego daje doskonate mozliwosci
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przeprowadzenia petnej natezenia i dobrze zbudowanej lekciji,
ale sadze, ze dla przecietnego nauczyciela i w naszych warun-
kach szkolnych nie jest praktyczny.

Za stabg strone schematow lekcyjnych Sikorskiego uwazam
dalej okolicznos¢, ze mamy ich az 3 r6zne rodzaje, w zaleznosci
od wieku i pici (dawniej byto ich o wiele wiecej). Kidci sie to
z gtdbwnym zadaniem schematu lekcyjnego, ktéry winien by¢
pomocg i utatwieniem dla nauczyciela, a staje sie w rzeczywi-
stosci utrudnieniem, z chwilg gdy trzeba pamieta¢ o tym, ktory
rodzaj toku nalezy w danym przypadku zastosowac i jakie sg
roznice pomiedzy poszczegoOlnymi ukiadami lekcyjnymi. Tak
wielkie zrézniczkowanie toku bytoby umotywowane, gdyby da-
to sie udowodni¢ fizjologicznie tego koniecznos¢. Nie sgdze, by
kiedykolwiek byto to mozliwe. Dlatego trzeba sie zgodzi¢ ze
zdaniem Thulina, ze schemat lekcyjny winien by¢ jeden wspol-
ny dla kazdego wieku, pkci i stopnia wycéwiczenia, prosty, jasny
i przejrzysty w konstrukcji, praktyczny w zastosowaniu, do-
zwalajacy na wszechstronnos¢, wymiane ¢wiczen i wypoczynku.

Zdaje mi sie, ze nie bede daleki od prawdy, jesli wyraze
przypuszczenie, ze wiele z wymienionych stabych stron toku
lekcyjnego Sikorskiego i jego metody odnie$¢ trzeba do chwa-
lebnej checi tworcy polskiej metody gimnastycznej, uczynienia
z lekcji gimnastyki syntezy wszystkich najwazniejszych i naj-
wartosciowszych elementéw catego wychowania fizycznego.
Wskazuje na to m. inn. zdanie Sikorskiego, ktoéry pisze, ze
»najwazniejszym srodkiem w wychowaniu fizycznym jest gim-
nastyka“. Jakkolwiek jestem zdania, ze u nas czesto nie doce-
nia sie roli i wartosci gimnastyki, nie mégtbym sie zgodzi¢ zad-
ng miarg na te opinie. Gimnastyka w S$cistym znaczeniu tego
stowa, ze swymi ¢wiczeniami skonstruowanymi, moze i powin-
na by¢ tylko nieodzownym uzupetnieniem, ale nigdy trzonem
wychowania fizycznego w szkole. Usitowanie zbudowania ukita-
du lekcyjnego, obejmujgcego catos¢ srodkéw wychowania fi-
zycznego i umozliwiajagcego nawet specjalne zadania, jak np.
przygotowanie do sportéw, wydaje mi sie niemozliwe do roz-
wigzania. Musimy, jak stusznie czyni to Thulin, wyrézni¢ gim-
nastyke wychowawcza, mocyjng, elity i sportowg, kazdg dla
specjalnych zadan.

W koncu jeszcze jedna uwaga. Wydaje mi sie, ze w ksigzce
Sikorskiego za mato podkreslono waznos$¢ i warto$¢ szczegodlng
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rytmicznego sposobu pracy w c¢wiczeniach gimnastycznych.
Z dos¢ ogoélnikowych wypowiedzen na ten temat autora i sg-
dzac na podstawie podanego zasobu ¢wiczenr, mozna odnies¢
wrazenie, ze miejscami nie dos¢ jasno rysuje sie réznica miedzy
¢wiczeniami wykonywanymi rytmicznie, a ¢wiczeniami w tak-
cie. Pod ruchem rytmicznym rozumiemy w gimnastyce ruchy
tam- i powrotne, wahadtowe, bez przerw i zatrzymywan, co nie
jest u Sikorskiego dos¢ wyraznie zaznaczone.

Konczac te uwagi krytyczne o metodzie Sikorskiego, pra-
gne zaznaczy¢, ze w niczym nie mogg one umniejszy¢ wielkiego
znaczenia pracy wiz. Sikorskiego, wybitnego naszego metody-
ka i systematyka gimnastyki, oraz jego zastug w Zzmudnym
i wielkie] wagi dziele ujednostajnienia metody gimnastycznej
w Polsce. Nalezy wyrazi¢ nadzieje, ze autor w dalszej swojej
pracy niewatpliwie bedzie udoskonalat swoje dzieto zycia, kto-
rego, jak sam sie w swej skromnosci wyraza, nie uwaza za ostat-
nie stowo w naszej dziedzinie pracy.

Juz po napisaniu artykutu, przekonatem sie z rozmowy z pik.
Sikorskim, ze istotnie autor polskiej metody gimnastycznej na
podstawie nowych swych doswiadczen i studiéw w wielu punk-
tach zmienit swe zapatrywania.

Miejmy nadzieje, ze niedtugo zmiany te znajdg wyraz w no-
wym wydaniu ksigzki Sikorskiego.

Mgr. Tadeusz Biernakiewi.cz

Gry i éwiczenia terenowe na miescie
I W nocy
I. Gry i éwiczenia terenowe na miescie.

Gry i ¢wiczenia terenowe z zasady powinny sie odbywac
w srodowisku pozamiejskim. Nie zawsze jednak bedziemy mo-
gli wyprowadza¢ miodziez poza miasto. Przeszkodg bedzie brak
dostatecznej ilosci czasu, duza odlegtos¢ Srodowiska wiejskie-
go od centrum wielkich miast oraz niekorzystne warunki
klimatyczne.

W takich wypadkach musimy z natury rzeczy poprzestac
na terenie miejskim. Nie jest to korzystne ani specjalnie dla
zdrowia ani dla sprawy wyszkolenia. Lepiej jednak wykorzy-
staC miasto dla naszych celéw przysposobienia mtodziezy do
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zadan spoteczno - wojskowych, anizeli siedzie¢ z miodziezg
w $wietlicach organizacyjnych i zameczac¢ jg zle opracowany-
mi wyktadami lub co gorsza nic nie robi¢. Lepiej takze bedzie
ze wzgledéw zdrowotnych, gdy miodziez wyjdzie na ulice i do
parkdw miejskich i tam odetchnie lepszym powietrzem anizeli
to, ktoére znajduje sie w salach i podwdrzach.

Cwiczenia na mieScie mozemy wiec usprawiedliwi¢ dwoma
wypadkami:

1) Gdy za mato mamy czasu na wyjscie poza miasto.

2) Gdy pogoda lub rozmiekty grunt zmusza nas do pozosta-

nia w miescie.

Miasto, jako teren najczesciej znany miodziezy, jako $rodo-
wisko bardziej uregulowane nie stwarza tylu trudnosci w akcji,
co teren pozamiejski.

Jednak i ono posiada warunki, w ktérych takze mozna
przeprowadzi¢ szkolenie w orientacji i wyzyskaniu terenu, i kto-
re takze stanowig dobre przyczynki do rozszerzenia horyzon-
tow spotecznych. Ulice miasta: z réznymi zautkami i przejscia-
mi, z ogrodami i parkami, z przestrzeniami niezabudowanymi,
moga sta¢ sie wzglednie dobrym terenem do ¢wiczen. Istnieja-
cy za$ w miescie ruch pieszych i srodkéw lokomocyjnych stwo-
rzy specjalne warunki dla naszych éwiczen.

Miasto bardziej nadaje sie na ¢wiczenia mtodziezy (do lat
14-tu), mniej dla starszej, tatwiej bowiem przystosowac do te-
renu miejskiego gry elementarne, trudniej za$ rozwing¢ gry
wyzszego stopnia. Gdy i ¢wiczenia terenowe w miescie bedzie-
my urzgdza¢ w roznych czesciach miasta, przede wszystkim
za$s w dzielnicach mniej miodziezy znanych lub w ogodle niezna-
nych. W ten sposéb miodziez bedzie miata okazje poznania ro-
dzinnego miasta. Zasieg tych ¢wiczen winien obejmowac takze:
peryferie miasta, nadbrzeza, jego rzeki, oraz wolne powierzchnie
ogrodow, parkéw i cmentarzy.

