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,Prawo powtorki"

(Czy uczymy sie przez powtarzanie?).

1. Powtarzanie, jako forma nauki.

»Powtorka jest matkg studiow* gtosi znane facinskie przy-
stowie. Nie ma watpliwosci, ze na kazdym kroku postepujemy
zgodnie z jego sensem, a jesli sie z nim sprzeciwiamy, przepa-
damy w przerozmaitych konkurencjach, wobec jakich stawia
nas zycie. Dzieci i mtodziez szkolna uczg sie przez powtarzanie
wierszy, tysigca réznych wiadomosci, zwrotéw jezykowych
i sprawnosci ruchowych. Przez powtarzanie uczg sie tez oczy-
wiscie, i dorosli i nie zna¢ bynajmniej jakiej$ powaznej rézni-
cy miedzy ich powtdrkami a powtorkami dzieci, poza tg jedna,
ze uczg sie w poréwnaniu z nimi nieco dtuzej i gorzej. Nawet
dla zabawy w utude nie fatwo pomysle¢ stan rzeczy, w ktorym
nauka czegokolwiek odbywataby sie bez powtdrzen. Tylko bo-
haterowie powiesci obdarzeni bywajg czasem ta przedziwna,
ponadludzka zdolnoscig, ze cokolwiek raz jeden przeczytajg, co-
kolwiek raz jeden zauwazg lub zrobig, umiejg to od razu bez-
btednie powtdrzy¢ lub wykonaé, co wiecej, ze umiejg to na
trwate.

2. Czy uczymy sie tylko przez po-
wtarzanie?

Powtorka stanowi uniwersalny a zarazem i elementarny
klucz nauki (,,uczenia sie*“)- Klucz ten wchodzi réwnie dobrze
do zamku u drzwi, na ktérych wypisano: ,,nauka umystowa“,
jako tez i do podwoi wiodacych do sal gimnastycznych, boisk
sportowych, warsztatbw mechanicznych i podiéw tanecznych.
Psycholog méwi, co prawda, ze nie tylko uczymy sie przez po-
wtarzanie, ale i sposobami innymi np. droga tzw. ,,préb i ble-
dow*“, oraz ,umystowg orientacjg”. Dzieki zrozumieniu (np.
rachunkowej, prawa fizykalnego, zwigzku wydarzen history-
cznych, sensu wiersza, uktadu ruchéw w nowym skoku z tram-
poliny, regut gry ruchowej itp.) niewatpliwie utatwiamy so-
bie nauke. Ani jednak obserwacja powszednia, ani wyniki ba-
dan nie prowadza do przypuszczenia, ze zrozumieniem (choc-
by natychmiastowym i doskonatym) mozna wylaczy¢ przy-
mus powtorek.
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Konieczno$¢ powtarzania — czy to éwiczen ruchowych,
czy to wiadomosci — wydaje sie tak bardzo oczywista, ze az
nie sposéb pojac, czy i jak mogtby kto$ watpi¢ w bezwzgled-
nos¢ tego prawa. Niestety, jak to bywato juz z wieloma innymi
rzeczywistosciami takze i konieczno$¢ powtdrek zakwestiono-
wano. Z faktu niewatpliwego uczyniono problem. Skad ten
problem? Sprébujemy krétko odpowiedzie¢ na to pytanie.

3. Badania Ebbinghausa nad powta-
rzaniem.

Formy uczenia sie czy to ruchdw, czy to wiadomosci sg
w zasadzie tozsame, ale tak sie stato, ze psychologowie prawa
dotyczace nabywania wiadomos$ci nazwali prawami pamieci,
za$ prawa 0 nauce ruchoéw prawami uczenia sie. Tre$¢ tych
praw jest wszelako jedna i ta sama. Pierwsze, doktadne studia
nad uczeniem sie dotyczg prawa powtérek w nabywaniu wia-
domosci. Zainicjowat je uczony niemiecki Ebbinghaus
klasycznymi badaniami nad tzw- pamiecig mechaniczng. Me-
toda badan Ebbinghausa byfa bardzo prosta. Chcac unikngé
wptywu (na zapamietywanie) zrozumienia sensu i wypraco-
waé w idealnej postaci wplyw samych tylko powto-
rek, uczony ten ulozyt liste zgtosek sktadajgcych sie—kazda—
z dwu spotgtosek z samogtoskag w Srodku. Zgtoski te nie przy-
pominaty ani catych stéw, ani sylab jezyka niemieckiego. (Np.
ter, cat, kid, sed itp.). Listy takich sylab uczyt sie nastepnie
ich autor i kilka innych os6b ,,na pamieci, tj. przez powtarza-
nie taka ilos¢ razy, jaka byfa potrzebna do powtorki bezbted-
nej czy to natychmiastowej, czy to po pewnym czasie. Z badan
swoich wysnut Ebbinghaus caly szereg szczegdtowych praw
pamieci, miedzy innymi np. prawo, ze tzw. nauka cato$ciowa
daje lepsze rezultaty od nauki ,po kawatku#.

Najwazniejszym jednak rezultatem eksperymentow Eb-
binghausa byto stwierdzenie zasadnicze, ze rzeczywiscie
uczymy sie powtarzajgac co$, albo lepiej, ze
powtoOrki same przez sie prowadzg do zapamietywania wiado-
mosci i do wycwiczenia sprawnosci. Znaczy to innymi stowy,
ze gdybysmy sobie nie pomagali nawet srodkami innymi (np.
,orientacjg umystowg*), to przeciez bylibySmy w moznosci
»wyku¢ na pamie¢” albo wyéwiczy¢ mechanicznie rzecz, kto-
rej jeszcze nie umiemy.
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4, Pozory a rzeczywistosc.

Metoda eksperymentu Ebbinghausa byla tak prosta, wyni-
ki tak daleko zgodne z tzw . zdrowym rozumem, ze prawo po-
wtorek stato sie od razu uswieconym kanonem
wiedzy. Niestety, okazato sie takze w odniesieniu i do tego ka-
nonu, ze mozna mu przeciwstawiac rézne ,,ale”.

Najpierw wystapili przeciwko niemu przedstawiciele tzw-
introspekcyjnych eksperymentow nad mysleniem (K ii Ll p e
i jego uczniowie: Ach, Messer, Biihler). MysSlenie — z pozo-
ru — jest czyms$ innym anizeli nauka ,,na pamie¢*. Z drugiej
strony jest tez w nim, nawet i z pozoru, co$ podobnego. Uczac
sie czego ,,na pamiec* snujemy ciag skojarzen, wigzemy ze so-
ba coraz to inne ,,pomyslenia“ (wyobrazenia). O tym, w jaki
sposéb snujemy ni¢ skojarzen wymyslit juz Arystote-
| e s znang teorie asocjacjonizmu. Wedle tej teorii poszcze-
golne pomyslenia snujagc nam sie w gltowie sg zwigzane z sobg
dlatego, poniewaz rzeczy, ktore im odpowiadajg i ktére nie-
gdy$ widzieliSmy (lub styszeliSmy itp.) znajdowaly sie tuz
obok lub nastepowaty po sobie. Uczony mowi: stykaty sie.
Poniewaz rzeczy sie stykaty ze sobg, nie powinno dziwi¢, ze
stykaja sie ze sobg takze i pomyslenia o nich, jakie nam sie
snujg w gtowie.

Jesli to jest prawda, nie powinien nas dziwi¢ fakt, ze uczy-
my sie za pomocg powtorek. Wielokrotne wykonanie jakie$
czynnosci pocigga za sobg wwielokrotne zetknie-
cie sie ze sobg poszczegdlnych jej czesci. Czesci te
skojarzyty sie ze sobg w naszym umysle tak, ze w rezultacie,
w powtdrce nastepnej z kolei Slady pamieciowe
powtorek poprzednich wystarczajg do odtworzenia danej czyn-
nosci lub wiadomosci.

Ot6z z badan Kulpego, Messera i innych wynikato, ze na
tok przypomnien wptyw decydujacy wywierajg nie przypadko-
we skojarzenia na podstawie stycznosci rzeczy ongi$ widzia-
nych lub zrobionych, lecz zamiar, chec¢ i Kieru-
nek mysSlenia. Kierunek ten nazwano tendencjg de-
terminujaca lub determinantg. Ot6z wiasnie determinanty te
rzadzg biegiem naszych pomyslen. Jest tak rowniez i w wypad-
ku, gdy sie czego$ uczymy na pamieé. W wypadku takim zy-
skujemy nie tyle przez mechaniczng powtorke skojarzen (np.
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sylab nonsensowych, rzutéw pitka do kosza) lecz przez za-
miar, postanowienie, przez nastawienie umy-
stu na nauke. Bez tego nastawienia warto$¢ powto-
rek (samych przez sig) wydaje sie co najmniej watpliwa.

- Badania Thorndik e‘a.

Prawo powtorki — przynajmniej w swej postaci klasycz-
nej i w oparciu o teorie asocjacjonizmu — zostato wiec co naj-
mniej podane w watpliwos¢. Powaznie zachwiane zostato
w badaniach dalszych, zwiaszcza przez rezultaty eksperymen-
tow Thorndike*“a. Uczony ten zwr6cit najpierw uwa-
ge na rzecz przed nim wiadomg, ale jakby niedostrzegalna:
ilekro¢ uczymy sie czego$ na pamiec, lub powtarzamy jakie$
ruchy, prawie w ogéle lub tylko wyjatkowo przy-
pominamy sobie wyraZnie ¢wiczenie poprzednie. Mamy
wprawdzie $wiadomos$¢, ze powtarzamy (¢wiczymy) Zle lub
dobrze, lecz czesci ¢wiczenia (np. rzutu pitkg do kosza), toczg
sie tak szybko, iz nie mamy czasu, aby przez Swiadome przy-
pominanie nawigzywa¢ do c¢wiczenia poprzedniego. Jesli nam
sie w ogole co$ kojarzy w $wiadomosci (z poprzednim c¢wicze-
niem) dzieje sie to albo tak migawkowo, ze tego nie dostrze-
gamy, albo tez dzieje sie to w ogdle w ,,pod$wiadomosci*. Teo-
ria skojarzen opierala sie¢ na zasadzie przypomnien
Swiadomych. Od tej strony przeto sprawa wptywu po-
wtérek na wzrost sprawnosci dzieki powtorkom poczyna sie
wikiaé.

Wazniejszymi od argumentoéw byty wyniki badan ekspe-
rymentalnych: Technika ich poniekad przypomina technike
badan Ebbinghausa, Thorndike utozyt miedzy innymi szereg
list zawierajacych po kilkadziesigt par stow i cyfr (np. tego
podaje: stot — 64, Emes — 97, gamet — 23, woda — 85 itp.).
Niektére ze stow kazdej pary byly znane, inne nie, jedne mia-
ty sens, inne nie, itp. Eksperymentator przeczytat najpierw da-
ng liste w catoSci zwracajgc uwage, ze nalezy sie przystuchi-
wacé ,,bezmyslnie” i zupetnie nie sili¢ sie na zapamigtywanie.
Po przeczytaniu calej listy czytat juz tylko stowa, badani za$
dopowiadali cyfry. W rezultacie okazalo sie, ze zachodzi wrecz
ogromna roznica miedzy poszczegélnymi parami
stdw-cyfr z punktu widzenia fatwosci lub trudnosci zapamie-

149



tarra. Niektére cyfry, odnoszace sie do stdw znanych, zwiasz-
czaza$ uczuciowo natadowanych (np.uroda),
przypominali sobie badani juz w pierwszej powtorce, cy-
fry nalezne do stéw catkiem obojetnych lub nieznanych, ko-
jarzyty sie poprawnie dopiero po wielu, a nawet dopiero po
kilkudziesieciu powtdrzeniach.

Z tych i analogicznych eksperymentéw Thorndike wysnut
wniosek bardzo radykalny: powtorki (jakiegokol-
wiek zdania czy to umystowego czy to
ruchowego) jako powtdorki (same przez
sie) nie majg dla toku nauki (¢wiczenia,
zanrawy) znaczenia zadnego. Sifa, ktéra powo-
duje, ze przy powtdrzeniu jakich$ stbw czy ruchéw wykonu-
jemy je Donrawnie, n’e lezy bynajmniej w samym fakcie pow-
térek (Cwiczen) poprzedzajacych je, lecz w pewnym emocjo-
nalnym napieciu z jakim odnosimy sie do rzeczy ¢wiczonej.
Gdyby to byto mozliwe do przeprowadzenia, ze np: stowa wier-
sza ktorego s;e uczymy na pamie¢, albo zadanie ruchowe, ja-
kie wykonujemy, pozbawione byloby w zunetnosci tadunku
emocjonalnego, nawet tys;ac powtorzen n>e doprowadzitoby
nas do pozadanego rezultatu, np. do zdobycia sprawnosci
w tucznictwie. Stopniowa ponrawa w toku ponawianych ¢wi-
czen mozliwg jest jedynie dzieki owemu fadunkowi emocjo-
nalnemu.

Whnioski Thorn>dike'a wydajg sie paradoksalny-
m i, ale licujag dobrze z do$wiadczeniem ponrzednim. Zga-
dzata sie tez z lansowang od stuleci teoria zainteresowan, jako
podstawy nauczania. Nie ma nic bardziej ogtupiajgcego i nie-
produktywnego, nad obojetne, mechaniczne ,,obkuwanie” bez
zainteresowan, bez poczucia, ze chodzi o co$ ciekawego czy
waznego, bez jakiego$ chocby stabego motywu uczuciowego
czy to przykrego (np. lek przed nagang) czy to przyjemnego.

7. Watpliwosci.

Rezultaty badan i przypuszczen Thornidike'a i jego szko-
ty dotyczace ,,prawa powtorki“ moznaby w innych stowach
przedstawi¢ tak: bez powtdrek nie mozna obejs¢ sie ani
W uczuciu sie ,,na pamie¢*, ani w zaprawie ruchowej, atoli
zysk, jaki mamy z powtorek nie pochodzi bynajmniej ze sko-
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jarzen S$ladéw pamieciowych szeregu powtdrzen, lecz z n a-
gromadzenia sie tadunkdw emocjonalnych
zwigzanych z dang zaprawg. PowtoOrki sg potrzebne jedynie
jako $rodki do gromadzenia sie tych tadunkdw.

Stanowisko to—nie odosobnione w nauce wspo6tczesnej—
jest wyrazem konsekwentnej walki nowszej psychologii ze
starym asocjacjonizmem, walki, jakg od kilkudziesigciu juz
lat prowadzg — coraz wiekszg tawg — przedstawiciele nauk
0 duszy.