Na c¢wiczenia w miescie powinnismy przeznaczy¢ pore ro-
ku najgorszg z punktu widzenia pracy w terenie pozamiejskim,
a mianowicie okresy: od 15-ego listopada do 1-go stycznia oraz
od 15-ego lutego do 1-ego kwietnia. Sg to okresy najwiekszego
rozmiekczenia gruntu, nieprzyjemnych wiatréw, stabego nasto-
necznienia, oraz duzej wilgoci. W innym czasie za wszelkg cene
nalezy kierowa¢ miodziez na harce terenowe w Srodowisko
pozamiejskie.
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O ile brak czasu, w porze klimatycznej dogodnej dla wyj-
$cia poza miasto, uniemozliwia wyprowadzenie miodziezy w te-
ren wiejski, a rownoczesnie Srodki techniczne szkét nie pozwa-
lajg na stosowanie podstawowego programu wychowania fizycz-
nego w zakresie gimnastyki, gier i lekkiej atletyki, wtedy nalezy
w calej pelni wyzyska¢ teren miejski dla gier i ¢wiczen tere-
nowych.

Powazne niedomagania szkét powszechnych i wielu $red-
nich w postaci braku srodkéw technicznych (sal, boisk, przy-
rzadow oraz trudne warunki pracy, objawiajgce sie: w zbyt du-
zej ilosci mtodziezy w klasie, w taczeniu klas na lekcjach wy-
chowania fizycznego, w nadmiernej ilosci miodziezy podczas
gier popotudniowych skupionej na matej przestrzeni sal i boisk,
moga by¢ w czesci wyrdwnane i usuniete przez gry terenowe.
One bowiem utatwig i zmuszg do wyprowadzenia miodziezy
w przestrzen ogrodow i ulic miejskich. Gry terenowe na mies-
cie nie wymagajgc wielkich srodkéw technicznych i urzadzen,
zaspakajajg w czesci potrzeby i zainteresowania ruchowe mio-
dziezy. Pod wzgledem ruchowym sg bardziej wartosciowe od do-
tychczas stosowanych przechadzek.

Gry i ¢wiczenia terenowe w miescie bedg miaty na celu:

A. Zapoznanie miodziezy ze $rodowiskiem miejskim.

B. Zblizenie jej do zagadnien spotecznych wiasnego miasta.

C. Woyrobienie zdolnosci orientacyjnych w rodzinnym mie-

Scie.

Zgodnie z tymi celami kazda prawie gra z typu: tropienia,
obserwacji, orientacji itp. powinna sie konczy¢ wywiadem.

Wywiad na stopniu wyzszym powinien by¢ potaczony ze
zwiedzaniem. Zwiedzanie to powinno sie zorganizowaé przy
pomocy o0sob fachowych.

Typowymi dla miasta bedg nastepujace wywiady: a) insty-
tucji uzytecznosci publicznej (poczta, dworzec, radio, wodocig-
gi, gazownia, elektrownia, muzeum, ogrody botaniczne i zoolo-
giczne, dziecince, stacje opieki nad dzieckiem i matka, sierocin-
ce itp.). Przy omoéwieniu koncowym podkreslimy ich znaczenie
dla miejskiego zycia zbiorowego; b) zabytkéw ujetych ze stano-
wiska historii i architektoniki; c¢) osob, dokonywane w celach
charytatywnych, np.: w ciggu trzech nastepnych dni zastepy
maja dokonac scistego wywiadu w stosunku do staruszki-ze-
braczki siedzacej stale w pewnym miejscu. W wyniku takiego
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wywiadu organizujemy dla staruszki i ewentualnie jej rodziny
opieke zbiorowg organizacji klasy lub szkoty.

W grach terenowych na miescie bedziemy dazy¢ do wyro-
bienia nastepujgcych wartosci:

A. Znajomosci: mapy miasta, nazw ulic i gtéwniejszych
obiektéw miejskich i zwigzanej z tym orientacji w kazdej
dzielnicy.

B. Umiejetnosci udzielenia krotkiej i Scistej informacji
0 drodze i o srodkach komunikacyjnych.

C. Wyboru najkrétszej marszruty dla osiggniecia dowolne-
go celu.

D. Oddanie szkicem dowolnej drogi oraz rysunkiem do-
wolnym obiektdw miegjskich.

Poza tym wdraza¢ bedziemy do: obserwacji zjawisk zycia
miejskiego lub zjawisk przyrodniczych w parkach miejskich.

Il. Nocne gry i ¢wiczenia terenowe.

Noc i zwigzana z nig ciemnos¢ stanowig wartosciowe srod-
ki wychowawcze w tworzeniu jednostek dzielnych, zdecydowa-
nych i zahartowanych. Niewyzyskanie tych srodkéw w wyszko-
leniu terenowym bytoby powaznym biedem.

Ciemny pokdj jest juz miejscem wielkiego przezycia dla
wielu posrod miodziezy. Noc za$ spedzona w terenie (w lesie,
w starych opuszczonych ruinach, w poblizu cmentarzy) jest po-
wodem szeregu niezwyklych wrazen i emocji, nawet i dla star-
szych, przyzwyczajonych juz do ciemnosci i zzytych z terenem.
Noc — ciemnos$¢ stwarza okazje do ciaglego opanowywania
strachu i odruchéw powstajacych ze zjawisk terenu i nocy.

Noc zaostrza zmysty, a specjalnie zmyst stuchu i dotykul).
Noc zwielokrotnia ¢wiczenia: woli, odwagi, zaradnosci i orien-
tacji. Jej tajemniczos¢, niezwyktosé, urok i piekno pociagajg
miodziez. Nocne przezycia napawajg ja duma. Odczuwaja, zZe
pokonali co$ odwiecznie niepokojacego cztowieka — strach
przed wielkg i grozng tajemnicg nocy z jej wszelkimi zasadzka-
mi. Nocne harce terenowe, jako przygotowanie do akcji wojen-
nej, jako okazja urabiania dowdédcow, zwiadowczych i wypado-
wych, przedstawiajg pierwszorzedng warto$¢. Zdolnos$¢ rozpo-
znania i wyzyskania terenu, orientacja i pewnos¢ siebie podczas

J) W czasie marszu nocnego (noc ciemna) w lesie drogg mato uczesz-
czang jedynie styk nég z podtozem jest jedyng formg orientacji.

31



walk nocnych sg czynnikami powodzenia. Brawura, agresyw-
nos¢, szybkos¢, zaskoczenie, zwigzane z tymi zdolnosciami be-
dg decydowac o zwyciestwie.

Odrzuémy (instruktorzy organizacji i kmdci hufcéw szkol-
nych) wiec na bok niewygode wiasng. Nie zastanawiajmy sie,
czy warto poswieci¢ kilka godzin osobistego snu dla ¢wiczen
nocnych. Porzuémy nadmierng dbatos¢ o zdrowie i bezpieczen-
stwo miodziezy, tak dzisiaj przesadnie rozwielmozniong wsrod
rodzicow i wychowawcow.

Nie ttlumaczmy swojego lenistwa trudnosciami robionymi
przez rodzicow. Ze strony miodziezy nigdy nie bedziemy mieli
przeszkod, zawsze spotkamy sie z najwiekszym zrozumieniem,
zapatem, a w koncu z wdziecznoscig za wielkie przezycia nocne.

Aby gry i ¢wiczenia terenowe nocne byty naprawde wiel-
kim zdarzeniem w zyciu miodziezy, muszg by¢ dobrze przygo-
towane: a) przez przerobienie ich w czasie dnia, b) przez prze-
prowadzenie ich w terenie znanym, c) przez udzielenie dokiad-
nych, Scistych i jasnych instrukcji. Dopiero pézniej, gdy mamy
poza sobg szereg nocnych gier, gdy miodziez umie wykonac
proste zatozenie w znanym terenie, mozemy organizowa¢ noc-
ne harce o elementach trudniejszych, na wiekszych nieznanych
terenach.

Podstawg wszelkich nocnych ¢wiczeh beda: orientacyjne
i kierunkowe marsze wedtug mapy lub szkicu, walki miedzy
patrolami, zwiady, S$wietlna sygnalizacja oraz podstuchy, pod-
chody i zasadzki. Cechowa¢ te c¢wiczenia powinny: wytezona
czujnos¢, skupiona uwaga, nadzwyczajna cisza oraz zdolnos¢
wyzyskania wszelkich oston i cieni. Nalezy wdraza¢: do mar-
szu w zupeinym ukryciu, do niespodziewanych cichych podejs¢
na wyznaczone lub nieprzyjacielskie stanowiska, do wytrzyma-
tosci i cierpliwosci w oczekiwaniach na akcje, do szybkiej od-
waznej decyzji w dziataniu. Trzeba w czasie nocnego marszu
przyzwyczai¢ miodziez do szczeg6towego, kilkakrotnego roz-
patrzenia mapy i poréwnania jej z terenem; do dziatania w zu-
petlnej ciemnosci. Uzycie Swiatta latarek dla celéow mato waz-
nych jest niedopuszczalne. Swiatlo uzywamy jedynie dla zorien-
towania sie wedtug mapy i to przy zachowaniu wszelkich ostroz-
nosci, tj. w zupelnym ostonieciu. Uzycie Swiatet, jak rowniez pa-
lenie papierosdw jest w nocy czynnoscig najbardziej zdradliwa,
zdolng zepsu¢ najlepsze zamierzenia i najdoskonalsze zadania.
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Niemniej groznym elementem zdrady w dziataniu nocnym
sg psy wiejskie. Zajadte szczekanie pséw wskazuje nam na obec-
nos¢ obcych ludzi w danym skupisku ludzkim.