Jak to zwykle bywa ze sporami, watpliwosci i racje obiek-
tywne sg podzielone. Podniesiemy tu jedng tylko watpliwosc¢.
Jesli nawet powtdrki (kolejne ¢wiczenia) same przez
s i e, jako powtorki nie majg znaczenia, tj. nie podnoszg ani
stanu wiedzy, ani sprawnosci, sg one mimo to niezbedne
jako, ze tak rzec, nosniki fadunkéw uczuciowych. Bez
powtorek nie bytoby takze i tych tadunkéw. Doswiadczenie
potoczne, zdrowy rozum i nauka $wiadczg zgodnie, ze nie ma
sprawnosci ruchowych bez wytrwatego ¢wiczenia, a to znaczy
bez systematycznych powtérek. Koniecznosci powtdrek nikt
nie uniknie, kto sie chce uczy¢ i ¢wiczy¢. Unikngé mozne nato-
miast powtorek zbednych, nie ekonomicznych. W tej
wiasnie sprawie krytycy prawa powtérek majg racje: tym
bardziej unikniemy powtérzen zbednych, im bardziej zemo-
cjonalizujemy nauke. Przeprowadzenie praktyczne tego postu-
latu jest juz zagadnieniem osobnym i to niezmiernie trudnym.

Jozef Pieter.

W sprawie
wychowania fizycznego kobiet

Wsrdd wielu zagadnien wychowania fizycznego, ktore
oczekujg wyjasnienia, opracowania lub postawvienia
w ogole, — zagadnienie w. f. kobiet jest sprawg bodaj najpil-
niejsza, doniosto$¢ ktdrej jest oceniana w réwnej mierze przez
teoretykow i praktykow.

Tak, jak niepotrzebny jest trud ,,otwierania drzwi otwar-
tych“ dla udowodniania obecnie potrzeby w. f. w ogdle, tak
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tez wszyscy — zarowno fachowcy jak laicy, zdajg sprawe, ze
w. f. kobiet powinno by¢ inne niz w. f. mezczyzn.

Ale poza tym twierdzeniem, a czasem — wskazywaniem
¢wiczen niestosowanych dla kobiet — sprawa nie posuwa sie
naprzad.

Przystosowywanie ogolnie przyjetych programow dla ze-
spotéw kobiecych przez zmniejszanie wysitku i obnizanie wy-
nikow (iloSciowe) nie rozwigzuje sprawy, a czesto prowadzi
do absurdu. Np. dla zaoszczedzenia wysitku kobiet w biegach
diugich umieszczano w programach bieg 500 m zamiast 1000
— 2000 m. Przez ,.ilosciowe* zmniejszenie dystansu zmieniono
charakter ¢éwiczenia: zamiast biegu diugiego, klasycznego
przyktadu ¢wiczenia wytrzymatosciowego, ktére zadnej zdro-
wej i dorostej kobiecie zaszkodzi¢ nie moze, dawano jedno
z ciezszych c¢wiczen, nalezacych do biegdw na Srednie dystan-
se, ktore stawiajg bardzo wysokie wymagania w stosunko do
ustroju i prowadzg do bardzo wielkiego wysitku. Nic dziwne-
go, ze ,,0szczedzane niewiasty* przekraczalty mete nieraz z obja-
wami ostrego zmeczenia i wyczerpania, objawami b. przykry-
mi w postaci omdlen lub wymiotow.

Inny sposéb przystosowania programéw — przez elimino-
wanie ¢wiczen nieodpowiednich dla kobiet badZ to ze wzgle-
déw odrebnosci anatomicznej i fizjologicznej ustroju kobiece-
go, badz tez ze wzgledow estetyki — stosowany jako wytgczny
sposob — rowniez nie rozwigzuje sprawy. Takie eliminowa-
nie ¢wiczen bywa zbyt przypadkowe, jak dotad zwykle nie
onarte na wynikach prac naukowych i do$wiadczalnych.
Wzgledy estetyki zaleze¢ roéwniez moga od przypadkowych,
czasem sprzecznych upodoban.

Tak sie sktada, ze najczesciej i najwiecej watpliwosci bu-
dza te rodzaje sportéw lub ¢wiczen dla kobiet, uprawianie kto-
rych zwigzane jest z czynnikiem emocjonalnym, np. skoki,
¢wiczenia na przyrzadach, sport wyczynowy.

Przez obcinanie programoéw, przez zubozenie doboru ¢wi-
czen doj$¢ mozemy do dziwolagdw, ktére w teoretycznym za-
fozeniu moze i mogltyby wystarczy¢ dla usprawnienia kobie-
ty, usprawnienia, maiacego na celu jedynie jej przyszie ma-
cierzynstwo. Ale w takim wypadku w. f. pozbawione waloréw
emocjonalnych, statoby s;e przykrym i nudnym obowigzkiem
i bytoby sprzeczne z ogdlnie przyjetymi celami.
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Pomimo wiec odczuwania potrzeby zracjonalizowania
w. f. kobiet kilkunastoletnia praca na tym polu nie data do-
tad konkretnych wskazan.

Okolicznosci, tagodzacych taki stan rzeczy, jest b. wiele:

1) brak przede wszystkim w dostatecznej ilosci prac do-
$wiadczalnych — naukowych na temat wpltywu déwiczen na
ustréj ludzki,

2) w wypadkach, gdy prace takie zostaty wykonane — brak
powigzania praktycznego pomiedzy wynikami teoretycznymi
a realnymi programami i wymaganiami w terenie;

3) trudnosci w przeprowadzeniu niezbednych doswiad-
czen na wiekszg skale — doswiadczenia takie przeszkadzajg
lub uniemozliwiajg wykonywanie obowigzujacych programow;

4) zebrany i statystycznie opracowany materiat pomiaro-
wy i obserwacyjny powinien dotyczy¢ tysiecy indywiduow
i pochodzi¢ z okresu wielu lat. Sg bowiem takie oddziatywa-
nia ¢wiczen fizycznych na ustréj ludzki, ktérych skutki dobre
czy zte, ujawniajg sie dopiero po wielu latach. JesteSmy do-
piero w poczagtkowym stadium badan.

Najwiasciwszym i najbardziej racjonalnym sposobem by-
toby przeprowadzenie badan nad kazdym rodzajem sportu
i ¢wiczen, badan wyjasniajgcych oddziatywanie tych ¢wiczen
z punktu widzenia mechaniki ruchu, wymagan stawianych
w stosunku do typu budowy ciata, pracy narzadéw wewnetrz-
nych, ukfadu nerwowego, ukiadu gruczotow dokrewnych;
wptywu ksztattujagcego (w jakim kierunku, trwatego lub chwi-
lowego) — i nastepnie wybranie takich ¢wiczen, ktorych od-
dziatywanie korzystne zgodne bytoby z linig naturalnego roz-
woju ustroju kobiecego-

Badania dotychczasowe majg charakter fragmentaryczny.

Pocieszeniem (wzglednym) jest stwierdzenie takiego sta-
nu rzeczy nie tylko u nas, w Polsce, ale we wszystkich kra-
jach, gdzie w. fizycznemu przypada wieksza lub mniejsza rola.

Byly pojedyncze gtosy lekarzy i przyrodnikéw (liczne
zwiaszcza w .Niemczech w latach 1926—31) zwracajgce uwage
w zwigzku z rozwojem sportdw na odrebno$¢ anatomiczng
i fizjologiczng ustroju kobiecego. Ale nigdzie nie wyciggnieto
ze wskazan tych praktycznych wnioskow.
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W niektorych krajach, gdzie rozbudowano w. f. na sze-
roka. skale, réwniez i w. f. kobiece ogarneto masy. Ale przy
okreslaniu celow i srodkéw prowadzacych do osiggniecia tych
celéw, decydowaty tylko wzgledy praktyczne, wyptywajace
z Swiatopogladu lub tez chwilowych potrzeb.

Doswiadczenia innych narodéw nie moga by¢ dla nas bez-
krytycznym wzorem. Nie tylko takie wzgledy, jak odrebnos¢
cech charakteru narodowego, rézne upodobania, r6zne warun-
ki i wynikajace stad rdzne cele, wysoka kultura sportowa —
czynig nie wskazanym i nie celowym Slepe wzorowanie si¢ na
innych narodach.

Nigdzie nie tylko nie rozwigzano, ale Nnawwvet nie
postavwiono zagadnienia zracjonalizowania progra-
moéw i metod w. f. kobiet-

Wobec palacej potrzeby wskazan praktycznych dla tere-
nu, nie mogac ogladac¢ sie na innych lub czeka¢ przez dhugie
lata na wyniki naszych racjonalnie przeprowadzonych prac
do$wiadczalnych, musi my juz teraz zajgc
jakies okreslone stanowisko.

Stanowisko to moze by¢é wynikiem naszych wiasnych ob-
serwacji, doswiadczen praktycznych i dotychczasowych prac
teoretycznych.

Oczywiscie, stanowisko to nie bedzie oparte na niewzru-
szonych fundamentach, bedzie ulegato zmianom w miare ewo-
lucji naszych poje¢, i rozszerzania zakresu wiadomosci i do-
skonalenia metod pracy.

Nie bedzie to rzeczg niemozliwg i trudng — jezeli kazdy,
posiadajacy teoretyczne wiadomosci, doswiadczenie praktycz-
ne lub obserwacje z pracy nad w. f. kobiet — zabierze gtos
i podzieli sie swymi spostrzezeniami. Mogg to zrobi¢ wszyscy
pracujacy na polu w. f., a zdanie ich, wypowiedziane w dysku-
sji, w formie referatu lub tez specjalnej pracy, przyczyni sie
do ruszenia sprawy z martwego punktu.

Od siebie pozwalam na wypowiedzenie nastepujgcych
uwag. Jezeli mamy moéwi¢ o zracjonalizowaniu w. f. kobiet,
to nalezy przede wszystkim okresli¢ cele tego wychowania.
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Bez wzgledu na istniejgce dotychczas r6zne sformutowa-
nia celow w. f., 0 kierunku w. f, zarbwno mezczyzn
jak kobiet, zawsze decydowac beda nastepujace cztery wzgle-
dy: biologiczny, utylitarny (spoteczny), emocjonalny i este-
tyki. Wszystkie te wzgledy razem i kazdy z osobna wymaga-
ja by w. f. kobiet i mezczyzn szto odrebnymi drogami.

Na czym ta odrebno$¢ ma polegac?

Czy mamy czekaC na jeszcze jeden system gimnastyczny
dla kobiet dlatego, ze zaden z dotychczasowych catkowicie nie
rozwigzat sprawy?

Mam wrazenie, ze nie stworzymy nowych form ruchu
(lub b. niewiele), a réznice powinny polega¢ na:

1) innym natezeniu ¢wiczen
2) innym sposobie stosowania ich i nauczania
3) wyeliminowaniu niektérych c¢wiczen (ktérych szko-
dliwy wptyw na ustréj kobiecy zostat stwierdzony)

4) stosowaniu najprostszych, a jednocze$nie mozliwie
wszechstronnych i naturalnych (celowych) form ruchu.

Dr Wanda Czarnocka - Karpinska

Transfer a metoda prowadzenia
cwiczen gimnastycznych

Niezmiernie interesujacy artykut dra J. Pietera w Nr 2.
Wychowania Fizycznego o przenoszeniu sie wprawy, poruszyt
sprawe, ktdéra mnie niepokoi juz od do$¢ dawna, a ktora roz-
patrywana wiasnie od tej strony, o ktorej pisze dr Pieter, na-
biera specjalnego znaczenia. Mam na mysli zagadnienie wyu-
czania ¢wiczen gimnastycznych w przeciwstawieniu do positko-
wania sie nimi dla wyéwiczenia badz to pewnych nowych ko-
ordynacji ruchowych, badz tez sity czy dtugosci miesni. Nie
jest to wcale zagadnienie nowe, jak zresztg wszystkie, poru-
szane dotychczas przeze mnie, ale zagadnienie o tyle niepoko-
jace, ze zbyt czesto spotykam jeszcze nauczycieli, ktérzy w pra-
cy swej kierujg sie raczej potrzebg wyuczenia pewnej ilosci
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¢wiczen gimnastycznych, anizeli postugiwania si¢ tymi ¢wicze-
niami dla celéw rozwoju fizycznego miodziezy.

Niepokojace mnie zagadnienie praktyczne, ktére oby jak
najpredzej doczekato sie omoOwienia i zbadania teoretycznego,
jest nastepujgce: czy nie za czesto zmieniamy dobor ¢wiczen
gimnastycznych w naszych lekcjach ¢wiczen cielesnych, majac
na uwadze jedynie zwiekszenie zainteresowania miodziezy,
oraz a priori kiedy$ postawione twierdzenie, ze ruch wycwi-
czony, czyli opanowany dokiadnie, przestaje by¢ ¢wiczeniem.
Nie bede tu mowit o tak razagcym biedzie, ze zmieniamy co
kilka lekcji wszystkie ¢wiczenia gimnastyczne, czyli osnowe
lekcyjng z tego rzekomo powodu, ze wszystkie éwiczenia juz
zostaty opanowane. Taki btad spotyka sie na cate szczescie co-
raz rzadziej, a do walki z nim nie potrzeba przytacza¢ zad-
nych teorii naukowych. Natomiast i u nauczycieli pracujgcych
zupetnie dobrze spotyka sie¢ zmiane cwiczen gimnastycznych
w osnowie dostatecznie czesto, aby mie¢ prawo przypuszczac,
ze nauczyciel tylko wyucza z mniejszym lub wiekszym stop-
niem dokfadno$ci pewnych ¢wiczen, a nie postuguje sie tymi
¢wiczeniami dla ogolnych celow wychowania fizycznego. Dla
wyuczenia pewnych do$¢ ztozonych éwiczen gimnastycznych
nauczyciel traci bardzo duzo czasu, a po jakim takim opano-
waniu zarzuca je i przechodzi do innych ¢wiczen, aby nie za-
nudza¢ ucznidéw, albo tez dlatego, ze C¢wiczenie opanowane
przestato by¢ Cwiczeniem. Z obydwu tymi twierdzeniami
chciatbym przeprowadzi¢ dyskusje.

Jesli bowiem staniemy na stanowisku, ze ¢wiczenie powta-
rzane za dtugo w kolejno po sobie nastepujgcych lekcjach mo-
ze sie uczniom uprzykrzyc¢, to jednocze$nie musielibySmy sta-
na¢ takze na tym stanowisku, ze nie nalezy wyucza¢ ¢wiczen.
Jesli za$§ chcemy wyuczy¢ ¢wiczenia, to ostatecznym celem
tego wyuczania musi by¢ naprawde doktadne opanowanie
¢wiczenia przez wszystkich éwiczacych, aby dane ¢wiczenie mo-
gto by¢ doskonale, réwnocze$nie i pigknie wykonane. Z prak-
tycznego punktu widzenia rozumowatbym w sposéb nastepuja-
cy: skoro poswiecitem dostatecznie duzo czasu na to aby dane
¢wiczenie opanowac, to nie pozbede sie go tak tatwo z osnowy,
lecz bede sie nim postugiwat zawsze ilekro¢ chce osiggnac ten
efekt, ktorego mi dane ¢wiczenie moze dostarczy¢. Np. jesli opa-
nowatem doskonale w danym zespole wage na réwnowazni
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0 pewnej wysokosci, to ilekro¢ chce otrzymaé w efekcie kon-
cowym trudng réwnowage z ustaleniem tadnej postawy, tyle
razy w swej osnowie lekcyjnej zastosuje wiasnie te juz opa-
nowang wage, co najwyzej podnoszac coraz wyzej réwnowaz-
nie. Jesli wszyscy cztonkowie zespotu opanowali doskonale
przeplot skosny na kracie, to ile razy w lekcji gimnastycznej
jest mi potrzebne ztozone ¢wiczenie tutowia w nieokreslonej
ptaszczyznie, tyle razy zastosuje ten przeplot. Wcale nie wi-
dze konieczno$ci usuwania z osnowy wiasnie tego dobrze juz
opanowanego C¢wiczenia. Zdaje mi sie, ze nawet sami ¢wicza-
cy, naturalnie na pewnym poziomie, rozumiejacy warto$¢ ¢wi-
czenia, bedg woleli wykona¢ to dobrze opanowane, a wiec
i tadnie wykonane ¢wiczenie, anizeli wyuczaé sie nowego, kto-
re miatoby by¢ znowu po kilku lekcjach zarzucone. Mogtby
mi kto$ zarzuci¢, ze w ten spos6b rozumujac dojde do takie-
go absurdu, jak wyuczanie tylko jednej osnowy lekcyjnej na
kazdym poziomie i postugiwanie sie tg osnowg dla osiggnie-
cia pewnych efektow. Nie jestem przekonany o tym, ze byto-
by to wiekszym zitem, anizeli dzisiejszy kalejdoskop ¢wiczen,
z ktorych zadne nie jest wykonane catkowicie poprawnie. Alei
do takiego wniosku nie chciatbym dojs¢. | tu wiasnie rzuca
pewne specjalne o$wietlenie tej sprawy artykut dra J. Pietera.