Dlatego tez dobry zwiadowca unika zabudowan, w razie
zas koniecznym omija je zawsze od strony odwietrznej. Nigdy
za$ nie zatrzymuje sie w nich na dtuzej.

Gry i ¢wiczenia terenowe nocne bedziemy zaczynac z chwi-
la rozpoczynania sie ciemnosci, a wiec wczesnym wieczorem.
Konczy¢ za$ bedziemy okoto godziny 24, a w zimowej porze
roku jeszcze wczesniej.

Doskonatym okresem dla nocnych harcow terenowych be-
da wakacyjne obozy i kolonie miodziezy. Na okres jednego ty-
godnia obozu, powinna przypas¢ conajmniej jedna nocna gra te-
renowa. Dobrg porg na nocne gry terenowe bedg takze miesia-
ce spedzane w miescie: kwiecien, maj, czerwiec, wrzesien i paz-
dziernik. W okresach zimy (kursy narciarskie) na gry terenowe
nocne nalezy wykorzysta¢ czas miedzy godzinami 16-tg a 21-sza.
Czestym zjawiskiem na obozach harcerskich, przysposobienia
wojskowego i t. p. sg tak zwane alarmy nocne. Sg one nonsen-
sem,o ile robi sie je jedynie w celu sprawdzenia sprawnosci
w szybkim stawaniu na zbiorke. Nalezy je zawsze taczy¢ z gra
i ¢wiczeniem nocnym. Majg one wtedy glebszy sens i cel obok
pobocznego — sprawdzenia szybkosci wstania. Z zasady kazda
gre i ¢wiczenie nocne, o ile przeprowadzamy je w obozie lub na
kolonii, bedziemy zaczyna¢ alarmem. Alarm powinien nastgpic¢
najdalej po zarzgdzeniu ciszy nocnej. Moze on by¢ cichy lub
gtosny. Cichym alarmem budzimy przez bezposredni, bliski kon-
takt ze $pigcymi. Moze on by¢ zrobiony tylko dla czesci uczest-
nikdbw gry nocnej, w celu umozliwienia im: wczes$niejszego wy-
konania, odleglejszego dziatania lub przygotowania ataku na
obdz. Glosny alarm dokonujemy przy pomocy sygnatu: na trgb-
ce, gwizdku lub za posrednictwem strzatdow. Tak po alarmie ci-
chym jak i glosnym powinno sie zawsze dokona¢ oceny spraw-
nosci alarmowej poszczegolnych grup, biorgc pod uwage stan
ubrania i czas w jakim grupa cata stanela na miejscu zbiorki.

Cwiczenia nocne mozemy rozpoczynaé takze przy pomocy
tajnych rozkazéw, wreczanych w ciggu dnia wodzom poszcze-
golnych zespotdw, a polegajacych: na cichym, niespostrzezonym
opuszczeniu namiotdw, 0 oznaczonej godzinie, po odtrgbieniu
ciszy nocnej. System ten powoduje tajne przygotowania. Wy-
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twarza napiecie, korzystne dla ¢wiczen panowania nad odru-
chami i utrzymania tajemnicy, oraz dla samego przysztego ¢wi-
czenia (wodzowie przepracowujg teren dziatania).

W nocy nie nalezy dziata¢ wielkimi grupami.

Stwarzac takie potrzeby, sytuacje i zadania, aby zmuszac
zastepy do podziatu. Im mniejsza grupka, tym wiecej samodziel-
nosci i doswiadczenia wynoszg poszczegoélne jednostki z takich
¢wiczen. Dobér wodzow dla ¢wiczen nocnych musi by¢ staran-
niejszy. Powinni oni posiada¢ juz pewng praktyke osiggnieta
przynajmniej w charakterze uczestnikbw nocnych gier tere-
nowych.

W harcach nocnych zwrécimy duzg uwage na tgcznosé
miedzy poszczegolnymi cztonami i jednostkami oddziatu. tacz-
nos¢ ta ma by¢ nie tylko wzrokowa i stuchowa, ale takze czesto
dotykowa w lesie w wielkich ciemnosciach. W nocy tatwo moz-
na zgubic¢ sie i dlatego tez wodz danego oddziatu winien czesto
sprawdzac catos¢ swej grupy. Specjalnie sprawdzenie takie jest
niezbedne po postojach, gdyz moze sie zdarzy¢, iz ktorys
z miodszych uczestnikéw gry zasnie i zostanie na miejscu. Do-
brym jest zwyczaj, gdy na tylach oddziatu idzie zawsze zastep-
ca wodza.

W grach, w ktoérych wystawiamy warty i czujki, dowddca
rozprowadzajacy winien dobrze zapamieta¢ sobie stanowiska
poszczegodlnych czujek. Zdarzaty sie bowiem wypadki, ze war-
townik zasypiat ukotysany cisza, ciemnoscig oraz oczekiwa-
niem, a po tym trudno go byto odszukac ukrytego gdzie$ w krza-
kach. Z tych wzgleddéw nie nalezy wystawiac nigdy pojedynczych
czujek. Rowniez dlatego nie nalezy tego robi¢, ze niektére or-
ganizmy miodziericze bojg sie panicznie ciemnosci, nie wytrzy-
mujg nNnerwowo, opuszczajg stanowisko, kompromitujac sie wo-
bec kolegéw i przezywajac z kolei wewnetrzng tragedie wstydu
oraz wiasnej nizszosci.

Po ¢wiczeniach nocnych nalezy zawsze sprawdzi¢ stan po-
szczegoOlnych grup. Omowienie zostawi¢ na dzien nastepny. Po-
budke w obozach przesung¢ na godzine pézniejszg. Po obiedzie
da¢ wiecej czasu wolnego, pozwalajgc spa¢. W miescie najlepiej
organizowa¢ harce nocne w przeddzien niedzieli lub Swieta.

Gry i ¢wiczenia terenowe na miescie oraz nocne winny by¢
czesciej stosowane przez organizacje przysposobienia wojsko-
wego oraz szkoty.
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Materiat do nich znajdziemy w drugim wydaniu ksigzki:
,.Gry i ¢wiczenia terenowe" — Jasinski. Bedziemy mogli wybrac
stamtad szereg gier bezposrednio przystosowanych do dziatan
w nocy lub na miescie.

Mgr. Jasiniski Jan.

Systemy rozgrywek w pilce recznej

Zagadnienie organizacyjne rozgrywek w pitce recznej dla
podniesienia poziomu w naszych druzynach odgrywa doniostg
role. Nie mozemy pozwoli¢ w zadnym wypadku na przyjecie
systemu gry albo terminarza, w ktorym mamy dwa mecze
dziennie. System rozgrywek i terminarz musi by¢ taki, by dat
moznos¢ druzynie, po rozegraniu spotkania wyspania sie, wypo-
czynku i przygotowania sie¢ do nastepnego spotkania. Jest to
wazne ze wzgledoéw zdrowotnych i wyszkoleniowych. Jedynie
w siatkéwce w wyjatkowych wypadkach mozna pozwoli¢ na ro-
zegranie dwoch meczow w ciggu jednego dnia (pierwszy rano —
drugi wieczorem).

To tez przy wyborze systemu rozgrywek i uktadaniu ter-
minarza uwzgledniamy w pierwszym wzgledzie warunki zdro-
wotne graczy, potym mozliwos¢ wypoczynku i przygotowania
do nastepnego spotkania, a dopiero dalej kierujemy sie wzgle-
dami finansowym i propagandowymi.

Systemy rozgrywek. Najbardziej rozpowszechnionym sy-
stemem jest ,,kazdy z kazdym". To znaczy kazda druzyna spoty-
ka sie kolejno ze wszystkimi przeciwnikami. System ten daje
moznos$¢ najlepszej oceny sit druzyn i ustala tez sprawiedliwie
kolejnos¢ miejsc. Przy wiekszej ilosci druzyn system ten jest
trudny do przeprowadzenia, bo wymaga duzej ilosci spotkan
i czasu.

Przy duzej ilosci druzyn wobec krotkiego okresu czasu
przeznaczonego na rozgrywki uzywamy systemu ,,pucharowe-
go" albo ,,olimpijskiego”. Polega on na tym, ze druzyna prze-
grywajgca odpada. Rozgrywki trwajg tak diugo dopoki nie po-
zostang dwie druzyny, ktore rozgrywajg finatowe spotkanie.

35



System olimpijski nie wykazuje kolejnosci miejsc oprocz pierw-
szego. Nieco sprawiedliwszy jest ten sam system olimpijski z do-
datkowymi rozgrywkami, albo t. z. ,,do dwdch przegranych®
a polegajacy na tym, ze druzyna przegrywajgca spada do grupy
przegranych. Zwyciesca tej grupy gra w finale z druzyng, ktora
nie przegrata zadnego spotkania.

Oprécz wymienionych sg systemy kombinowane np., olim-
pijski z rozstawianiem, kazdy z kazdym w mniejszych grupach,
a w finale systemem olimpijskim.

System kazdy z kazdym. Ten system jest najbardziej spra-
wiedliwy, i uzywa sie go w warunkach, gdzie terminarz zawo-
dow moze by¢ roztozony na diuzszy okres czasu. Dla przepro-
wadzenia terminarza rozgrywek tym systemem przy parzystej
ilosci druzyn — wyznacza sie tyle termindw ile jest druzyn
mniej jeden. To znaczy, ze przy czterech druzynach sg trzy ter-
miny spotkan, przy szesciu — pie€. Przy nieparzystej ilosci
druzyn ilo$¢ terminéw rowna sie ilosci druzyn, przy czym
w kazdym terminie jedna druzyna jest wolna od gry.

Tabele kolejnosci spotkan mozna utozy¢é rozmaicie. Naj-
bardziej rozpowszechniona jest tabela Bergera. Tablice daje sie
dla parzystej ilosci druzyn. Przy nieparzystej ilosci druzyn uzy-
wa sie odpowiedniej tablicy dla parzystej ilosci druzyn z po-
wiekszeniem na jedng druzyne, przy czym w losowaniu biorg
udziat wszystkie druzyny oprécz ostatniej. Druzyna ktdraby mu-
siala gra¢ przeciwko ostatniej (fikcyjnej) jest w danym dniu wol-
na od gry.

N. p. Druzyny A. Z. S,, Polonia, K. P. W., Y. M. C. A, losuja
numery tak, ze:

A. Z. S. otrzymuje nr 1, K. P. W. — nr 2, YMCA — nr 3,
Polonia — nr 4.

Kolejnos¢ spotkan bedzie nastepujaca:

I. termin Il. termin 1. termin
1 grazi4 1 graz 2 3grazl
2, 3 4 , 3 2 ., 4
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Gdyby byty tylko trzy druzyny: A. Z. S., Polonia i K. P. W.
to druzyna ktéra wylosuje nr 4 jest w tym dniu wolna od gry.

Tablica dla 5 6 druzyn.

|. termin Il. termin I1l. termin V. termin VL termin
1l graz6 1 graz?2 3 grazl 1 graz 4 5graz!
2 , 5 5 , 3 4 , 5 2 , 3 4 , 2
3, 4 6 4 2 ., 6 6 , b5 3 , 6

Tablica dla 7 — 8 druzyn,

I 1. 1. V. V. VI. VIL.
termin termin termin termin termin termin termin

lgraz8 1graz2 3grazl lgraz4 59graz5b5 1 graz6 7 graz!l

2 ., 77 , 34 , 172 ., 34 {4 22 W 56 2
3 , 66 ., 45 ., 67 , 56 0 73 . 45 , 3
4 , 58 52 , 88 , 63 88 ., T4 . 8

Tablica Bergera nie tylko wykazuje kolejno$¢ spotkan, ale
wykazuje tez gospodarza druzyny, ktérym jest cyfra bedaca na
pierwszym miejscu. Wygrywa ta druzyna, ktéra zdobywa wiek-
szg ilo$¢ punktéw. Za wygrany mecz liczy sie jeden punkt, a za
przegrany zero.

System pucharowy - olimpijski. Przy wielkiej ilosci druzyn,
a matym okresie czasu przewidzianym na rozgrywki i dla wyto-
nienia zwyciescy, bez specjalnego zainteresowania sie dalszymi
miejscami, uzywa sie systemu olimpijskiego, polegajacego na tym,
ze zwyciezca przechodzi do dalszych rozgrywek, a przegrywa-
jacy odpada. Rozktad gier i tablica spotkan jest prosta, kiedy
ilos¢ druzyn réwna sie liczbie bedacej wielokrotnoscig dwu (2),
t. j. dzielgc te liczbe kolejno przez 2, koncowy wynik da nam 2.
Dla przyktadu podaje tablice dla 8 uczestnikéw, ktéra obejmu-
je jakby dwie tabelki po 4. Tabelka gier na szesnascie (16) dru-
zyn obejmuje dwie grupy po 8 druzyn.
W. Kilyszejko.
d. c. n.
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PRZEGLAD PISMIENNICTWA
Dr M. Dupont i L. Dupont:

~PRZYCZYNEK DO ANALIZY SKLONOW TULOWIA W TYL”,

(,,Contribution a I'analyse de I'extension dorsale™), ,,Notre Action” Nr. 3,
kwiecien, Liege.

Wymienieni autorzy przeprowadzili liczne pomiary dla oznaczenia
wplywu sklonéw tutowia w tyt na obwody, Srednice i przekrdj pozio-
my klatki piersiowej na roznej wysokosci i na ruchomos¢ zeber. Na
podstawie tych pomiaréw podajg nastepujace wyniki:

1) Obwod i $rednica szczytu klatki piersiowej powigkszajg sie
w pozycji sktonu tutowia w tyt. w poréwnaniu z pozycjg swobodnego
stania z opuszczonymi w dot ramionami, bardzo nieznacznie.

2) Obwdd dolnej czesci klatki piersiowej wzrasta, lecz raniej niz
przy gtebokim wdechu w swobodnym staniu — jej Srednica strzatkowa
na tej wysokosci powieksza sie nieznacznie w poréwnaniu z pozycja
stania przy wydechu, podczas gdy $rednica czotowa wzrasta dos¢ wy-
raznie. Rozszerzenie klatki piersiowej u jej podstawy zdaje sie wiec za-
leze¢ od wzrostu jej $rednicy czotowe;.

3) Ruchomos$¢ zeber przy probach wysilonego dowolnego wdechu
podczas sktonu tutowia w tyt w szczytowej czesci piersi jest minimal-
na, nieco wieksza przy jej podstawie, ale przede wszystkim w Kie-
runku czotowym.

Na podstawie powyzszych ustalen autorowie wysnuwajg dwa
wnioski: 1) ze wyprost kregostupa piersiowego uzyskany przez skion
tutowia w tyl ma minimalny wptyw na rozwoj szczytu klatki piersio-
wej, na rozszerzenie klatki piersiowej w kierunku strzatkowym, a efekt
pozornej jej balonowatosci trzeba przypisa¢ wysunieciu jej do przodu
(uwypukleniu); 2) ze ruchomo$¢ zeber na szczycie klatki piersiowej
przy skionie w tyt ulega zahamowaniu w pozycji zblizonej do wyde-
chu, przy jej podstawie zas w pozycji rozszerzenia w bok. Roéwnocze-
$nie z tym zahamowaniem zeber zmniejsza sie swoboda ruchow prze-
pony wskutek statycznego skurczu miesni brzucha.

W dalszym ciggu autorowie podnosza, zc przy wznosie ramion
wzwyz, mimo energicznej pracy miesni ustalajgcych topatke (m. in.
Srodkowej czesci m. czworobocznego (trapezii) i m. rownolegtoboczne-
go (rhomboidei), wobec obrotu na zewnatrz dolnego kata topatki i od-
dalenia sie jej brzegu przysrodkowego od kregostupa, miesnie tc pra-
cuja w pozycji najwiekszego oddalenia od swych przyczep6w, co z pun-
ktu widzenia ich przystosowania funkcjonalnego do normalnego usta-
lenia topatek i zblizenia tych ostatnich do kregostupa nie jest
korzystne.