Jezeli bowiem istnieje pewno$¢, ze wprawa przenosi sie,
ze transfer rzeczywiscie istnieje, to przeciez doskonate wyu-
czenie pewnego ¢wiczenia roéwnowaznego podnosi zdolnosci
¢wiczacego do wykonywania wszystkich innych ¢wiczen ré
nowaznych. Jesli w jednej osnowie lekcyjnej wyucze doskonale
jakiego$ skoku przez kozta, to mam prawo przypuszczac,
ze wszystkie inne skoki przez kozta réwniez co$ zyskaty i ze
jakikolwiek teraz skok wprowadze do nastepnej osnowy lek-
cyjnej, to wyuczenie tego skoku juz zajmie mi stosunkowo
mniej czasu, anizeli skoku poprzedniego. To jedno-

A teraz druga cze$¢ zagadnienia. Cwiczenie, ktore zosta-
fo opanowane dokfadnie, przestaje by¢ cwiczeniem. Wydaje
mi sie i to niezupetnie stuszne. Stawiajgcy takg teze wychodzit
ze stusznego do pewnego stopnia zatozenia, ze ¢wiczenie opa-
nowane nie przedstawia dostatecznego oporu do pokonania
przez ¢wiczacego. Jest to jednak tylko do pewnego stopnia
stuszne, gdyz przecie opdr nie zalezy tylko od nieopanowania
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lub opanowania ¢wiczenia, ale w znacznie wiekszej mierze za-
lezy od sity tarcia i sity ciezkosci, czyli od sumy pracy, jaka
nalezy wykona¢ przy danym ¢wiczeniu. | wydaje mi sie, ze to
nawet jest znacznie korzystniejszy opo6r, anizeli opér wyni-
kajacy li tylko z nieopanowania ¢wiczenia. Z tego punktu wi-
dzenia wynika, ze i ¢wiczenie nalezycie opanowane przedsta-
wia pewne wartosci, przede wszystkim jako dostarczajace
pewnej sumy pracy migsniowej. Rozumujac dalej w ten spo-
sob dochodzimy réwniez do poprzedniego punktu, ze ¢wicze-
niem juz opanowanym mozna i nalezy sie nadal postugiwac
dla éwiczenia organizmu, a nie wyucza¢ nowych ¢éwiczen tyl-
ko dla samego wycwiczenia. Jesli bowiem wprawa ulega prze-
noszeniu na inne sprawnos$ci ruchowe, to przeciez nie potrze-
bujemy wyucza¢ stale nowych ¢wiczen, nie potrzebujemy wy-
ucza¢ tych wszystkich ruchéw, ktére moga sie przydac, ale
postugiwanie sie jakimkolwiek ruchem tworzy wprawe, ktora
na podstawie prawa transferu moze by¢ przeniesiona w kaz-
dym pozadanym kierunku.

Jest to jednak zagadnienie tak duzej wagi, ze nie sposob
rozwigza¢ go tylko na podstawie domnieman i przypuszczen
Dlatego tez praktycy beda z niecierpliwoscig wyczekiwacé wy-
nikobw badan, prowadzonych w tym kierunku przez naukow-
cow, aby modc bez zadnych watpliwosci powiedzie¢, czy trzeba
i jak czesto zmienia¢ dobor éwiczenh w osnowie lekcyjnej, oraz
w jakiej mierze mozemy sie postugiwac juz opanowanymi ¢wi

czeniaml. i\ﬁ Krawczyk.

Znaczenie gimnastyki w wychowaniu
fizycznym

Spotykamy sie z réznymi pogladami, dotyczacymi znacze-
nia gimnastyki w wychowaniu fizycznym.

Wychowawcy fizyczni w panstwach skandynawskich oraz
w Belgii i Holandii, przyznajg jej chetnie w catoksztalcie wy-
chowania fizycznego role podstawowa, podczas gdy we Francji
i Anglii zaledwie role pomocnicza. Nie brak rowniez i takich —
co prawda bardzo nielicznych — ktorzy chcieli by jg zastgpic
grami i sportami.
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W Polsce wytaniajg sie obecnie dwa pierwsze zapatrywa-
nia, obok ktérych dato sie zauwazyc¢ kilka gtoséw trzeciego po-
gladu.

Powyzsze stanowiska wymagajg krytycznego rozwazenia.

Warto$¢ gimnastyki mozna okreslic — bardziej jeszcze niz
wszystkich innych dziatéw wychowania fizycznego — na pod-
stawie wynikOéw zewnetrznie widocznych tj. w postawie, w ru-
chach oraz w sprawnosci fizycznej. Dawna gimnastyka niemiec-
ka (Johna — Spiessa) dawata nam typ gimnastyka o postawie
wadliwej. Wadliwos¢ ta odnosita sie przede wszystkim do gor-
nej czesci tutowia. Miesnie piersiowe byly wprawdzie silnie roz-
winiete, lecz mocno przykrécone, wskutek czego miesnie grzbie-
tu byty zbytnio wydtuzone.

Nastepstwem tego byta zapadia klatka piersiowa, czego
sie zewnetrznie nie widziato, gdyz przykrywata jg gruba war-
stwa miesni. Ruchomos$¢ w stawach oddechowych byta mata oraz
w zwigzku z tym mata pojemnos¢ zyciowa. Wobec przewagi
¢wiczen przyrzadowych w zwisie i podporze, konczyny gorne
w stosunku do koriczyn dolnych byty silnie rozwiniete. Orga-
nizm ludzki musiat sie dostosowywac¢ do przyrzadéw, na kto-
rych koordynacja ruchéw bylta trudna, lecz po wprawie wprost
imponujgca. Nie byta ona jednak w zadnym zwigzku z potrze-
bami zycia rodzinnego. Dobrzy ,,przyrzadowcy" byli najczesciej
zblymi piechurami i stabymi lekkoatletami.

Wychowawcy fizyczni przygotowani na zasadach powyz-
szego systemu, byli szkoleni prawie wytgcznie w gimnastyce na
kursach kilkutygodniowych, a wyjatkowo poétrocznych i rocz-
nych.

W przeciwienstwie do powyzszego systemu, dawna gimna-
styka Lingowska wyrabiata typ gimnastyka harmonijnie rozwi-
nietego o sprawnosci utatwiajacej pokonywanie przeszkéd w te-
renie, gdyz przyrzady gimnastyczne byly budowane z myslg
0 budowie ciata ludzkiego oraz o bezposredniej uzytecznosci zy-
ciowej (drabinki przyscienne, kraty, tramy, liny pionowe i skos$-
ne, drabinki sznurowe). Dobrg postawe osiggano przez wszech-
stronng, lecz przewaznie statyczng prace miesniowg (,,gimna-
styka postaw"). Nastepstwem czestego i hadmiernego napiecia
miesni podczas ¢wiczen gimnastycznych byta charakterystycz-
na sztywnos$¢ w postawach i ruchach. Wptyw na dyscypline
i wole wobec warunku precyzji w ruchach, byt bardzo duzy.
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Wychowawcy fizyczni byli szkoleni (jak zreszta dotych-
czas) podczas studiow Kilkuletnich.

Na studiach tych gimnastyka byla gtéwnym dziatem wy-
chowania fizycznego. Uzupetniano jg woltyzami na nartach
i tyzwach (wylacznie krotkotrwate wycieczki) oraz lekka atle-
tyke. Ta ostatnig tylko o tyle, o ile wchodzita w skitad prob
o P. O. S. (ldrottsmarke), ktorej posiadanie byto normalnym
obowiagzkiem kazdego wychowawcy fizycznego.

Jezeli wspominam o sprawach, ktore powinny nalezy¢ do
przesztosci, to tylko z tego wzgledu, ze w praktyce réwniez
w szkole dajg sie zauwazy¢ dawne btedy, bedgce nastepstwem
przyzwyczajenia.

Krytyczne spostrzezenia, dotyczace obu powyzszych syste-
moéw oraz wychowawcow fizycznych szkolonych na podstawie
tych systemdéw, poczynitem na sobie samym i na swoich kole-
gach podczas dtuzszych obserwacyj, do czego miatem wiele spo-
sobnosci, gdyz przeszedtem wyszkolenie jedno i drugie.

Od tego czasu w ciggu dtugich lat trzydziestu, a zwilaszcza
w okresie powojennym zmienito sie bardzo wiele. Przede
wszystkim przyszliSmy do przekonania, ze réwniez w gimnasty-
ce nalezy dostosowac sie do warunkow, a miedzy innymi do
wieku, pici, istniejgcej sprawnosci fizycznej, psychiki oraz sto-
sunkéw spotecznych i politycznych. To tez, organizujac wycho-
wanie fizyczne w wojsku, wydatem w miejsce opracowanego
przed wojng ,,Systemu Linga w zarysie“, maty podrecznik pt.
~Programy c¢wiczen gimnastycznych, gier i piesni zonierskich
na okres wyszkolenia rekruta“ (r. 1910), w ktérym nietylko
uwzglednitem réwnorzednie gimnastyke i gry, lecz takze dalem
w gimnastyce przewage ¢wiczeniom stosowanym. Podobng wia-
sciwoscig odznaczat sie ,,Regulamin Wych. Fizycz.“, wydany
w r. 1921. Regulamin ten zawierat rowniez tor przeszkéd, opra-
cowany na zasadach toku lekcyjnego ¥).

Oba powyzsze wydawnictwa byly podrecznikami meto-
dycznymi w zastosowaniu do potrzeb stuzby wojskowej.

") Zamiast ¢wiczen wstepnych krotki bieg, jako pierwsze ¢wiczenia
réwnowazne, skoki po wystajacych kamieniach, przeszkoda w podporze,
w zwisie, bieg réwnowazny, bieg i skoki przeplatane dZzwiganiem, petzaniem
i rzutem granatem, bieg w pozycji skulonej przed réw strzelecki (tunelem)
a wreszcie zamiast walki wrecz pchniecie bagnetem.
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Odmiennymi wiasciwosciami odznacza sie Gimnastyka cz.
I i Il. Wydana dla potrzeb szkdét srednich (w r. 1926 — 1928)
obejmuje gtdéwnie systematyke ¢wiczen gimnastycznych z ogol-
nymi wskazéwkami metodycznymi. Mimo to, podkreslitem
w tym podreczniku do$¢ wyraznie stosunek gimnastyki do in-
nych dziatbw wychowania fizycznego, méwigac:

»Wychowanie fizyczne nie moze ograniczy¢ sie do sal gim-
nastycznych i boisk, lecz musi szuka¢ swego uzupetnienia w bez-
posrednim zetknieciu sie z przyroda i przeszkodami, ktére ona
stwarza.

Powyzsza zasada zostata — jak wiadomo — w znacznej mierze
uwzgledniona w programach ¢wiczen cielesnych, wydanych
przez M. W. R. i O. P. W zwigzku z tym staraliSmy sie wspol-
nymi sitami o dalsze doskonalenie metody gimnastyki, o lepsze
urzadzenie sal i staranniejsze ich utrzymanie. Tymczasem spo-
tkaliSmy sie z trzecim, co prawda odosobnionym, lecz niepo-
kojacym stanowiskiem, a mianowicie, ze gimnastyke nalezato-
by, zastgpi¢ innymi dziatami wychowania fizycznego, gdyz mito-
dziez gimnastyki nie lubi. Powyzsze stanowisko, poniewaz ma
pozory stusznosci, wymaga rozpatrzenia. Przede wszystkim nie
wszystko, co miodziez lubi jest z pozytkiem osobistym i ogol-
nym, bo¢ przeciez wiele srodkdéw, dajacych bezsprzecznie do-
bre wyniki wychowawcze uwaza ona za przymus. Nie wynika
z tego wecale, aby$Smy w wychowaniu mieli stosowac¢ wytgcznie
przymus, lecz raczej powinnismy sie stara¢ o dobry stosunek
swobody do przymusu. W wychowaniu fizycznym swoboda po-
winna nawet przewaza¢. Moze ona rowniez przewaza¢ w gim
nastyce, o ile nauczyciel jest sam nig zainteresowany. Sadze
wiec, ze zamiast powyzszego, bardzo niepokojgcego stanowi-
ska, nalezatoby stwierdzi¢ koniecznos¢ staranniejszego przygo-
towania wychowawcow fizycznych w tym najtrudniejszym dzia-
le, jakim jest gimnastyka. Procz tego podkreslam niebezpie-
czenstwo, jakie nam mogto by grozi¢ w wych. fizycznym, gdy-
bysmy chcieli propagowac¢ powyzsze zapatrywanie. Wszak
Francja zajeta przed laty podobne stanowisko, uwzgledniajgc
rownoczesnie znaczenie swobodnego ruchu na wolnym powie-
trzu. Powyzsza zasada zupeinie stuszna w teorii data w prak-
tyce jak najgorsze wyniki, zwiaszcza w porze zimnej i dzdzy-
stej, W praktyce bowiem postugiwano sie w dalszym ciggu
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w okresie zimowym salami gimnastycznymi, lecz wobec zasady
swobody ruchu na wolnym powietrzu, o czysto$¢ i urzadzenie
sal gimnastycznych nie dbano i nie bardzo réwniez starano sie
0 wypracowanie i doskonalenie metody c¢wiczen cielesnych.
Przebtyskiwaty tam nawet kilkakrotnie mysli dobre, lecz po-
traktowano je fragmentarycznie. Doszto wreszcie do tego, ze
na kongresie wych. fizycznego w Brukseli po diugim wstepie
wyjasniajagcym pokaz, okazat zespot francuski w miejsce Ewi-
czen gimnastycznych, rzuty i chwyty duzymi, pelnymi pitkami.
Tymczasem paristwa skandynawskie poszly inng drogg. Stwier-
dzajg one rowniez koniecznos¢ c¢wiczen cielesnych na wolnym
powietrzu, lecz wobec zmiennej aury budujg sale gimnastycz-
ne, dobrze urzadzone i dajgce sie tatwo odczyszczac tj. daza
do tego, by powietrze w salach gimnastycznych nie réznito sie
zbytnio swg jakosScig od powietrza na boiskach oraz dbajg o dal-
sze doskonalenie metod gimnastyki. Nic wiec dziwnego, ze ¢wi-
czenia gimnastyczne prowadzone w takich warunkach wywo-
tujg wieksze zainteresowanie u miodziezy, a wyniki, jakie ona
osigga przy rozumnej pracy nhauczyciela, sg najlepszym dowo-
dem, ze gimnastyka jest bardzo waznym s$rodkiem z wychowa-
niem fizycznym. Wymaga ona jednak obok dobrych warunkéw
i obowigzkowosci nauczyciela niezmiernie waznego szczegotu,
a mianowicie zrozumienia ruchu, bez czego prowadzenie C¢wi-
czen gimnastycznych bedzie moze nawet zewnetrznie popraw-
ne lecz bezduszne.