Przy sktonach tutowia w ty}t, wykonywanych powyz, miesnie
brzuszne swym energicznym skurczem przeciwstawiajg sie zwieksze-
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niu pochylenia miednicy i w zwiagzku z tym lordozy ledzwiowej i w ten
sposob sprzyja to normalnej morfogenezie tych miesni, oraz miesni
okolicy ledzwiowo-miednicznej - jednakze przy sktonach napietych
poniz, przy ktérych rece umieszczone sg w wsparciu na -wysokosci bar-
kéw, miednicy, a nawet ziemi (mostek), przyczepy miedniczne i pier-
siowe miesni brzucha oddalajg sie od siebe maksymalnie, a tego rodza-
ju pozycja w przedtuzajgcym sie statystycznym ich skurczu nie sprzy-
ja ich normalnej morfogenezie. Uwypuklanie klatki piersiowej w leze-
niu tylem powoduje nieodzownie zwigkszanie pochylenia miednicy i sil-
ne wygiecie w ledzwiach — sklon tutowia w tyt w kleku wywotuje
silne napiecie miesni prostych uda, ktorych punkty przyczepu oddalajg
sie od siebie 0 wiele cm. Pocigga to za sobg obnizanie przedniego gor-
nego kolca kosci biodrowej (spina iliaca anterior superior), wywotu-
jac zwiekszenie pochylenia miednicy i wygiecia ledzwiowego.

Wedtug autoréw déwiczenia w sktonach tutowia w tyt nie posia-
dajg tedy wcale tak wysokiej wartosci dla poprawy krzywizn krego-
stupa. ani tez wptywu na rozwdj klatki piersiowej i funkcji oddecho-
wej, jakie sie im przypisuje w gimnastyce szwedzkiej po P. H. Lingu.
Ten ostatni za$ nigdy w swych pismach nie stwierdzit czego$ podob-
nego. Roéwniez i w gimnastyce ortopedycznej w Szwecji nigdy nie sto-
sowano tych ¢wiczerr dla leczenia lordo-kyfozy. Nowe gimnastyczne
metody skandynawskie usuwajg Cwiczenia sktonu napigtego ze swego
programu przed 14—15 rokiem zycia. Autorowie ze swej strony wyra-
zajg zapatrywanie, ze sktony tutowia w tyt, nawet poniz mogg by¢ sto-
sowane w spos6b dynamiczny i szybki, ale odradzajg stosowania ich
w formie pracy statycznej, podczas ktérej wykonuje sie ruchy dodat-
kowe ramion lub ndg.

Uwaga Redakcji: o ile zgodzimy sie fatwo na uwagi autorow,
tyczace sktondéw napietych i moze uwypuklenia klatki piersiowej w le-
zeniu tylem, oraz sktonéw w tyt w kleku, ktére to cwiczenia (zwia-
szcza pierwsze z nich) od czasu wystgpienia Lindharda niemal wszedzie
zostaly zarzucone, o tyle trudno zgodzi¢ sie na wnioski wymienionych,
odmawiajgce sktonom tutowia w tyt, prostujacym kregostup piersio-
wy, wartosci dla rozwoju klatki piersiowej. Autorowie zapominaja,
ze sklony tutowia w tyl, wyrabiajgce miesnie grzbietu i ustalajace,
jakzez czesto, opadniete w dét, zebra w pozycjach wyzszych, stwarza-
ja nieodzowne warunki dla rozwoju ptuc i dla normalnego oddychania
piersiowego. Znakomity niemiecki teoretyk wychowania fizycznego,
prof. E. Matthias powiada, ze dla normalnego rozwoju ptuc nie wy-
starczg podniety, pochodzgce od wewnatrz, w postaci zmuszenia ptuc
do intensywnej pracy np. przez bieg, ale konieczne sg ponad to silne
podniety pochodzace z zewnatrz klatki piersiowej, w formie energi-
cznego oddziatywania na nig ruchami ramion i tutowia. Austriacki orto-
pedysta zas, prof. H. Spitzy pisze m. in., ze jakkolwiek ptuca formujg
klatke piersiowg, to jednak zly jej rozwdj moze przeszkodzi¢ rozwojo-
wi pluc — stad koniecznos¢ cwiczenia prostownikow grzbietu, ktore
Spitzy uwaza za najwazniejsze zadanie gimnastyki ksztattujgcej.
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Jesli chodzi o wznos ramion wzwyz, to nie trzeba zapomina¢, ze
rozciggniecie miesni czworobocznego i réwnolegtobocznego, o ktorym
wspominajg autorzy, kompensuje bardzo energiczny skurcz mies$nia
naramiennego (deltoidei), ktorego czesci Srodkowa i tylna skracajg sie
przy tym ruchu niemal o potowe. Odpowiednie za$ napiecie spoczyn-
kowe (tonus) tego miesnia ma réwniez wielkie znaczenie dla ustalenia
barkéw do tylu i poprawnej postawy klatki piersiowej, pomijajac ko-
rzysci, jakie wznosy (wymachy) ramion wzwyz przynoszg dla uzyska-
nia normalnej, petnej ruchomosci stawow barkowych.

tb.

REORGANIZACJA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO WE FRANCII.

Jean Zay, Minister Oswiecenia Publicznego Francji, ogtosit na ta-
mach prasy (L'auto, Paris 2 .Il. 1938) artykut ktéry ponizej podajemy
w obszernych wyjatkach.

W reorganizacji ogélnej nauczania, jakg podjatem — pisze Zay —
troska o rozwdj fizyczny dziecka zajmuje réwnorzedne miejsce obok
troski o kulture umystowg i moralng. To szczegdlne zainteresowanie nie
jest podyktowane przez mode; odpowiada ono bardzo starej, mozna po-
wiedzie¢ klasycznej, koncepcji o rozwoju cztowieka; odpowiada w do-
bie obecnej koniecznosci ratowania rasy, zagrozonej przez wzmagajgce
sie plagi spoteczne, zagrozonej ponadto przez wspdtzawodnictwo na-
rodow, ktore obraly sobie za cel doskonalenie cech fizycznych rasy”.

Wzgledy te skionity ministra do przeprowadzenia reformy wycho-
wania fizycznego w szkole. Oceniajac calg ztozono$¢ zagadnien, for-
mutuje je kolejno.

,»Najprzod zagadnienie metody. Dawne metody okazujg sie niesku-
teczne; uznajemy poza tym, ze wychowanie fizyczne nie moze poprze-
sta¢ na ¢wiczeniach krotkotrwatych — zbyt czesto nadmiernie skraca-
nych; wreszcie jesteSmy zdania, iz podobnie jak w dziedzinie naucza-
nia i wychowania moralnego, réwniez i w dziedzine wychowania fizy-
cznego nalezy odwota¢ sie do wiasnych, niekrepowanych sit dziecie-
cych.

Zagadnienie materialne — podworze szkolne jest niestety niewy-
starczajgce, ponadto miasta i wsie odczuwajg dotkliwy brak przyrza-
dow sportowych.

Zagadnienie pedagogiczne — trzeba tworzy¢ personel nauczyciel-
ski, ktory bytby zdolny gorgco przeja¢ sie nowg sprawg i jednoczesnie
umiat jg dostosowac do catego zycia szkolnego.

Zagadnienie psychologiczne — o wiele mniej chodzi o przekonywa-
nie nauczycieli, ktorzy sami pragng radosnej wspotpracy, ale raczej
chodzi o rodzine, zazdrosng o czas, zabierany dziecku i zaniepokojong
o0 to, jak reforma odbije sie na wyniku nauki.

Zagadnienie polityczne w koncu — chodzi o wykazanie, ze mozna
pracowa¢ nad wychowaniem fizycznym i poza systemami totalnymi, nie
podnoszac sprawy az do mistycyzmu”.
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W dalszym ciggu minister Zay przytacza, ze w celach doswiad-
czalnych w roku szkolnym 1936/37 w trzech departamentach Francji
wprowadzono sze$¢ do siedmiu godzin ¢wiczen cielesnych tygodniowo.
Dobra wola nauczycieli zdotata przezwyciezy¢ wszystkie trudnosci wy-
zej rozwazone, za$ zapat nauczycieli i dzieci przezwyciezyt nawet bier-
ny opro rodzicow. Réwniez z punktu widzenia catego zycia szkolnego
nalezy uwazac, ze eksperyment sie udat; dzieki tym nowym metodom
praca w szkole stala sie bardziej owocna, a $wiadectwa dojrzatosci
wcale nie ucierpiaty.

W wielu szkotach obecnie lekcje prowadzone sg nie w budynku
szkolnym, lecz na wolnym powietrzu; chociaz reforma ta z trudem
data sie przeprowadzi¢, gdyz godzita w dawny porzadek zycia szkol-
nego, osiagniete wyniki okazaty sie dobre. Powotujac sie na ten ekspe-
ryment autor stwierdza ogolnie:

,By stworzy¢ racjonalne wychowanie fizyczne, nalezy gruntow-
nie zmieni¢ przyzwyczajenia catej szkoly, poniewaz dziedzina wycho-
wania stanowi cato$¢ niepodzielng” — A nastepnie: ,,Wydaje sie, ze
jeszcze nigdy doswiadczenie pedagogiczne nie przyjeto takich rozmia-
row, jak obecnie; jest ono przeprowadzane z najdalej idacg ostrozno-
Scig przy pozostawieniu jak najwiekszej swobody Wykonawcom”,

Minister konczy artykut zapowiedzig, ze dla udostepnienia spor-
tow w szkotach najmniejszych nawet gmin bedzie sie ubiegat o zdo-
bycie Srodkéw materialnych, chociaz zdaje sobie sprawe z powaznych
trudnosci z tym zwigzanych.