W zwigzku z tym stwierdzam, ze nie zmieniajgc zasadni-
czo swego pogladu na znaczenie gimnastyki w wychowaniu fi-
zycznym, uwazam jg w pewnych okresach zycia za srodek pod-
stawowy (10 — 16 lat), w innych za$ jako $rodek pomocniczy.
Procz tego uwazam jg jako bardzo pozyteczny srodek pomocni-
czy w poszczegolnych gateziach sportu, a przede wszystkim
w lekkiej atletyce i narciarstwie. Wobec tego proponowat bym,
aby nie mowi¢ o gimnastyce jako $rodku podstawowym, lub po-
mocniczym lecz aby uwazac jg za srodek réwnorzedny, ktérym
postugujemy sie — zaleznie od potrzeb — w wiekszej lub mniej-
szej mierze. Nie sadze przy tym, aby jakikolwiek podziat gim-
nastyki mégt nam utatwic¢ orientacje w doborze $rodkéw. Dla-
tego tez podziatu gimnastyki zasadniczo nie uznaje. Uznaje na-
tomiast dla celéw wychowawczych rézny dobor srodkow i réz-
ne sposoby postugiwania sie nimi, co juz wkracza w dziedzine
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metody. Innymi ¢wiczeniami, a nawet innym zestawieniem,
a takze nastepstwem c¢wiczen bedziemy postugiwali sie w kla-
sach nizszych i wyzszych, innymi w wojsku, innymi w obozach
p. w., innymi jako przygotowaniami do ewolucji narciarskich,
a innymi w towarzystwach gimnastycznych meskich i zenskich.
Takie stanowisko wydaje mi sie o tyle stuszniejsze, ze wycho-
dzac z wspolnego zatozenia, zmusza do gtebszego przemyslenia
¢wiczen gimnastycznych w zwigzku z odmiennymi potrzebami
indywidualnymi i spotecznymi.

Powyzsza sprawa wymaga wprawdzie uzgodnienia pogla-
dow, lecz daleko wazniejszg od niej jest kwestia przyjecia za-
sad, o ktdre by mozna byto oprze¢ dalsze doskonalenie meto-
dy gimnastyki w Scistym zwigzku z naszymi rodzimymi potrze-
bami indywidualnymi i spotecznymi. Uwazam, ze jedng z jej
podstawowych mysli przewodnich powinna byé bezposrednio$é
i swoboda oraz wszechstronnos¢ pracy miesniowej. Powyzsze
wytyczne mam zamiar rozwing¢ w jednym z nastepnych arty-
kutow.

Walerian Sikorski

O wspodiczesnych metodach gimnastycznych

Wybo6r metody.

Z przytoczonych w poprzednim zeszycie ,,Wychowania Fi-
zycznego“ na tym miejscu wywodoéw prof. Haglunda moglismy
sie przekonac, ze:

1) Cwiczenia gimnastyczne nie sa ruchami zwigzanymi
z naturalnymi czynno$ciami ruchowymi, lecz ruchami izolowa-
nymi, skonstruowanymi, ktorych zadaniem jest systematyczne
¢wiczenie pojedynczych stawéw. Podobnie skonstruowane by-
wajg czesto i gimnastyczne pozycje wyjsciowe. 2) To systema-
tyczne cwiczenie pojedynczego stawu odbywa sie w ten spo-
sob, ze albo nigdy nie przychodzi w zyciu praktycznym, albo
tez tylko jako czes$¢ zautomatyzowanej czynnosci (funkcji) ru-
chowej, i to zaréwno jesli idzie o najprostszy jak i najbardziej
ztozony ruch. 3) Skonstruowane pozycje i ruchy gimnastyczne,
wykonywane w sposob oznaczony co do Kierunku, szybkosci,
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natezenia i rodzaju, stojg wszystkie bezposrednio pod kierun-
kiem woli, tzn. wyzszych centréw systemu nerwowego. Dzieki
temu gimnastyka staje sie ¢wiczeniem nie tylko S$cisle ograni-
czonym do organu postawy i ruchu, ale i czynnosci systemu
nerwowego, zaroéwno fizycznych jak i psychicznych. 4) Cwicze-
nia sportowe, ruchy swobodne przy grach i zabawach, w od-
roznieniu od ¢wiczen gimnastycznych, nie operujg izolowany-
mi ruchami stawowymi, lecz ¢éwiczg cale zespoty ruchowe, ca-
te czynnosci ruchowe, czasami dos¢ specjalnego rodzaju, ktore
szybko sie automatyzujg i stajg sie funkcjami. 5) Gimnastycz-
ne ¢éwiczenia stosowane, ktorych forma jest mniej lub wiecej
oznaczona i skonstruowana (np. gimnastyczne wspinania, skoki
na przyrzadach, chody réwnowazne wykonywane w o0znaczo-
ny sposéb), stanowig forme posrednig pomiedzy ruchami czyn-
nosciowymi (funkcjonalnymi), a skonstruowanymi. 6) Wartos¢
gimnastyki polega na harmonijnym c¢wiczeniu catego ciata i je-
go nadzwyczajnie skomplikowanego systemu organéw, w spo-
sob celowo podkreslajacy pozycje i ruchy prostujgce, jako
przeciwwage przewazajagcych w zyciu codziennym ruchéw i po-
zycji w zgieciu, a to dla normalnego rozwoju rosnacego organi-
zmu jest niezmiernie wazne. Wartos¢ gimnastyki rosnie tym
wiecej, im silniejszy i szybszy jest rozwoj cywilizacji technicz-
nej i maszynowej, redukujgcej coraz to bardziej zakres naszej
ruchomosci i uzywalno$¢ naszego aparatu ruchowego. Skon-
struowane pozycje i ruchy gimnastyczne sg tedy celowo jed-
nostronnie obmys$lane z wyraznym przeciwstawieniem sie jed-
nostronnosci codziennego zycia i wyniklym stad szkodliwo-
sciom dla organu postawy i ruchu. Starajg sie one poprawié
w ten sposéb zaréwno forme, jak i funkcje tego organu. 7) Nau-
kowa wartos¢ gimnastyki Linga polega z jednej strony na
Swiadomym wyzyskaniu wszystkich mozliwosci ruchowych
i pozycji ciata, na podstawie ktérych mozna w nieskonczonosé
kombinowa¢ coraz to inne ruchy, a wiec wprowadzi¢ zmiany
¢wiczen, z drugiej za$ na, metodycznym stopniowaniu tych ru-
chow i ich natezenia, dzieki czemu gimnastyka posiada wielki,
zdolnos¢ przystosowania jako wszechstronne metodyczne ¢wi-
czenie ciata do kazdego wieku, pici, potrzeb i stopnia wycwi-
czenia. 8) Biorgc pod uwage réznice w charakterze ruchéw
gimnastycznych w poréwnaniu z ruchami swobodnymi, nie wol-
no nam zapomnie¢ o tym, ze podczas gdy przy sportach stara-
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my sie przez powtarzanie utorowac state drogi ruchowi i zau-
tomatyzowa¢ wiasciwe i poprawne ruchy, to w gimnastyce
¢wiczenia muszg sie ciggle zmienia¢. Zautomatyzowane, tracg
ruchy gimnastyczne olbrzymia czes¢ swej wartosci i stajg sie
bezdusznym treningiem mie$niowym.

Konieczno$¢ stosowania gimnastycznych ¢wiczen ksztattu-
jacych, zmierzajgcych do harmonijnego rozwoju, ewentualnie do
wyréwnania lub poprawy wadliwych stosunkéw budowy osob-
nika w ciggu catego okresu szkolnego (rozwojowego) wykazu-
ja najdobitniej ortopedysci, podnoszac — jak widzieliSmy — ze
dobra postawa ciata jest najpewniejszym i najsubtelniejszym
wskaznikiem prawidtowego rozwoju i zdrowia osobnika. Jakze
u nas w Polsce przedstawia sie postawa naszej miodziezy? Od-
powiadajg nam na to m. in. wyniki badan, przeprowadzonych
przez Komisje do badan wartosci biologicznej dziatwy i mio-
dziezy R. P. Rady Naukowej Wychowania Fizycznego, ogto-
szone w artykule doc. dra J. Mydlarskiego pt.: ,,Jaka jest nasza
miodziez" (zesz. 5, styczeh 1938 ,Wychowanie Fizyczne"). Je-
$li przyjmiemy postawy A i B za prawidtowe, zas postawy C,
D, E za nieprawidtowe, okaze sig, ze Srednio ponad 50% na-
szej miodziezy i dziatwy posiada zte postawy. Wyniki badan
rownoczesnie wskazujg, ze procent dobrych postaw rosnie
z wiekiem, a szczeg6lnie wyraznie w okresie 14 — 15 lat, tzn.
z chwilg wejscia w szkote Srednig i rozpoczecie planowego i ra-
cjonalnego ¢éwiczenia gimnastycznego w szkole. Nieco inne, ale
rowniez niekorzystne dla postaw naszej miodziezy wyniki wy-
kazujg dorazne badania grzbietu dzieci i dorostych, przepro-
wadzone w maju b. r. w Poznaniu i Warszawie przez b. In-
spektora gimnastyki w Danii, K. A. Knudsenal).

Trudnos¢ prowadzenia c¢wiczen ksztaltujacych i wyrow-
nawczych polega na tym, ze nie mozemy tatwo okres$li¢ co to
jest dobra i prawidtowa postawa, ze nie mozemy oznaczy¢ ja-
kiej$ ogOlnie obowigzujacej normy takiej postawy, a opieramy
sie tu raczej na pewnych kanonach natury estetycznej, jakie np.
mozemy wysnu¢ na podstawie studium klasycznej rzezby grec
kiej. Latwiej juz rozpozna¢ nam nieprawidtowos¢ czy biad po-
stawy, a to wymaga z jednej strony indywidualnego traktowa-
nia ucznia, z drugiej duzego doswiadczenia, dobrej spostrzegaw-

*) . Wychowanie Fizyczne", zesz. 2, pazdziernik 1938.
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czosci i gruntownych wiadomosci o budowie i funkcjach ciata
ludzkiego, jak rowniez wiasciwego uzycia srodkéw, by moc
skutecznie zastosowac c¢wiczenie w kierunku usuniecia btedu
czy chocby ksztattowania ciala w pozadanym kierunku. Wpraw-
dzie prof. Linhard w swej ,,Szczegotowej teorii gimnastyki'" wy-
powiada poglad, ze do prowadzenia skutecznej ksztattujgcej
gimnastyki nie potrzeba znajomosci nauk biologicznych, ale
sam wycofuje sie z tego stanowiska, piszac gdzie indziej 2)4 ze
,,0 ile chodzi o dzieci i mlodziez i o obowigzkowe wychowanie
fizyczne, to musi sie wymagac¢, by ¢wiczenia obok dziatania
wychowawczego posiadaty jeszcze warto$¢ dla harmonijnego
rozwoju rosngcego organizmu. Jesli sie na zasadzie gtebszych
wiadomosci budowy i funkcji oraz oddziatywania zwyczamej
pracy na organizm przyjdzie do przekonania, ze jakie$ ¢wicze-
nie posiada ujemne znaczenie, nalezy to ¢wiczenie usung¢ z za-
sobu ruchow*. Jednym stowem dobre i celowe prowadzenie
¢wiczen gimnastycznych wymaga gruntownej wiedzy biologicz-
nej, wiele doswiadczenia, a réwniez, zwazywszy warunki pra-
cy wychowawczej w szkole, znacznych zdolnosci wychowaw-
czych. | ma racje Gaulhofer, gdy twierdzi, ze jesli chodzi o ¢wi-
czenia wyrownawcze, to tylko dobry nauczyciel moze przy ich
pomocy osiggng¢ doskonate rezultaty wychowawcze, nato-
miast ¢wiczenia sprawnosci i wysitku (gry, sporty) sg stosun-
kowo tatwe do prowadzenia i uzyskiwania doskonatych wyni-
kow wychowawczych nawet dla przecietnego nauczyciela.

Przeciwko skonstruowanym ¢wiczeniom gimnastycznym
podnosi sie ze strony lekarzy, biologow i nauczycieli rdéznego
rodzaju zarzuty, z ktorych najwazniejsze moznaby sformutowac
nastepujaco: 1) ze praca i ruchy codziennego zycia ksztattujg
nam réwniez postawe i ze mozna ¢wiczenia z naturalnymi ru-
chami tak dobra¢, by ksztaltowanie postawy w odpowiednim
kierunku byto zapewnione. Jednym stowem mozna wymyslone
¢wiczenia zastgpi¢ ruchami naturalnymi; 2) ze w naturze nie
ma ruchéw nie celowych i oderwanych, jakimi sa skonstruo-
wane ¢wiczenia gimnastyczne; 3) ze gimnastyka ze swymi cela-
mi wyréwnawczymi i ksztattujgcymi, i ruchami oderwanymi
przyjmowana jest przez dziatwe i miodziez jak Smiertelnie nud-
ne lekarstwo.

2) ,Legemsovelser og Legemsdvelser”, Fysisk Fostran och Vetenska-
pen, nr. 1/1938.
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Rozpatrzmy po kolei wymienione zarzuty. Jesli idzie o za-
rzut pierwszy, to wiemy, ze praca tworzy organ, zaréwno je-
$li chodzi o funkcje (czynnosc), jak i forme. Forma i funkck
wzajemnie na siebie oddziatywujg, pozostajac w Sciste] wzajem-
nej zaleznosci. Z formy organdéw ruchu mozna wysnu¢ dos$¢ do-
ktadne wnioski co do ich funkcji. Niedostateczne ¢wiczenie po-
woduje atrofie organu, zbyt silne — jego przerost (hypertrofie).
Btedne uzywanie organu ruchowego, jego naduzycie, czy to
przeciwnie, nie uzywanie wychodzg na szkode formy naszego
ciata. Ot6z jesli idzie o prace codzienng, o ruchy naturalne co-
dziennego zycia, to niestety widzimy, ze dziatajg one przewaz-
nie jednostronnie i znieksztatlcajgco — jesli idzie o sporty, to
nader rzadko trafi sie sport nie jaskrawie jednostronny —
a gdy chodzi o mtodziez szkolng, to tutaj gtéwnym brakiem jest
niedostateczna ilo$¢ ruchu i pracy fizycznej i przecigzenie po-
stawy siedzeniem i nieruchomoscia. Stosujac wytacznie jakie$
¢wiczenie swobodne, np. gry, nie posiadamy zadnej pewnosci,
ze ruchy przy nich péjda wtasnie w tym kierunku, o jaki nam
chodzi ze wzgledu na usuwanie pewnego btedu, czy niedoro-
zZwoju, a wiec np. o prostowanie postawy. Owszem mozemy byc¢
prawie pewni, ze tak nie bedzie, ze ruchy péjdg torem najtat-
wiejszym, juz wyrobionym. Moznaby np. zastosowac pewne gry
i sporty, ktore specjalnie podkreslajg prostowanie postawy, np.
ptywanie piersiowe lub siatkbwke (gra przy siatce), ale naj-
pierw nie byloby tu mowy o jakiej$ odmierzonej, stopniowej
i Swiadomej pracy, jesli by szto o systematyczne c¢wiczenie po-
jedynczych ruchow stawowych do granicy ich ruchomosci, co
nam daje gimnastyka, a nastepnie trudnosci praktyczne zasto-
sowania tego rodzaju c¢wiczen bytyby bardzo znaczne. Précz
tego gry i sporty operujg przewaznie ruchami mniej lub wiecej
zautomatyzowanymi lub szybko sie automatyzujgcymi, biegna-
cymi po utartych drogach koordynacyjnych, a wiec nie bytoby
tu mowy o wyrabianiu w szerszym zakresie wyzszych centréw
mozgowych, ktére osiggamy wiasnie przez wykonywanie skon-
struowanych, oznaczonych ruchéw gimnastyki ksztattujacej.

Zarzut drugi stosunkowo tatwo odeprzec. Jakkolwiek nie-
watpliwym faktem jest, ze codzienne ruchy naszego ciata sg
prawie zawsze celowe, gdyz zwigzane sg z naszymi funkcjami,
ale cztowiek od niepamietnych czaséw objawiat che¢ ,,sztuki
ruchu®, i znajdowat rados¢ w grze ciata, a wiec ruchach sztucz-
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nych, wymyslonych, pozbawionych celu. Konstatujemy to za-
rowno na rysunkach egipskich, przedstawiajacych zonglowanie
pitkami, ¢wiczenia zrecznosci i atletyke, jak i na pochodzacych
z Chin z epoki 2700 lat przed Chrystusem, wskazujgcych, ze
juz wtedy istniat,rodzaj gimnastyki ksztattujacej, czy leczniczej,
ktora pono¢ byta nawet dla Linga pobudka do stworzenia jego
systemu gimnastycznego. Podobnie nie celowe sg wszelkie ru-
chy taneczne i plastyczne, ktére sg czystg sztukg ruchu, a kto-
re przecie odnajdujemy nawet u ludow pierwotnych. Czyz juz
u dziecka nie widzimy spontanicznie wykonywanych ¢wiczen
zrecznosciowego ruchu, nie majacego celu? Jezeli cziowiek,
ktory lezat w t6zku lub dlugo siedziat nieruchomo, podniesie
w goére ramiona i wyprostuje grzbiet (przeciagnie sig¢), czyz nie
jest to skonstruowane c¢wiczenie gimnastyczne, nie zwigzane
z zadng celowa funkcjg, a przeciez wykonywane spontanicz-
nie? W zwigzku z powyzszym pragne podnies¢, ze nie kazdy
luch, czy pozycja gimnastyczna, ktdra na pierwszy rzut oka
wydaje sie nam skonstruowana i sztuczna, jest takg w rzeczy-
wistosci. Przed oaru laty w jednej ze wsi podtatrzanskich ob-
serwowatem kilka dziewczat goralskich, przewracajgcych po-
kosy siana w regularnej pozycji opadu tutowia w przéd o wy-
prostowanym grzbiecie. Nalezatloby oczekiwaé przy tego ro-
dzaiu natezaigcej pracy raczej pozycji ze zgietym kregostupem
i ugieciem ndg, a jednak dobrze rozwiniete dziewczeta przyje-
ty spontanicznie pozycje, ktérag skionni bylibySmy uznaé¢ za
sztuczng i nie ekonomiczna.

Sktonnos¢ cztowieka do wykonywania ruchow niecelo-
wych, do sztuki ruchu mozna wyjasni¢ tym, ze typowe odru-
chy, na jakich buduje sie motoryka zwierzecia, nie sg ani w cze-
ci tak wyrazne u cztowieka, u ktdrego mozg przejmuje w da-
leko wyzszym stopniu funkcje motoryczne, ktore przed tym
podlegaty nizszym centrom moézgu. Stad np. usuniecie funkcji
kory mozgowej u cztowieka ogranicza znacznie silniej iego mo-
toryczne funkc;e, niz np. u kota. Niewatpliwie ruchy ciata, kto-
re mozna odnalez¢ pomiedzy preformowanymi ruchami odru-
chowymi, sg tatwiejsze do wykonywania i sg ruchami natural-
nymi s), ale nie oznacza to, by ruchy wykonywane wbrew tym

3) Patrz: J. Lehmann: ,,Om hallnings — och rorelsereflexer hos djur
och manniskor”, Fys. Fostr. o. Veten. nr. 3/1935.
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odruchom, byty przeciwnymi naturze. To prawda, ze gimnastyka
ksztattujgca operuje ruchami oderwanymi, trudnymi do pojecia
dla umystu dziecka, czy nawet miodziezy, ale nie sg one pozba-
wione bardzo Scistego celu. Ich celem bardzo istotnym, cho¢
nie bezposrednio uchwytnym, jest ksztattowanie postawy i ru-
chu.

Istniejg usitowania nadania ¢wiczeniom ksztaltujacym ja-
kiegos zrozumiatego celu. Wspomnijmy tu o Gaulhoferze,
a w Polsce o R. Czyzewskim i jego tak przez putk, dra Gilewi-
cza nazwanej metodzie ,,bezposredniej celowosci ruchu™4). Usi-
towania te sg bardzo interesujgce, a tego rodzaju ruchy celo-
we stanowi¢ mogg znakomite przejscie od ruchéw fantazyjnych
dziecka do ruchow scisle skonstruowanych, w dziedzinie za$
¢wiczen stosowanych stanowi¢ mogag znakomite formy szkolne
tych ¢wiczen. Brakiem tego rodzaju metody pracy jest brak do-
statecznej kontroli nad przebiegiem, obszernoscig i rodzajem
ruchu, z chwilg gdy chodzi tylko o bezposrednig celowos¢ ru-
chu, a wiec o wykonanie zadania ruchowego w sposdb dowol-
ny-

Poruszona wyzej sprawa taczy sie z zarzutem trzecim, mia-
nowicie, ze gimnastyka jest nudna. Niewatpliwie jest w tym
wiele prawdy, zwiaszcza przy niedostatecznym przygotowaniu
metodycznym i psychologicznym nauczyciela, jak réwniez bra-
ku zdolnosci pedagogicznych w, wielkim stylu. Ruchy gimnasty-
ki ksztattujacej nigdy nie bedg posiadaty takiej sity atrakcyjnej,
jak CEwiczenia sportowe czy gry, gdyz sg ubogie tresciowo,
a cel ich jest zbyt oderwany dla miodziezy, dla dziatwy za$
zupetnie niezrozumialy. Z drugiej strony éwiczenia te czesto
daig zamato emocji, wysitku, sg traktowane zbytnio ze stano-
wiska ,higienicznego”, jako rodzaj dawek homeopatycznych.
Tutaj wskazujg nam droge Bukh ze swoimi energicznymi, ryt-
micznymi ¢wiczeniami ksztattujgcymi, nadajgcymi sie dla mio-
dziezy starszej — oraz Bjorkstén z jej niewatpliwie trudna, ale
najwiekszej uwagi godng metoda ,,obrazowania”, jak réwniez
z jej uwagami, podkreslajagcymi waznos¢ gtosu komendy, jako
poteznego instrumentu natury psychicznej w rekach nauczycie-

4) W ramach cyklu artykutéw o wspoétczesnych metodach gimnastycz-
nych nie mogliSmy niestety omoéwic¢ tej interesujacej metody, a to z powodu
braku ogtoszenia drukiem jej zasad i zasobu ¢éwiczebnego.
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la, wreszcie odpowiednie zastosowanie specjalnej muzyki,
jako znakomitego S$rodka, wyzwalajagcego energie psychiczng
u ¢éwiczacych (dziewczeta).

Jesli jednak mowi sie, ze gimnastyka jest nudna, to nie
sposob nie zauwazy¢, ze w nauce szkolnej istnieje wiele innych
niezbednych przedmiotow nauczania, ktore sg przez wiekszosé
miodziezy odczuwane jako nudne, np. matematyka, gramatyka
itp., ale nikomu nie przyjdzie na my$l zada¢ ich usuniecia. Cwi-
czenia gimnastyki ksztattujgcej trzeba traktowac jako pewne-
go rodzaju zabieg higieniczny taki, jak np. mycie rgk przed je-
dzeniem, mycie zebow, wietrzenie itp., zabiegi, ktore tez z po-
czatku nie sg przyjmowane przez dziatwe z entuzjazmem, ale
tym niemniej sg niezbedne. Zanim nie stang sie nawykiem, mu-
si sie uzy¢ przymusu, by wdrozy¢ miodziez do ich stosowania.
Nawyk staje sie potrzebg, a nawet pewnego rodzaju przyjem-
noscig, jak to np. mozemy, odnosnie do c¢wiczen gimnastycz-
nych, obserwowa¢ na mitodziezy skandynawskiej, gdzie ¢wicze-
nia te sg w duzej mierze wykonywane z prawdziwym entuzja-
zmem.

Rzecz inna, ze dobry nauczyciel nigdy nie powinien zapo-
mina¢ o tym, iz nauczanie ¢wiczen ciata winno stara¢ sie na
pierwszym miejscu o wydobycie nastroju zadowolenia i rado-
§ci u ucznia. Rados¢ bowiem posiada nieocenione wartosci fi-
zjologiczne (wptyw korzystny na krazenie) i psychiczne (zwal-
nianie hamulcow psychicznych i utatwianie pracy umystowejb).

Dbajac zaréwno o czynnik radosci, iak i napetnienie tres-
cig ruchow gimnastyki ksztattujgcej, nie mozemy jednak tracic¢
z oczu celu tych éwiczen, tj. ksztattowania dobrej postawy i do
pewnego stopnia ruchow. Stuletnie przeszto istnienie gimnasty-
ki Linga, osiagniete przez nig doswiadczenie praktyczne, oraz
jej zadziwiajgca zdolno$¢ rozwojowa, wykazujg dowodnie, ze
jest ona w tym wzgledzie $rodkiem, jesli nie doskonatym, to
w kazdym razie mogacym sie pochlubi¢ dobrymi wynikami
praktycznymi, o ile jest rozumnie stosowany. Przyznaje to m.
in. nawet Lindhard, ktéry zasadniczo odmawia gimnastyce Lin-
ga wartosci zdrowotnej, piszgc w cytowanej ,,Szczegotowej teo-
rii gimnastyki", ze trudno bytoby jag zastgpi¢ czym innym. War-
tos¢ gimnastyki ksztattujgcej, jako systematycznego c¢wiczenia

®) Patrz H. Sippel: ,Leibestibungen und geistige Leistung".
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ruchow stawowych ocenia sport rekordowy (a wiec ¢wiczen
par excellence celowe), ktory wprowadza te ¢wiczenia do swej
zaprawy kondycyjnej. Bytoby bledem przypisywac jednak gim-
nastyce wartosci, jako ¢wiczenia bezposrednio przy-
gotowujgcego do sportow, rzekomo dlatego, ze operuje ona ru-
chami prostszymi, ,,analitycznymi“, ktére potem mozna razem
zebra¢ i ztozy¢ w piekng catos¢. Nie ma nic falszywego — ru-
chy czynnosciowe mozemy doskonali¢ tylko przez same czyn-
nosci, a nie przez jakie$ ich wyrozumowane utamki. Jesli sta-
niemy na tym stanowisku, to nie bedziemy rowniez przypisy-
waé nadmiernej wartosci i wagi jakiemus$ systematycznemu
uszeregowaniu ¢wiczen ksztattujgcych, w celu ich stopniowa-
nia. Niewatpliwie jedne ruchy sg tatwiejsze, drugie trudniejsze
do wykonania, ale stopniowanie polega nie tylko na zmianie
pozycji wyjsciowej, podniesieniu ramion wyzej, lub tp,, ale row-
niez na ilosci powtdrzen, sposobie wykonania, swobodzie wyko-
nania i w. in. Cztowiek nie jest maszyng, a ¢wiczenia gimna-
styczne celem samym w sobie, sg one tylko srodkiem, w pro-
wadzeniu wiec gimnastyki nie na wiele nam sie przyda zbytnia
wiara w systematyke, a wiecej wiedza, otwarte oczy i umie-
jetnos¢ wychowawecza. Dzisiejsze metody gimnastyczne skandy-
nawskie sg przecie w olbrzymiej mierze wyrazem buntu prze-
ciw nadmiernej ,,systematyce*, jakg szerzyt Centralny Instytut
Gimnastyczny w Stokholmie.

Postulaty radosci i celowosci ruchu bedg mie¢ niezmiernie
silne ugruntowanie i uzasadnienie, skoro opuscimy teren c¢wi-
czen ksztattujgcych i wyréwnawczych, a przejdziemy do ¢wi-
czen o charakterze praktycznym, czyli do tzw. ¢wiczen stoso-
wanych gimnastyki. Jak wiemy stanowig je wszelkie ruchy lo-
komocyjne, jak chod, bieg, chdod réownowazny, skoki, wspina-
nie wszelkiego rodzaju, rzuty itp., wchodzace w skiad tzw. éwi-
czen gtdwnych lekcji gimnastyki. Gimnastyka szwedzka, zwia-
szcza polingowska, miata sktonnos¢ konstruowania tych c¢wi-
czen o charakterze przecie uzytecznym, jak réwniez wysuwa-
nia przy nich dodatkowo momentu ,,dobrej postawy“. Celowos¢
i ekonomia ruchu pozostawaty tutaj na dalekim planie. Skutek
byt taki, Ze niejednokrotnie popetniano ,,herezje mechaniczne*
(np. zadanie przy skoku w dal doskoku na palce z zachowa-
niem pionowej pozycji ciala z przylepionymi rekami do ud),
ktore wykazywal gimnastyce szwedzkiej juz przed laty Deme-
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ny, a Swiezo przeciw tym sztucznosciom wystapili Gaulhofer
i Streicher. Ci ostatni zadajg w miejsce konstrukcji i stylu ru-
chowego przywrocenia tym ¢wiczeniom naturalnosci i celowo-
§ci, a wiec np. pokonanie przeszkody w sposob celowy, jak naj-
szybciej, jak najekonomiczniej. W ¢éwiczeniach stosowanych na-
turalnos¢ i ekonomia ruchu winny by¢ tez normami Kkierujgcy-
mi. W Polsce dadza sie spostrzec réwniez dosy¢ silne tenden-
cje przywroécenia tym ruchom ich naturalnosci, a heroldem te-
go kierunku uczynit sie putk, dr Gilewicz, ktéry w naszej Aka-
demii Wych. Fiz. (CIWF) prowadzi w tym kierunku zywsg dzia-
talnos¢, starajac sie, by tym céwiczeniom przywrdci¢ stracone
i zagubione prawa naturalnosci i celowosci. Praca nad meto-
dyka tych ¢wiczen, doswiadczenia przy pomocy odpowiednich
»~haturalnych urzadzen“ (ktére w duzej mierze nawigzujg do
Guta Muthsa) sa w toku.