»Lecz czy mogg istnie¢ przeszkody natury materialnej, gdy w gre
wchodzi zdrowie fizyczne i zdrowie moralne naszej miodziezy™?

F. B.

Z PRASY ANGIELSKIEJ.

Tradycja angielskiej szkoty jest bardzo wysoka organizacja spor-
tow, zwiaszcza gier sportowych, lekkiej atletyki, ptywania i wiosto-
wania. Czynniki, Kierujgce wychowaniem miodziezy uznaly jednak, ze
uprawianie sportéw nie moze wystarczy¢ dla catoksztattu wychowania
fizycznego — obok sportow powinna by¢ uprawiana gimnastyka. Spra-
wietej New Cronicle (14. 1 1936) poswieca notatke pod ty-
tutem ,Za mato gimnastyki w szkolac h”, ktorg
w skroceniu przytaczamy.

Notatka ta nawigzuje do bardzo waznego okolnika w sprawie
wychowania fizycznego, wydanego przez Urzad Wychowania (Board
of Education). Okolnik stwierdza, ze organizacja wychowania fizycz-
nego miodziezy okazuje sie niedostateczna w stosunku do potrzeb na-
rodu. ktory ceni swa kulture fizyczna.

»,Nie mozna poprzesta¢ na samych grach ruchowych nawet w przy-
padku, gdy organizacja ich jest bardzo dobra” — brzmig stowa okol-
nika. Urzad uwaza, ze do czasu przeznaczonego na gry i ptywanie na-
lezy doda¢ trzy godziny lekcyjne gimnastyki. Gimnastyka powinna by¢
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intensywnie uprawiana we wszystkich gimnazjach. Stan obecny nato-
miast w wielu gimnazjach zwiaszcza meskich, jest niezadawalajacy; sa
szkoty, w ktorych gimnastyka uprawiana jest tylko jeden raz tygod-
niowo.

Stanowi to osobliwo$¢ stosunkéw angielskich, ze uczennice majg
znacznie wieksze od uczniow mozliwosci dobrego rozwoju fizycznego.
Thumaczy sie to tym, ze w Anglii istnieje pie¢ uczelni wychowania
fizycznego dla nauczycielek gimnastyki, lecz tylko jedna dla nauczycieli.
W szkole zenskiej, przynajmniej stopnia gimnazjalnego, nauczycielka
gimnastyki jest przewaznie petnoptatnym cztonkiem zespotu nauczy-
cielskiego; praca jej zesrodkowuje sie na wiasnym zawodzie. W szko-
fach meskich natomiast nauczyciel gimnastyki ma czestokro¢ obok wy-
chowania fizycznego zajecia inne. F R

WYCHOWAWCA FIZYCZNY

(Sprawy Polskiego Zwigzku Wychowawcéw Fizycznych).

PRZEI) NOWA KADENCJA.

Idg Walne Zgromadzenia.

Jesien 1938 roku jest w P. Z. W. F. okresem zamykajacym pierwszg
kadencje wiadz P. Z. W. F. a réwnoczes$nie obrazem otwierajgcym nowg
dwuletnig prace nowych wiadz. Przed kazdym nowym okresem pracy
kazdego rocznika dobrze jest powiedzie¢ sobie jasno i otwarcie, dokad
chcemy dazyc¢ i co chcielibysmy osiagna¢. Nie inaczej musi by¢ i w na-
szej rodzinie wychowawcéw fizycznych.

StworzyliSmy sobie nasz wiasny dom. rozbudowaliSmy go szeroko,
aby w nim wszyscy pomiesci¢ sie mogli, rozbudziliSmy w naszym domu
zycie, coraz to mocniejszym i zywszym rytmem pulsujace.

Zakonczylismy budowe, i rozbudowe.

Czy zapetnilisSmy jednak nasz gmach? Niestety, trzeba to sobie
otwarcie powiedzie¢ — ze nie. Jeszcze okoto 40% wychowawcow fizycz-
nych chodzi wtasnymi drogami, jeszcze wielu nie zrozumiato tej prostej
prawdy, ze ,w jednosci sita”’, ze gdy sie wiasny ginach zbu-
dowato, to obowigzkiem kazdego cztonka tej rodziny jest w nim za-
mieszkac.

| to musi by¢ pier wsza troskg naszych wiadz, aby nowy
c.kres dwuletnich ich rzadow zakonczyt sie skupieniem w P. Z. W. F.
wszystkich wychowawcow fizycznych. Trzeba ludzi zwotywaé i zjedny-
wacé. Trzeba wszystkich skupi¢ koto siebie.

Wychowawcy fizyczni musza na nowo odzyska¢ decydujacy gtos
w sprawach wychowania fizycznego w Polsce. To postulat drugi, to
drugie zadanie nowego dwulecia. - Nie czas i nie miejsce na to, aby
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analizowa¢ przyczyny i powody, przez ktére ten glos utraciliSmy, ale
rzeczg konieczng .jest odzyskanie tego gtosu, odzyskanie gtosu przez po-
jedynczego wychowawce fizycznego jakotez i przez nasz caty Zwigzek.

Konieczng jest rzecza realizacja postulatbw Rady Naukowej Wy-
chowania Fizycznego tak w sprawie samego wychowania fizycznego,
jakotez w sprawie poprawy warunkOw pracy i zycia wychowawcy fi-
zycznego. | to jest trzecie zadanie nowej kadencji. Zadanie bardzo
wazne.

PoszliSmy na organizacje zycia sportowego miodziezy szkolne;.
Eksperymentowalismy, prébowalismy, robilismy doswiadczenia. Czas
jest wiec teraz zsumowac¢ wyniki naszych prob i ustali¢ linie postepo-
wania, kierunek akcji. W Scistej wspOtpracy z wiadzami szkolnymi,
cieszac sie nadal ich poparciem trzeba te akcje jeszcze bardziej rozbu-
dowywac i chwyci¢ mocng dtonig jej ster.

Rozpoczelismy niezwykle pozyteczng akcje wczasowg dla nauczy-
cielstwa i miodziezy szkolnej. ZrobiliSmy plany akcji obozowo-kolonij-
nej w lecie i zimie, opracowalismy szczegGtowe programy obozow, ko-
lonii i kurséw. Teraz trzeba bedzie te akcje pchna¢ naprzdd, trzeba pro-
gramy realizowa¢. — Trzeba bedzie zainteresowac tg akcjg szerokie ma-
sy naszych czionkéw i niecztonkdw, aby wczasy P. Z. W. F. skupiaty
tysigce uczestnikdw, aby te wczasy byly wzorem obozow i kursow.

To czwarte i pigte zadanie nowej kadencji. _A ilez jeszcze innych
nasuwa sie na mysl. Ale te sa gtowne.

Idg Walne Zgromadzenia...

Nie milczmy na nich! Nie unikajmy krytyki. Ale krytyki rzeczo-
wej, krytyki, na ktorej dnie kryje sie nie zjadliwa che¢ dokuczania ko-
mus, ale zdrowa i owocna che¢ naprawy bledow. Wybierajmy ludzi
mocnych i ludzi z inicjatywg! | nie odmawiajmy wsp&tpracy! Gdy
koledzy obdarzg nas swym zaufaniem, gdy zechcg nas widzie¢ w zarza-
dach, nie wymawiajmy sie brakiem czasu! Nie wolno. — Na prace
w Zwigzku czas musi sie znalez¢! Bo to wcigz jeszcze pionierska praca.
Dla wszystkich. Dla Polski... (Z. O.).

Z ZARZADU GLOWNEGO.