Postulaty powyzsze znajdujg réwniez znaczne zrozumienie
w krajach skandynawskich. Tak np. Elin Falk w swej ksigzce:
,»Gymnastik med lek och idrott* pisze: ,,W salach gimnastycz-
nych i na boiskach stosuje sie jeszcze zbyt wiele ¢wiczen bled-
nych, szczegodlnie ruchdéw o znaczeniu ksztattujacym (np. skio-
ny napiete, pseudoplastyczne ruchy ramion, ndg, gtowy i tuto-
wia, wchodzace do gimnastyki i tanca). Przy pomocy tych éwi-
czen wyrabia sie u dzieci duzg zrecznos$¢, ale zrecznos¢ bez
pozytku, a czasami ze szkodg dla ich naturalnego rozwoju
i zdolnosci do pracy. Natomiast w nadzwyczaj niewielkim
stopniu uczy sie je jak majg sta¢, chodzi¢, biegac, siedziec, le-
ze€, a jeszcze mniej uczy sie je sztuki swobodnego, opanowa-
nego i grzecznego zachowania sie. Réwniez nie wyzyskuje sie
dostatecznie zwigzanych z metodycznymi ¢wiczeniami ciata
zwyktych ruchéw przy przebieraniu sie, czy tez ustawianiu
przyrzaddéw gimnastycznych w celu nauczenia dzieci podstaw
celowego sposobu pracy poza salami i boiskami szkolnymi®.
J. G. Thulin w swej ,,Teorii gimnastyki i metodyce"™ przestrze-
ga nauczycieli przed przedwczesnym uczeniem sztucznych
form ruchéw o. charakterze uzytkowym, zanim nie zautomaty-
zuje sie forma naturalna celowa tych ¢wiczen.

Metodyka nauczania tych ¢wiczeh wymaga dos$wiadczenia
i préb. Mozemy tu is¢ albo droga wskazang przez Thulina, kto-
ry wszelkie skonstruowane formy d¢wiczen stosowanych po-
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przedza naturalnymi, swobodnymi, ,,funkcjonalnymi“ formami,
a dopiero po osiggnieciu dostatecznego stopnia sprawnosci
w tym ruchu naturalnym przechodzi do form mniej lub wiecej
oznaczonych, skonstruowanych i ,stylowych“ — albo tez za-
stosowa¢ metode ,naturalng® Gaulhofera zadan ruchowych,
zbierania doswiadczehn ruchowych, na podstawie ktorych prze-
chodzi sie do swiadomego ksztattowania ruchu za pomocg tzw.
szkolnych form ruchu, podkreslajgcych pewne momenty c¢wi-
czenia i doskonalgcych je w obrebie catosci ¢wiczenia. Sposob
to doskonaty, ale wymaga jeszcze dalszych préb, doswiadczen
i rozbudowania metodycznego.

Jesli chodzi o te ,utylitarne* ¢éwiczenia, to nalezy zauwa-
zy¢, ze nie mozemy w tej utylitarnosci, w tym przystosowaniu
do wymagan zycia iS¢ zbyt daleko. Np. zgdanie usuniecia sal
i przyrzadow gimnastycznych, a przejscie wytaczne na boiska
i w teren naturalny, jest nie do przeprowadzenia ze wzgledu
na nasze warunki klimatyczne, zmuszajgce nas do prowadze-
nia pracy wychowawczo - fizycznej przez przynajmniej 6 mie-
siecy na 10 miesiecy roku szkolnego w sali. Przyrzady za$
gimnastyczne szwedzkie sg tego rodzaju, ze mogg doskonale
imitowac i zastgpi¢ naturalne przeszkody terenowe. Dalej gra-
nice utylitaryzmu musi zakres$li¢ postulat Lindharda, cytowany
powyzej, mianowicie nie szkodzenie, lecz pobudzanie natural-
nego i harmonijnego rozwoju organizmu rosngcego. Najlepiej
moze ujat zakres tych ¢wiczen Gaulhofer, wyrdzniajac ¢wicze-
nia przy pracy w ,znaczeniu gospodarskim®, jak wspinanie,
wdrapywanie sie, chdd pod gére, chodzenie réwnowazne, no-
szenie, podnoszenie, ciggnienie, przepychanie, skoki. \Wszyst-
kie te ¢wiczenia stanowig rowniez doskonate przygotowanie
do stuzby zotnierskiej. Cwiczenia cielesne w szkole nie sg w sta-
nie przygotowac¢ do wszystkich mozliwych prac i zawoddéw
i nie jest to ich zadaniem — moga jednak i powinny da¢ pod-
stawy petnego i harmonijnego rozwoju organu postawy i ru-
chu, a zarazem wyrobi¢ ogélng sprawnos¢ ruchowa w znaczeniu
,».gospodarskim*, mniej wiecej odpowiadajgc ogdlnym warunkom
zyciowym.

By sprawe postawi¢ konkretnie, nalezatoby zmierza¢ d<
usuniecia z gimnastyki w szkotach powszechnych, a do pewne-
go stopnia i gimnazjum, skonstruowanych c¢wiczen stosowa-
nych. W gimnazjum do pewnego stopnia dlatego, ze miodziez
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czesto spontanicznie objawia zamitowanie do ,sztuk rucho-
wych*,

Na koniec tych rozwazan jeszcze sprawa schematu lekcyj-
nego. Sadze, ze ci co nie przywigzujg zbyt wielkiego znacze-
nia schematowi lekcyjnemu, majg racje i rozumujg stusznie.
Jesli zauwazymy, ze tok lekcyjny stanowi nieoceniong pomoc
dla poczatkujgcego nauczyciela i ze winien uwzglednia¢ wszech-
stronnos¢, wymiane ¢wiczen i wypoczynek, to bedg chyba naj
wazniejsze jego cechy. Dalszy postulat, ktéry trzeba postawic
dobremu schematowi, to ze winien by¢ prosty, jasny, praktycz-
ny i fatwy do zastosowania w réznych warunkach i dla kazde-
go wieku i pici. Za taki schemat osobiscie uwazam schemat
lekcyjny Thulina, co oczywiscie nie przeszkadza, ze czerpie od
innych twoércéw metod gimnastycznych zaréwno z ich zasobu
materiatu ¢wiczebnego, jak i uwag metodycznych wszystko to
co posiada wartos¢ istotng, a co staratem sie w cyklu artyku-
tow o wspotczesnych metodach gimnastycznych i w niniejszym
artykule uwydatni¢ i podkreslic.

Mgr Tadeusz Biernakiewicz.

Metoda nauczania tyzwiarstwa

I. Waznos$¢ znalezienia racjonalnej metody. Rozpowszech-
nienie i poziom tyzwiarstwa poczynity u nas w ostatnich latach
znaczne postepy. Niemata w tym zastuga szkoty, ktdra co roku
powieksza szeregi tyzwiarzy o nowe liczne zastepy.

Wprawdzie program w. f. nakazuje szkole dawac z posrdd
sportow zimowych pierwszenstwo narciarstwu, ale tylko w wy-
padku posiadania odpowiednich warunkdéw, gdy tymczasem
osiggniecie wynikéw w tyzwiarstwie jest obowigzkowe, ponie-
waz wedtug zatozen programu wszedzie da sie zorganizowac.
W kazdym razie bezsprzecznie stwierdzi¢ mozna, ze dla wiek-
szosci naszej mtodziezy szkolnej dostepne jest jak dotad jedy-
nie tyzwiarstwo, ktére zajmuje miejsce gtownego sportu zi-
MmOowego. R N

Mimo to tempo tyzwiarstwa jest w Polsce w dalszym cia-
gu za stabe i daleko nam jeszcze do stanu, jaki obserwujemy za
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granica. Szczegolnie druzgocgco wypadioby dla nas poréwna-
nie stosunkow ilosciowych.

Niewatpliwie jedng z przyczyn faktu jest brak wiasciwych
metod nauczania. Nic dziwnego, tradycje masowego uprawiania
tyzwiarstwa sg tak jeszcze niedawne, ze nie moglismy ich do-
tad wypracowacé. Wprawdzie ostatnie 3 sezony przyniosty nam
wartosciowe podreczniki Jankowskiego i NehringaT), lecz sg
one pisane przewaznie z myslag o zawodnikach i nie uwzgled-
niajg w dostatecznej mierze probleméw metodycznych, zwigza-
nych z masowym nauczaniem w szkole.

Obowigzek opracowania wiasciwych metod nauczania spa-
da wiec na nas wychowawcéw fizycznych i instruktorow. Mu-
simy sami przeprowadzac proby, skrzetnie zbiera¢ doswiadcze-
nia i dzieli¢ sie wzajemnie ich wynikami.

Sprawa jest wazna i z tego wzgledu, ze czasu na tyzwiar-
stwo mozemy w naszych warunkach przeznaczy¢ stosunkowo
niewiele. Obliczamy: 3 tygodnie w grudniu, 3 tygodnie w stycz-
niu i 4 tygodnie w lutym, razem 10 tygodni. Z tego przynajmniej
U» odliczy¢ wypada na odwilze, $niezyce, oraz inne niepomysl-
ne warunki atmosferyczne. Pozostanie okoto 7 tygodni, w ciggu
ktorych mozemy mie¢ okoto 20 godzin lekcyjnych tyzwiarstwa,
wliczajgc w to czas przeznaczony na godziny w. f. odbywane po
potudniu. Obliczenie to stanowi przecietng. Na poétnocnym
wschodzie i w gérach mozemy mie¢ wiecej godzin tyzwiarstwa,
na zachodzie przewaznie mniej.

W niektérych wypadkach czas ten mozna zwiekszy¢, jesli
uda nam sie zorganizowac kurs tyzwiarski w czasie ferii zimo-
wych. Oczywiscie, ze czasu tego nie mozna uwazac¢ za petno-
wartosciowy, poniewaz w najlepszym nawet razie nauka objgc
mozna tylko miodziez, mieszkajgcag w siedzibie szkoty.

I, Jaka metode zastosowaC? Rozwazajac zagadnienie do-
boru witasciwej metody nauczania, juz na pierwszy rzut oka wy-
taniajg sie dwie mozliwosci: prowadzenia lekcji metoda gimna-
styczng i metodg naturalng, jakby je mozna okresli¢. Dla wy-
razistosci obrazu przedstawmy sobie te metody w dwu kranco-
wych postaciach.

3) Mgr Jasinski ma pod tym wzgledem zastrzezenia i oblicza, ze tylko
25°/0 szkét zorganizowato u siebie tyzwiarstwo (por. art. w Wychowaniu Fi-
zycznym w szkole Nr 9 z maja 1937 r,).
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W pierwszym wypadku nauczyciel wzglednie instruktor
ma przed sobg w ten czy inny sposéb uszeregowanych tyzwia-
rzy (przewaznie bedzie to rzad poruszajacy sie dokota lodowi-
ska) i przerabia z nimi ¢wiczenia, ktére zanotowal sobie na
kartce lub w glowie. Przy czym c¢wiczenia te demonstruje sam
lub za posrednictwem sprawniejszego ucznia.

W drugim wypadku nauczyciel rezygnuje, chcac nie chcac,
z ciggtego trzymania w swym reku catej rozhasanej gromady
uczniowskiej, czesto sttoczonej na niewielkim lodowisku, bo ta-
kim przewaznie dysponujemy, i ogranicza sie do obserwacji
i pilnowania, czy wszyscy uczniowie majg tyzwy, czy wszyscy
biorg udziat w lekcji i wzajemnie sobie nie przeszkadzajg.

Wiem, ze niektorzy odrzucg z gory takg mozliwosc. Tak
postepujac nauczyciel, ich zdaniem, bytby zbyt mato aktywny
i jakby bezradny wobec tego, co sie wokot niego dzieje, wobec
czego sposOb powyzszy zakrawat by raczej na brak wszelkiej
metody. Dalej jednak zobaczymy, ze w tak prowadzonej lekcji
tkwig pewne wartosci dodatnie, chodzi tylko o ich nalezyte wy-
korzystanie. Czyz zresztg wielu z nas nie prowadzi tyzwiarstwa
wiasnie w ten sposéb?

Rozwazmy wiec i podsumujmy dodatnie i ujemne strony
kazdej z dwu podanych metod.

Metoda gimnastyczna umozliwia nam prowadzenie lekcji
wedtug z goéry utozonego planu, uwzglednienie zasady stopnio-
wania ¢wiczen wedblug skali trudnosci i natezenia i pozwala
nam uchroni¢ miodziez przed niespodziewanymi zderzeniami,
ktérych ewentualne przykre nastepstwa w postaci nieszczesli-
wych wypadkéw zawsze musimy mie¢ na uwadze.

Nie mniej wyraznie wystepuja ujemne strony tej metody.
Pierwszym minusem, to duze skrepowanie zywiotowej ruchli-
wosci miodziezy, ktéra dazy do swobodnego wytadowania sie.
Z metoda tg zwigzane jest takze przewaznie zbyt analityczne
traktowanie ruchu, co w ostatnich czasach ogranicza sie coraz
bardziej na korzys$¢ przyswajania catosci ruchowych (struktur)
droga nasladownictwa.

Nastepnie metoda gimnastyczna jest sztuczna, poniewaz
zbyt odbiega od sposobu, w jaki mtodziez nabywa umiejetnosci
tyzwiarskich poza lekcjami. A przeciez zdajemy sobie sprawe,
ze takiej wiasnie nauce oddaje niewspdOtmiernie wiecej czasu,
niz pozwoli¢ sobie moze program szkolny.
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Jesli zas w naszych warunkach czesto nie jesteSmy w sta-
nie zracjonalizowac tej samorzutnej nauki, to czyz nie narzuca
sie wniosek, Zze nasze metody nauczania w czasie godzin lek-
cyjnych nie powinny by¢ bardziej przystepne dla miodziezy
i powigzane z jej sposobem samodzielnego zdobywania umie-
jetnosci tyzwiarskich, a nawet w pewnym stopniu do tego przy-
gotowywac.

Dalszym minusem tej metody jest niemoznos$¢ indywiduali-
zowania, ktorej tyzwiarstwo specjalnie wymaga, a czesto na-
wet podziatu na konieczne grupy sprawniejszych i poczatkujg-
cych, jesli nie mamy odpowiednio wyszkolonych pomocnikéw
z pos$rod uczniow.