Plenarne zebranie Zarzadu Giownego po wakacjach odbedzie sie
w niedzielg dn. 2 pazdziernika br. o godz. 10— w lokalu wiasnym, Nowy
Swiat 7 iii. 22 z nastepujgcym porzadkiem dziennym:

1. Zagajenie.

2. Sprawozdania.

3. Nastepna kadencja wtadz P. Z. W. F.

4. Wolne wnioski.

Z uwagi na konczacg sie kadencje, wybory nowych Wiadz Zwiazku
i caty szereg roéznych spraw z tym zwigzanych — konieczna jest obecnos¢
wszystkich cztonkdw plenum, zaréwno prezesow Okregow jak i cztonkdw
Zarzadu Giownego.
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W zwigzku z koricem dwuletniej kadencji wtadz Zwiazku przypo-
minamy wszystkim kolezankom i kolegom, Ze zebrania sprawozdawczo-
wyborcze w Kotach winny odby$ sie w m-cu wrze$niu, zebrania Okre-
gow — w m-cu pazdzierniku a Zgromadzenie Delegatow — w m-cu
listopadzie (jest projektowane na 12 i 13 listopada). W szczegOtach
zwotywania i prowadzenia zebran winni prezesi Kot i Okregow prze-
strzega¢ wymagan statutowych i odpowiednich regulaminéw. W spra-
wach watpliwych nalezy zwraca¢ sie do centrali. O terminie zebran
Okregow Z. Gt prosi zawiadamia¢ mozliwie wczesnie. Przypominamy
rowniez o koniecznosci ztozenia szczeg6towych sprawozdan finansowo-
gospodarczych oraz protokotdw Komisji Rewizyjnej.

Likwidacja akcji letniej powinna by¢ zakonczona odpowiednim
sprawozdaniem przed zebraniem Okregéw i kontrolg dokonang przez
Kom. Rew.

Projekty akcji zimowej nalezy sktada¢ do konca pazdziernika b. r.
w Z. Gt

W celu nawigzania kontaktu z bratnimi organizacjami zagranica,
Zarzad Gtowny w koncu ubiegtego roku szkolnego wystat kilka listow,
m. in. do Szwecji, Danii i Ameryki. W odpowiedzi Amerykarnski Zwigzek
Zdrowia i Wychowania Fizycznego (American Association for Health and
Physical Education) nadestat list, ktéry w streszczeniu podajemy.

Zwigzek Amerykanski gratuluje Polskiemu Zwigzkowi Wychowaw-
cow Fizycznych, jako organizacji taczacej ogdt nauczycieli W. F., gdyz
na terenie Stanéw Zjednoczonych wecigz jeszcze trwa praca nad tym
szczegO6lnie waznym zagadnieniem organizacyjnym.

W chwili obecnej w kazdym z 48 Standw Zjednoczonych istnieje
Zwigzek Stanowy (odpowiadajgcy naszemu Okregowi), ktéry mniej albo
bardziej Scisle wspotpracuje z organizacjg panstwowg. Jednym z pod-
stawowych osiaggnie¢ 1937 r. byto przytaczenie Amerykanskiego Zwigzku
Zdrowia i Wychowania Fizycznego w charakterze departamentu do
Zwigzku Wychowania Publicznego.

Amerykanski Zwigzek z wielkim zadowoleniem przyjat propozycje
wymiany czasopism i odtagd wzamian za ,,Wychowanie Fizyczne” bi-
blioteka Zarzadu Gtdéwnego bedzie otrzymywata pismo , The Journal of
Health and Physical Education”.

W koncu listu Amerykanski Zwigzek wyraza che¢ wspdtpracy
z P. Z. W. F. w organizowaniu wycieczek w celu blizszego poznania
osobistego oraz warunkOw pracy.

Firma wydawnicza Zwigzku Nauczycielstwa Polskiego ,,Nasza Ksie-
garnia” nadestata do recenzji nastepujace wydawnictwa:

1) Dybowski W. dr. ,,Fizjologiczne podstawy wychowania”. Wyd.
I11. Odb. z ,,Enc Wych” 1935 r, 2) Dybowski W. dr, ,Badanie zdolnosci
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fizycznej dla celéw wychowania fizycznego i sportu” 1936 r,, 3) Dy-
bowski WL dr i Oczko J. ,,Narciarskie toki lekcyjne” 1938 r., 4) Kraw-
czyk M. ,Cwiczenia cielesne w szkole powszechnej” 1934 r., 5) Kraw-
czykowski Fr. ,Cwiczenia cielesne dziesigciominutowe i $rodlekcyjne
w szkole powszechnej” 1934 r,, 6) Krawczykowski Fr. ,Jak wykona¢
przybory do ¢éwiczen cielesnych w szkole powszechnej” 1935 r,, 7) Kraw-
czykowski Fr. ,Przez Cwiczenia cielesne do zdrowia ciata i duszy”
1935 r., 8) Krawczykowski Fr. ,,$wieto wychowania fizycznego w szkole
powszechnej” 1935 r,, 9) Kwasnicowa Z. ,,Zbiér plasow” Tom I. 1937 r,,
10) Osmolski W. ,Teoria sprawnosci ruchowej” 1935 r., 11) Skier-
czynski M. i Krawczykowski Fr. ,,Zabawy i gry ruchowe” 1938 r,, 12)
Skierczynski M. i Mazurkowa A. ,,Gry ruchowe” 1936 r.

WIADOMOSCI Z OKREGOW.

Wedtug dotychczas otrzymanych informacji z Okregéw o przepro-
wadzeniu akcji letniej, odbyty sie nastepujgce kursy i obozy:

Okreg Lubelski zorganizowatl w Zakopanem dla miodziezy kurs
krajoznawczy.

Okreg £6dzki — w Ortowie dla miodziezy i wychowawcow fizycz-
nych obéz sportowo-ptywacki.

Okreg Pomorski — w Charzykowie i Gdyni dla mtodziezy oraz wy-
chowawcow fizycznych obéz zeglarski i sportow wodnych.

Okreg Poznanski — w Wagrowcu dla miodziezy i nauczycieli obdz
lekkoatletyczny i sportow wodnych.

Okreg Warszawski zorganizowat dla miodziezy oraz nauczycieli
w Jurgowie ob6z sportowo-turystyczny, w Chtapowie i Swarzewie obozy
lekkiej atletyki, gier i sportdw wodnych.

W nastepnym numerze pisma podane bedg sprawozdania szczegdto-
we z odbytych obozow.

PRZEGLAD WYDAWNICTW

Wiktor Haas. Dzialanie duzych stezen CO2 w powietrzu odde-
chowym w zaleznosci od zmian temperatury otoczenia. Archiwum Higieny
T. IV, zesz. 2, Wilno, 1936.

Autor wykonat szereg badan celem stwierdzenia zaleznosci szkodliwo-
éci duzych stezen CO2 w powietrzu oddechowym od zmian temperatury
otoczenia.

Whioski, do ktérych doszed}, sa nastepujace:

1. toksyczne dziatanie CO2 rozpoczyna sie w koncentracjach przekracza-

jacych 10%,

2. przy wyzszych temperaturach mniejsze stezenie wywotuje objawy tok-
syczne, przy nizszych zmniejszajg sie wyraZnie objawy zatrucia,

3. toksyczne dziatanie CO2 szybko ustepuje, jezeli natychmiast doprowadzi-
my Swieze powietrze przy niskiej temperaturze,
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4. odno$nie ludzi, przebywajacych w lokalach nieprzewietrzanych, gtow-
nym powodem zlego samopoczucia jest zta regulacja cieplna na skutek
wysokiej temperatury i nadmiernej wilgotnosci otoczenia.

Dr. H. Doeriferowa.
st. as. Uniw. Pozn.

Dr. med. Helena W. Gergovichowa Badania szkolnych
mundurkéw zeriskich pod wzgledem higienicznym. Archiwum Higieny, T. V.,
zesz. Il, Wilno, 1937.

Autorka przeprowadzita szereg badan mundurkéw szkolnych w gimna-
zjach zenskich w Krakowie i Brzesku. Whnioski, do ktérych doszta w wyniku
swych badan, sa nastepujace:

Powinny by¢ inne mundurki na zime, a inne na lato, gdyz zimg przy
obecnie uzywanych materiatach nie stanowig dostatecznej ochrony przed
zimnem, a latem przy duzych upatach i goragcu sg zbyt ciepte. Uczennice
zalg sie na uczucie gorgca i pocenie sie. Fason réwniez jest niepraktyczny,
gdyz faldy szybko gniotg sie, przez co wyglad staje sie nieestetyczny, a poza
tym sa zbiornikami kurzu.

Le physique et la santé par Dr. Wroczynski.

Naktadem Bulletin de 1‘Organisation d'Hygiene de la Société des Na-
tions ukazata sie praca dr. Wroczynskiego, dajgca streszczenie pogladowe
wszystkich zagadnien wchodzacych w zakres Wychowania Fizycznego.

Bardzo obfity dziat bibliograficzny — przeglad pismiennictwa dotycza-
cego tych zagadnienn starannie opracowany daje mozno$¢ zorientowania sie
czytelnikowi w obecnym stanie literatury tego przedmiotu. Przy tym uwzgled-
niono pismiennictwo polskie, dzieki czemu praca ta ma duze znaczenie pro-
pagandowe zagranica.

W XIIl rozdziatach kolejno omawia autor nastepujace zagadnienia:

Stan zdrowia miodziezy szkolnej w kraju i zagranica, postugujac sie
odpowiednimi statystykami.

Nastepnie omawia typologie, uwzgledniajgc podziat antropologiczny
Kretschmer'a i inne, konstytucje, dziedzicznos¢.

Metody badann fozwoju fizycznego.

Woplyw wychowania fizycznego na ustréj ludzki, uwzgledniajac osobno
wychowanie fizyczne dzieci, kobiet oraz ludzi starszych.

Porusza zagadnienia wypoczynku czynnego. Daje przeglad historii wy-
chowania fizycznego. Wprowadzajac czytelnika w zagadnienia wychowania
fizycznego i dajac mu jednoczesnie bogatg bibliografie, wskazuje autor dro-
gi i mozliwosci blizszego i bardziej wyczerpujacego zapoznania sie z tak
ciekawym i bogatym tematem, jakim jest zagadnienie zdrowia ludzkosci,
a szczegOlnie miodziezy.

Referat ten powinien przeczyta¢ kazdy lekarz szkolny, zwiaszcza z po-
kolenia ludzi, ktérzy zagadnien tych nie mieli moznosci pozna¢ podczas
studidéw uniwersyteckich.

Dr Doerffei-
st. asyst. Stud. Wych. Fiz. U. P.

W. P. | 1jin Weczasy ludzi w wieku $rednim i podesztym z punktu
widzenia kultury fizycznej. (Fizkulturnyj otdych w sriedniem i pozytom
wozrastie). Moskwa — Leningrad, 1936, str. 162. ,

W literaturze odnoszacej sie do wychowania fizycznego » kultury fi-
zycznej niezmiernie mato uwagi poswieca sie zagadnieniom, zwigzanym
z wiekiem $rednim i podesztym. Z drugiej strony w medycynie coraz bar-
dziej rozpowszechnia sie przekonanie, ze nalezy uprawia¢ éwiczenia cielesne
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nawet w wieku starszym. Stosuje sie to nie tylko do ludzi, ktérzy od lat
najmtodszych ¢wiczg; granica wieku, w ktérym mozna po raz pierwszy roz-
pocza¢ cEwiczenia cielesne siega w pewnych przypadkach powyzej 60-ego
roku zycia. Gtdwna rola tych zabiegébw w wieku podesztym jest profilaktycz-
na, lecz obok tego nie nalezy pomija¢ znaczenia leczniczego.

Autor omawianej ksigzki opiera swe poglady na wieloletnich obserwa-
cjach oraz doswiadczeniach przeprowadzanych na mieszkancach doméw wy-
poczynkowych i sanatoriéw Z. S. S. R. Précz obserwacyj wiasnych wykorzy-
stana zostata obszerna literatura naukowa.

Ksigzka przeznaczona jest gtéwnie dla instruktoréw wychowania fizycz-
nego oraz kierownikéw doméw wypoczynkowych. Przytoczone szczegbtowe
plany pracy instruktora opierajg sie na nastepujacych przestankach: a) wie-
kszos¢ os6b w domach wypoczynkowych jest w wieku $rednim i podesztym
(powyzej 30-tu lat), b) sa to przewaznie osoby pracujgce umystowo, prowa-
dzagce zatem siedzacy tryb zycia, ¢) czas wypoczynku wynosi okoto 30-tu
dni.

W pierwszej czesci ksigzki rozwazane sg mozliwosci stosowania ¢éwi-
czen cielesnych w zaleznosci od wieku i zdrowia éwiczacych. Autor twier-
dzi z calym przekonaniem, ze déwiczenia cielesne nie tylko opdzniajg sta-
rzenie sig, lecz wplywaja do pewnego stopnia odmiadzajagco na zdrowie
i mozliwosci ruchowe cztowieka. Za pomoca dokiadnego i ostroznego stop-
niowania ¢wiczen mozna osiagng¢ znacznie wydajniejsza prace najwazniej-
szych narzadéw i w ten sposéb zwiekszy¢ odpornos¢ catego organizmu.

Statystyka wykazuje, ze w domu wypoczynkowym znajduje sie prze-
cietnie 25% o0s6b zdrowych, 20% przemeczonych, 2% ozdrowiencéw
i 53% w zasadzie zdrowych, lecz z dolegliwosciami wymagajacymi leczenia.
Kazda z tych grup wymaga stosowania odrebnych $rodkéw; tylko niezmier-
nie rzadko zachodzi konieczno$¢ zupetnego zrezygnowania z éwiczen, cieles-
nych. Kazdy cztowiek, nawet uwazajacy sie za chorego, powinien pod kon-
trolg lekarzy specjalistéw sprawdzi¢ jaki rodzaj ruchu jest dla niego
dostepny.

Nalezy uwaza¢ za objaw normalny, jezeli samopoczucie o0séb nie wy-
trenowanych w ciggu pierwszych paru dni pogarsza sie; 6-ty lub 7-my dzieh
éwiczen jest przetomowy, w dniach nastepnych samopoczucie jest lepsze niz
przed éwiczeniami.

Pewne niebezpieczenstwo dla oséb o zdrowiu stabym przedstawiajg
zbiorowe wycieczki piesze, kolarskie badZ narciarskie, poniewaz w chwili
zmeczenia nie mozna przerwaé ruchu, stad czeste przypadki przemeczenia.

Obszernie oméwiono urzadzenie plazy, solarium, aerarium, boiska spor-
towego i sali gimnastycznej. Liczne rysunki zawierajace plany wzorowych
urzadzen ulatwiajg orientacje. Ze wzgledu na wiek plazujacych dobrze jest
plaze zaopatrzy¢ w duzg liczbe parasoli i specjalnych namiotéw, ktére chro-
nig przed stoncem umozliwiajac jednoczesnie dostateczny przeptyw powie-
trza. Rozplanowanie boiska sportowego powinno sie rézni¢ od typowego
boiska przy klubach przez zarezerwowanie przestrzeni dla gier specjalnych,
odpowiednich dla omawianego wieku.

Przyrzady gimnastyczne wymagajace duzej zrecznosci i odwagi nie na-
daja sie. Précz tawki szwedzkiej i drabinki autor polece szereg przyrzadéw
specjalnych, przewaznie przez niego samego zaprojektowanych. Praktyka
wykazata, ze przyrzady te ciesza sie u ¢éwiczacych duzym powodzeniem.

W czes$ci metodycznej autor szczegétowo omawia prace instruktora.
Przy uktadaniu planéw dnia nalezy sie kierowaé nastepujgcymi zasadami:
a) wypoczywajacy hie powinien sie spieszy¢, b) trzeba mu da¢ moznos$¢ swo-
bodnego wyboru zaje¢, c) pewne osoby, zwiaszcza w wieku podesztym, wy-
magaja ‘indywidualnego rozplanowania dnia. Zaréwno plan catego okresu
wczaséw, jak i rozkiad dnia winien by¢ jak najdokiadniej przemyslany, gdyz
od tego zalezy owocno$¢ pracy instruktora.

Autor jest zdania, ze kazdego cziowieka, przebywajagcego w domu wy-
poczynkowym, nalezy nauczy¢ gimnastyki indywidualnej, ktéra bylaby upra-
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wiana i po powrocie do domu. Cwiczenia wybierane sg .zez lekarza, instruk-
tor za$ uczy ¢wiczacego poprawnego ich wykonania. Procz gimnastyki indy-
widualnej powinna by¢ prowadzona gimnastyka w grupach. Dziat ten uzu-
petniaja toki lekcyjne gimnastyki indywidualnej, gimnastyki zbiorowej oraz
material ¢wiczebny zaopatrzony w rysunki.

Dla omawianego wieku bardzo odpowiednie sg — wedlug autora —
sporty wodne, zwiaszcza wioslarstwo. Plywanie moze by¢ réwniez uprawiane
do wieku bardzo pdznego, za$ nauke plywania mozna rozpoczaé nawet
w wieku lat 60-ciu.

W lekkiej atletyce nalezy wystrzega¢ sie urazéw, gdyz u ludzi star-
szych trudniej one sie lecza. Dobrze sie nadajg tu rzuty, dla oséb za$ bar-
dziej usprawnionych biegi i skoki.

Autor podaje przepisy kilku gier druzynowych, ktére nie wymagajg tak
szybkiej reakcji jak np. siatkéwka, ani zbyt duzej technicznej umiejetnosci.

Ksigzka zawiera szereg nowych mysli i cennych uwag napisana jest
zwiezle i jasno. Na podkreslenie zastuguje przytoczona na koricu bardzo
szczeg6towa bibliografia w zakresie poruszonych tematéw.

F. B.
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