Niemalg tez trudnos¢ sprawia opanowanie gtosem duzej
grupy bedacych w ruchu tyzwiarzy. Pod tym wzgledem ekono-
mia wysitku nauczyciela z uwagi na mrozne powietrze jest nie-
watpliwie konieczna i to pod rygorem... choroby i nieodbycia
sie nastepnej lekcji, co jest czesto stratg trudng do poweto-
wania.

Powaznym wreszcie brakiem omawianej metody jest ko-
niecznos¢ unieruchamiania wszystkich $wiezacych, gdy pewna
ilos¢ tyzwiarzy wykonuje zle dane ¢wiczenia. Podczas gdy tym
uczniom dajemy wskazowki, lub gdy ich poprawiamy, reszta
czeka, marznie, lub... wymyka nam sie z rgk i wtedy lekcja
zbliza sie do drugiego typu.

Opisanych wyzej stron ujemnych mozna uniknaé, organizu-
jac lekcje metodg naturalng. Zaletg jej jest zwigzany z panu-
jaca na takiej lekcji swobodg nastroj radosny, ktéry zgodnie
z wymaganiami programu musi cechowac kazda lekcje ¢wiczen
cielesnych, a juz bezsprzecznie lekcje tyzwiarstwa.

Dalsza cechg dodatnig obok naturalnosci jest moznosé
uwzglednienia w szerokim zakresie indywidualizacji. Mtodziez
bowiem uczy sie tutaj drogg nasladownictwa, podpatrujgc po-
trzebne w danej chwili i kazdemu z osobna ruchy u sprawniej-
szych kolegéw lub nauczyciela, ktory rezerwuje swojg pomoc
wylgcznie dla tych, ktorzy jej potrzebujg i 0 nig prosza. Nau-
czyciel nie narzuca swoich wskazowek ogotowi a przyznamy
przeciez, ze nawet nas starszych denerwuje, jesli kto$ nas za-
sypuje madrosciami, ktdre juz dawno posiedliSmy. tatwo sie do-
mysli¢, co sie dzieje woéwczas z uczniami. Zresztg uzewnetrz-
nia sie to w ich znudzonej postawie i niekarnosci. | obraz taki
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wystepuje bardzo jaskrawo wiasnie w tyzwiarstwie, ze wzgle-
du na duze réznice w usprawnieniu uczniow, w szczegolnosci
klas miodszych. W metodzie naturalnej odpada tez ciggte od-
wotywanie sie do uwagi ucznidow i uspakajanie ich. Uczniowie
sami sg zainteresowani tym, aby stworzy¢ warunki, umozli-
wiajgce im korzystanie ze wskazowek nauczyciela i nabywa-
nie nowych umiejetnosci.

Dzielenie ruchu na fazy spotyka sie tutaj rzadziej i tylko
w wypadku, gdy instynkt nasladownictwa zawiedzie. Lecz i wte-
dy ma zastosowanie jedynie analiza ruchu indywidualizowana
odnosnie do potrzeb poszczegolnego tyzwiarza.

Korzysci uboczne tej metody to: zaprawianie sie mtodziezy
do samodzielnosci obok wspétdziatania, wytwarzanie sie kadry
przodownikow, wzrost kolezenskosci a zarazem poszanowania
wiedzy i umiejetnosci. Poczatkujgcy szuka pomocy kolegi i ce-
nigc jego wieksze umiejetnosci i pragngc zapewnic¢ sobie wspot-
dziatanie, bedzie sie odnosit do niego w sposéb kolezenski tak-
ze i w innych przejawach zycia szkolnego. Sprawniejszy za$ do-
skonali¢ sie bedzie tym usilniej, aby moéc zaimponowaé wspot-
koledze dalszymi zdolnosciami. Nauczyciel poza tym, stosujgcy
powyzszg metode, oszczedza sie gtosowo; jego aktywnos¢ pod
tym wzgledem, nierozdzielna z metodg gimnastyczng, przecho-
dzi w aktywnos$¢ myslowsg i ruchowa, co jednak nie ttumi aktyw-
nosci uczniow.

Na korzy$¢ metody naturalnej przemawia sposéb, w jaki
ksztatci sie miody narybek tyzwiarski w niektorych panstwach,
zwlaszcza skandynawskich. Otéz specjalnie zaangazowani in-
struktorzy sa czynni na $lizgawkach w dni i godziny najwiek-
szego nasilenia frekwencji miodziezy. Nie rozgtaszajgc wcale,
ze sg instruktorami, popisujg sie jazdg i ewolucjami. Oczywi-
Scie, ze wokot nich gromadzg sie zaraz mtodzi zwolennicy spor-
tu tyzwiarskiego, probujac ich nasladowac lub pytajac o wska-
zOwki. W taki to prosty sposob bez zadnych krepujgcych form
organizacyjnych, ktérych miodziez, jak wiemy, w pewnym wie-
ku starannie unika, odbywa sie nauka, osiggajac podobno do-
bre wyniki.

Widzimy wiec, ze stosujgc metode naturalng, unikamy
ujemnych stron metody poprzedniej, bardziej zgodni jesteSmy
ze wskazaniami nowoczesnej pedagogiki, ale jednocze$nie nie

178



korzystamy z zalet metody szkolnej, poniewaz zdani jesteSmy
w duzym stopniu na przypadkowos$¢ przy nabywaniu przez ucz-
niow umiejetnosci, wieksza mozliwos¢ niespodziewanych zda-
rzen oraz inne braki, ktére oméwimy nizej. Wszystko to razem
stanowi powazne minusy metody naturalnej.

Jakaz wiec metode nauczania zastosowac, aby o0siggnac
najlepsze wyniki?

Momenty przedstawione wyzej skianiatyby nas do wyboru
metody naturalnej, albo do takiej, syntezy obydwu metod, aby
potgczy¢ w niej maksimum stron dodatnich a mozliwie wyeli-
minowac¢ ujemne.

Aby jednak nie pomija¢ zgory mozliwosci innych rozwia-
zan, oprzemy dotychczasowe nasze wnioski, wynikajace z prak-
tyki, na podbudowie teoretycznej. Zastandwmy sie wiec naj-
pierw, czego wymagamy od dobrej metody.

Zadanie jej moznaby sformutowac tak: przez $wiadome
i w razie potrzeby analityczne potraktowanie ruchu skrdcic
droge do celu, do ktdrego uczen, nawet zdany wytacznie na sa-
mouctwo, w koncu doszediby przewaznie i sam, ale po mniej-
szej lub wiekszej ilosci zbednych wysitkOw i btgdzen.

Metoda nauczania zalezy od wielu czynnikéw. Rzpatrzmy
je po kolei.

W pierwszym rzedzie wyznaczona jest przez cel i materiat
nauczania. Poniewaz zgodnie z zalozeniami programu sport
szkolny musi nosi¢ charakter wychowawczy, przeto celem na-
szym jest osiggniecie wszystkich korzysci zwigzanych z upra-
wianiem tyzwiarstwa, a wiec zarowno wartosci fizycznych jak
i psychicznych, estetycznych i moralnych.

W szczegoélnosci zaliczymy do nich: pomnozenie zdrowia,
rozwijanie sprawnosci ruchowych, a zwitaszcza zrecznosci, umie-
jetne zachowanie sie na mroznym powietrzu i zahartowanie,
przyzwyczajenie do spedzania wolnego czasu na powietrzu, bu-
dzenie zainteresowania do tyzwiarstwa i sportow w ogéle, bu-
dzenie radosci zycia, urabianie poprawnej i tadnej postawy i ru-
chow oraz zwrdcenie uwagi na estetyke pozycyj i ruchéw,
ksztatcenie woli, samodzielnosci, cierpliwosci, wytrwatosci, od-
wagi, kolezenskosci, zaprawianie do wzajemnej pomocy.

Jesli chodzi o cel wyzszy: opanowanie umiegjetnosci tyz-
wiarskich, to musimy wzig¢ pod uwage nie tylko umiegjetnosci
zawarte w dziale zatytutowanym: Wyniki nauczania, ale
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i w dziale pod tytutem: Materiat ¢wiczebny, opracowanych od-
dzielnie dla kazdej klasy. W czesci wstepnej bowiem progra-
mu mamy wyrazne wyjasnienie, ze w wynikach nauczania jest
podane to, co ma by¢ przez ucznidw opanowane, w zasobie za$
¢wiczen to, co ma by¢ przerobione. A zatym to ostatnie nie
jest fakultatywne, lecz konieczne.

W drugim rzedzie metoda zalezy od wieku, stopnia spraw-
nosci i poziomu wychowawczego dawnej grupy miodziezy: od
umiejetnosci zachowania sie na mroznym powietrzu, karnosci,
ambicji sportowych, posiadania przodownikéw itp.

A wreszcie wplyw na metode wywierajg takze warunki
techniczne, na ktore sktadajg sie: wielkos¢ i stan lodowiska, ro-
dzaj lodowiska, jego potozenie, stan zaopatrzenia miodziezy
w tyzwy, ich rodzaj i ostro$¢. Jest bowiem sprawg oczywista,
ze na matym lodowisku nie mozna naprzyktad zastosowac¢ po-
dziatu na grupy, na boisku zjezdzonym zndéw nie mozna ¢wiczy¢
pewnych figur, na lodowisku naturalnym zas$ trzeba unika¢ sku-
pienia sie miodziezy, aby unikng¢ ewentualnosci zatamania sie
lodu.

Inaczej zorganizujemy nauke na lodowisku odleglym od
szkoty i potozonym na otwartej przestrzeni, ktore jest mniej
rowne, bo nie moze by¢ nalezycie konserwowane, inaczej za$
na lodowisku, zastonietym od wiatru znajdujacym sie w bezpo-
Srednim sasiedztwie szkoty.

Sprawa zaopatrzenia wszystkich ucznidw w tyzwy nie
przedstawia w szkole $redniej naogot wiekszych trudnosci, je-
$li akcje przygotowawczg rozpoczniemy na duzo wczesniej
przed sezonem. Prawie cata milodziez zaopatrzy sie woéwczas
w tyzwy z wyjatkiem najbiedniejszych, ktérym umozliwimy ko-
rzystanie ze szkolnej wypozyczalni sprzetu sportowego.

Sprawg wazng natomiast jest stopien przydatnosci tyzew
do ¢wiczen. Chodzi mianowicie o to, czy tyzwy sg dostatecznie
ostre, czy sa nalezycie przymocowane do bucikéw, a te znoéw
czy sg odpowiednio zasznurowane. Wiadomo, ze najszybsze po-
stepy w nauce osiggamy na tyzwach, przymocowanych na state.
Takie tyzwy jednak u miodziezy sg na ogot rzadkoscia.

Po dokonaniu krytycznego przeglagdu dwu przewaznie sto-
sowanych metod i rozwazeniu celow i zadan, ktorym ma stuzy¢
metoda, a takze wzigwszy pod uwage roznorodne czynniki,
z ktérymi musimy sie liczy¢ przy nauczaniu — mozemy teraz
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nakresli¢ droge postepowania bez obawy popetnienia wieksze-
go btedu. Metoda, ktdrg zastosujemy, musi posiada¢ przede
wszystkim dwie zasadnicze cechy: wszechstronno$¢ oddziaty-
wania wychowawczego (oczywiscie gtéwnie w znaczeniu fizycz-
nym, cho¢ nie jedynie) oraz elastyczno$é, umozliwiajaca przy-
stosowanie jej do rozmaitych warunkow.

Czesto w nauczaniu stajg przed nami dwie mozliwosci,
z ktérych obie nie sg wolne od wad. Wybieramy wtedy oczy-
wiscie sposdb, ktory posiada ich mniej. Z dwu omawianych me-
tod blizsza sformutowanym przez nas wymaganiom jest nie-
watpliwie metoda naturalna, ona tez musi stanowi¢ punkt wyj-
$cia w nauczaniu masowym.

Zanim jednak przystgpimy do nauczania na lodzie, nalezy
poczyni¢ niezbedne przygotowania, ktdre mozna by okresli¢ ja-
ko mobilizacje psychiczna, fizyczng i techniczna.

Rola zabaw i gier na lodzie. Jest rzecza oczywistg, ze w me-
todzie naturalnej wazng role przeznacza sie zabawom i grom
na lodzie, poniewaz:

1. Uzupetniajg jednostronnos$c¢ tyzwiarstwa, ktore wedtug
prof. Piaseckiego jest ¢wiczeniem jednostronnym na ko-
rzy$¢ ndg.

2. Uwzgledniajg wartosci spoteczne, poniewaz pierwsze
kroki i ewolucje tyzwiarskie sg ¢wiczeniami wybitnie indywi-
dualnymi (z wyjatkiem jazdy parami).

3. Ozywiajg lekcje.

4. Doskonalg przerobione elementy jazdy i ewolucji tyz-
wiarstwa.

O ile 3 pierwsze momenty nie wymagajg dalszego omoéwie-
nia, o tyle ostatni czesto jest niedoceniany. Zasadniczg cechg
tyzwiarstwa jest umiejetno¢ poruszania sie na lodzie przy uzy-
ciu najmniejszego wysitku, a wiec przy jak najwiekszym roz-
luZznieniu miesni. Ta swoboda ruchu jest nierozdzielna z piek-
nem sylwetki tyzwiarza, ktorej przy usztywnionych miesniach
osiggngc sie nie da.

Zabawy i gry tyzwiarskie skupiajgc uwage na sobie, tym
samym odwracajg jg od formy ruchu. W rezultacie znika szkod-
liwe napiecie miesni i ruch wykonujemy najekonomiczniej przy
catkowitej izolacji miesni zbednych. Oto najbardziej istotna
wartos¢ gier i zabaw z punktu widzenia tyzwiarstwa.

181



Jakie zabawy i gry stosowac? Pewien zasob ich przynosi
z sobg do szkoly sama miodziez. Kilka znajdziemy w ksigzce
Nehringa pt. ,,Zabawy i gry na lodzie*“. Wiele zabaw i gier moz-
na wzig¢ z ksigzki Skierczynskiego i Krawczykowskiego pt.
,.Gry i zabawy ruchowe®, oczywiscie po odpowiednim ich przy-
stosowaniu. Kilkadziesigt takich zabaw i gier podatem w nume-
rze za luty 1936 r. czasopisma Wychowanie Fizyczne w Szkole.

Przy wyborze zabaw i gier, ktore chcemy stosowa¢ na lo-
dzie, obowigzujg nastepujgce prawidla metodyczne, podykto-
wane wzgledami na niskg temperature i Sliskie podtoze. Nale-
zy unika¢ zabaw i gier, przy ktorych mozliwe jest niebezpie-
czenstwo przez zderzenie sie, popychanie itp., ewentualnie
trzeba te zabawy odpowiednio modyfikowa¢ w poréwnaniu ze
sposobem prowadzenia ich na sali lub boisku. Nie mozna da-
wac zabaw i gier, podczas ktérych tylko jedno lub dwoje dzie-
ci jest czynnych, a reszta czeka na swa kolej i marznie, przy
czym pamieta¢ musimy, ze mtodziez na skutek zaburzen w kra-
zeniu w pewnym okresie szybko marznie. Jesli za$ dla wypo-
czynku stosujemy takie zabawy, trzeba zarzgdza¢ czeste zmia-
ny. Nalezy takze wzig¢ pod uwage, ze na lodzie zajmujg mio-
dziez i takie zabawy, ktére na boisku lub w sali sg wiasciwe
dla mtodszych okreséw rozwojowych. Oczywicie gra tu role
czynnik utrudniajacy, w zwigzku ze S$liskg powierzchnig. Na-
tomiast zabawy ze $piewem nie nadajg sie, co nie wyklucza
jednak stosowania swoistych ,,rakiet” lub okrzykéw tyzwiar-
skich, takze $piewnych, ktére miodziez bardzo lubi, jak np.:
U, ha, zima nie jest zia!

W ogole trzeba przyznaé¢, ze przewaznie dajemy na lodzie
za mato zabaw i gier. Wiele gier boiskowych, druzynowych,
a nawet sportowych moznaby stosowac na lodzie, na co zwraca
uwage Nehring w swej ksigzce pt. ,,Zasady tyzwiarstwa*. Tutaj
lezy wdzieczne pole dla twoérczosci wychowawcéw fizycznych.
Wprowadzenie jednak trudniejszych gier jest mozliwe tylko
w klasach wyzszych.

Przygotowujemy zabawy na lodzie przez wyczuwanie ich
na boisku lub na sali tak, aby na lodzie nie trzeba byto nicze-
go objasnia¢ i mtodziezy na marzniecie. Pamieta¢ takze nalezy
o modyfikacjach przez nas uczynionych i prowadzi¢ zabawy tak,
jakby miodziez bawita sie na lodzie, a wiec bez popychania,
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ttoczenia sie itp. Pozatem obowiazujg ogolne przepisy meto-
dyczne w odniesieniu do gier i zabaw.

Przygotowania przed sezonem tyzwiarskim. Metoda natu-
ralna nie wyklucza wcale przygotowania sie do sezonu tyzwiar-
skiego, na odwrét dopiero w potaczeniu z nimi daje petne wy-
niki. Przygotowania te moznaby objg¢ ogolng nazwag mobili-
zacji psychicznej i technicznej, ktéra dotyczy zaopatrzenia sie
mtodziezy w odpowiednie obuwie, tyzwy, jakotez wyboru i urza-
dzenia miejsca, przeznaczonego na lodowisko, oraz zabawy.
Czynimy je dlatego, aby nie traci¢ cennego czasu, w okresie,
gdy juz chwycg mrozy, tymbardziej, ze wiele prac przeprowa-
dzi¢ mozna w sezonie jesiennym.

A) Obuwie i tyzwy, Najlepiej bowiem zacza¢ propagande
juz na poczatku roku szkolnego, aby wykorzysta¢ dobre nasta-
wienie rodzicoéw, przygotowanych wowczas na wydatki. Tak
miodziez jak i rodzice muszg nabra¢ przeswiadczenia, ze tyzwy
sg podobnie potrzebng pomocg naukows, co i podrecznik w za-
kresie innych przedmiotéw. Przyczem obuwie i tyzwy maja by¢
odpowiednie. W tej sprawie trzeba miodziezy udzieli¢ wskazo-
wek, materiatu do nich zaczerpniemy z ksigzki Nehringa ,,Za-
sady tyzwiarstwa“ 1), str. 8 i 9 lub tez Jankowskiego pt. ,tyz-
wiarstwo™ 2), str. 157 — 165.

Zachecamy miodziez do zainteresowania sie tymi sprawami
nietylko stownie, ale i pokazujgc jej ryciny i fotografie, przed-
stawiajgce piekne ewolucje #tyzwiarskie, korzystajgc z odpo-
wiednich ksigzek i czasopism z ubiegtych sezonow. Albo tez
umieszczamy te zdjecia np. na tablicy Kota Sportowego. Oczy-
wiscie, ze kiedy sezon tyzwiarski nadejdzie zachety takie sg
zbyteczne, lub tez przeznaczamy im wowczas inng role.

B) Lodowisko. Przeznaczamy na nie najrowniejsza czes¢
boiska szkolnego, cate bowiem boisko nie zawsze ze wzgledow
technicznych i finansowych da sie pokry¢ lodem. Przed chwy-
taniem mrozow robimy obwatowania, ktére zatrzymajg nam
wylewang w czasie mrozu wode. Szczeg6ly urzadzania lodo-
wisk mozna znalez¢ w dos¢ licznych na ten temat publikacjach,
dlatego je tutaj pomijam.

) E. Nehring — Zasady tyzwiarstwa. Wydawn. GL Ks. Wojsk. W-wa 1934.

2) Inz. J. Jankowski — tyzwiarstwo. Warszawa 1935. Skiad gtéwny:
Gtéwna Ksiegarnia Wojskowa — Warszawa.
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Pragne tylko dodaé, ze nawet szkoty posiadajace w pobli-
zu lodowiska naturalne urzadzajg sobie na boisku przyszkol-
nym podreczng $lizgawke. Taka Slizgawka zapewnia szereg wy-
god: mozna z niej korzysta¢ takze wtedy, gdy jest mato czasu,
jak np. przed lekcjg, w czasie duzej przerwy, po lekcjach. Prze-
waznie jest ostonieta budynkami od wiatréw. tatwo jg uprza-
ta¢ ze $niegu, konserwowac¢. W razie zmarzniecia uczniowie
moga szybko sie ogrza¢ w pobliskim budynku szkolnym.

C) Zaprawa tyzwiarska. Zaprawe te podzieli¢ mozna na
2 czesci. Na zaprawe o0golng ztoza sie: gimnastyka normalna,
zabawy i gry biezne i rownowazne kolarstwo, oraz wycieczki
piesze i kolarskie. Do zaprawy specjalnej zaliczy¢ wypadnie:
¢wiczenia gimnastyczne specjalne, ktore wpleciemy badz to
w normalng lekcje gimnastyki, badZz w lekcje zabaw i gier.

Jednak zaprawy specjalnej nie mozna stosowac przesadnie
i to z wielu wzgledow. Po pierwsze: ruch, jakiego mozemy nau-
czy¢ w sali gimnastycznej mimo podobienstwa do ruchu, wyko-
nywanego na lodzie jest w istocie swej inng strukturg ruchowa,
poniewaz inne grupy miesniowe wzglednie inne wigzki tego sa-
mego miesnia i w réznym natezeniu woOwczas pracuja. [Szerzej
na ten temat wypowiedziatem sie w artykule p. t. ,,Suche pty-
wanie, zamieszczonym w lipcowym numerze Wychowania Fi-
zycznego z 1936 r.J. Po drugie: czas i potrzeby gimnastyki ogol-
nej higieniczno - wychowawczej nie pozwolg nam na przetado-
wywanie gimnastyki ¢wiczeniami dobranymi pod katem widze-
nia potrzeb tyzwiarstwa. Pewna jednak ich ilos¢ jest konieczna
cho¢by ze wzgledu na krétkos¢ okresu mroznego, z uwagi na
zwigkszenie zainteresowania podczas gimnastyki oraz po to,
aby nie naraza¢ ucznidw na marzniecie, gdy wypadnie nam de-
monstrowac jakis ruch lub ewolucje tyzwiarska.

Nie potrzeba takze wszystkich podanych ¢wiczen wplatac
w gimnastyke stosowang w okresie jesiennym, czes$¢ ich prze-
nies¢ mozna, a nawet lepiej to uczyni¢ podczas gimnastyki,
przerabianej w zimie i to w miare postepow, jakie miodziez
czyni na lodzie.

Wg. Piaseckiego tyzwiarstwo jest w rownej czesci ¢wicze-
niem uktadu wegetatywnego jak i koordynacji réwnowaznych
(Zarys teorii w. f. str. 212). Nalezy jednak doda¢, ze tyzwiar-
stwo zawiera takze elementy ksztattujgce. Poniewaz mamy po-
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za tyzwiarstwem wiele okazyj do ¢wiczen uktadu wegetatyw-
nego, nie bedziemy ich specjalnie w zaprawie podkresla¢, a zaj-
miemy sie gtéwnie ¢wiczeniami réwnowaznymi ksztattujgcymi.

Program tyzwiarstwa na klase | daje nam niewiele okazji
do zastosowania specjalnych ¢wiczen tyzwiarskich podczas lek-
cji gimnastyki, mozemy zato przygotowa¢ sobie odpowiednie
zabawy.

W Klasie Il program przewiduje przerobienie poHukow
przodem, przektadniki tytem, spirali swobodnego zatrzymywa-
nia sie. Jako zaprawe specjalng, stosujemy c¢wiczenia réwno-
wazne na jednej nodze a takze ¢wiczenia nastepujace:

1. Wypad suwany w przéd.

2. Jak wyzej z oderwaniem od ziemi drugiej nogi i utoze-
niem jej oraz tutowia i ramion, jak w odpowiedniej figurze tyz-
wiarskiej.

3. Stojac na jednej nodze, skrety tutowia w prawo i w lewo.

4. Z postawy tyzwiarskiej — ustawienie stop prostopadle
do siebie.

5. Stopy ustawione prostopadle — wypad suwany w bok,
w kierunku ramienia.

6. Jak wyzej z oderwaniem od ziemi drugiej nogi i utoze-
niem jej oraz tutowia i ramion, jak w odpowiedniej figurze tyz-
wiarskiej.

W programie klasy Il czytamy: +tuki przodem zewnatrz
i wewnatrz, wezyk przodem, tréjka przodem zewnatrz, bieg do
300 mtr.

W zaprawie da sie tutaj zastosowac jeszcze mniej Cwiczen
niz poprzednio. Oprécz c¢wiczen stosowanych w kl. I, dadzg
sie przerobi¢ nastepujace:

1. Stojac na jednej nodze, wymachy druga.

1. Jak wyzej w potgczeniu z odpowiednimi skretami tu-
towia.

Program klasy IV podaje: doskonalenie jazdy figurowej, bieg
do 500 mtr. i przygotowanie do hokeja.

Ogolnikowg wskazéwke w programie interpretujemy sze-
roko lub wasko, zaleznie od zespolu warunkéw, jakie mamy
w szkole. Dostosujemy do tego takze i zaprawe. | tak np. jesli
uczniowie ¢wiczg na lodzie ,,jaskotke", wskazanym bedzie oczy-
wicie, uwzgledni¢ ,,wage" w c¢wiczeniach gimnastycznych, naj-
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pierw na podtodze, pdzniej na podstawie zmniejszonej (na ta-
weczce lub facie).

Przygotowanie do hokeja omawiatem w styczniowym nu-
merze Wychowania Fizycznego z roku biezgcego.

Pierwsza lekcja na lodzie. WeZzmy pod uwage warunki prze-
cietne dla szkoty $redniej i dobre w szkole powszechnej. Sliz-
gawka sztuczna sredniej wielkosci urzadzona na boisku szkol-
nym, ogrzana szatnia znajduje sie w poblizkim budynku szkol-
nym. Lekcja odbywa sie w jednym ze starszych oddziatow szko-
ty powszechnej lub w pierwszej klasie gimnazjum (podobien-
stwo programowe). Kazdy uczen ma pare metalowych tyzew,
zaktadanych kazdorazowo przy pomocy blaszek do bucikow,
sznurowanych. Uczniowie biedniejsi korzystajg z tyzew, beda-
cych wiasnoscig szkoty. Jest paru sprawnych tyzwiarzy i Kilku
uczniow, majacych pierwszy raz tyzwy na nogach.

W tych warunkach pierwsza lekcja w sezonie przy uwzgled-
nianiu wyzej wymienionych zasad wyglada w ten sposoéb.

Nauczyciel i uczniowie przymocowujg tyzwy w szatni. Na-
uczyciel w petnym uzbrojeniu tyzwiarskim (dobry przykiad!)
udziela im wskazéwek, jak nalezy przymocowywac tyzwy i po-
prawia zauwazone niedoktadnosci. Po czym wszyscy wychodzg
na l4d.

Tutaj dajemy uczniom w ciggu kilku minut petng swobode
ruchow, aby oswoili sie z tyzwami i z lodem, sami zwazamy
tylko na bezpieczenstwo. W tym czasie uczniowie najlepiej prze-
konajg sie, co umiejg jeszcze z ubiegtych sezondw i jakie majg
braki; poprawia, jesli potrzeba umocowanie tyzew i zasznuro-
wanie bucikéw; zdejma z siebie zbyteczne czesci ubrania, ktore
krepuja ruchy. W sprawie bowiem ubrania kierujemy sie taka
zasadg: wymagamy, aby, wchodzac na slizgawke, nie byli ubra-
ni zbyt lekko. Ostatecznie sprawe ubrania reguluje tempo, jakie
nadamy lekcji.

W tym czasie wiekszg uwage zwrdci¢ musimy na uczniow,
stawiajgcych pierwsze kroki, koniecznym utatwieniem nauki
jest przeznaczenie dla nich wzdtuz jednej krawedzi pasa lodo-
wiska, odgraniczajgc go od reszty tyzwiarzy. O ile bowiem
z jednej strony zywy ruch, jaki panuje na slizgawce jest dosko-
natym bodzcem i zachetg do nauki, o tyle jednak z drugiej stro-
ny poczatkujgcy pragng byC¢ zabezpieczeni przed zderzeniami,
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czego instynktownie sie boja. | stusznie, bo zderzenia konczag
sie dla poczatkujacego czesto bolesnym, a czasami nieszczesli-
wym upadkiem. Poza zapewnieniem poczatkujacym warunkow,
aby obawa nie krepowata ich ruchéw, pokazujemy im i wyja-
niamy, ze nalezy, posuwajac sie na tyzwach, by¢ pochylonym
w przod. | do tego ograniczamy na razie swoja pomoc. W zad-
nym razie nie zezwalamy na uzywanie sztucznych podpér w po-
staci krzesetek itp., poniewaz muszg sie sami nauczy¢ utrzymy-
wania réwnowagi.

Wszystko to trwa 5—10 minut, ktére odpowiadaja ¢wicze-
niom wstepnym w gimnastyce.
Feliks Buchner.
(c. d. n.).

WYCHOWAWCA FIZYCZNY

(Sprawy Polskiego Zwigzku Wychowawcow Fizycznych).

Il WALNE ZGROMADZENIE DELEGATOW.

W dniach 3 i 4 grudnia 1938 roku odbyto sie 1l Walne Zgroma-
dzenie Delegatow Polskiego Zwigzku Wychowawcow Fizycznych w Do-
mu Harcerstwa w Warszawie.

Na intencje Zwigzku i za pomys$Ino$¢ obrad Zjazdu zostato od-
prawione w pierwszym dniu nabozenstwo w kosciele przy ul. tazien-
kowskiej.

W obradach zjazdowych wzieto udziat 64 delegatow wszystkich
Kot i Okregdw oraz liczni koledzy i kolezanki w liczbie okoto 200
0s6b.

Jako zaproszeni goscie zaszczycili swag obecnoscig w pierwszym
dniu obrad Pan Minister Juliusz Ulrych — prezes Zwigzku Polskich
Zwigzkéw Sportowych, Pan Generat Kazimierz Sawicki — dyrektor
Panstwowego Urzedu WF i PW, docent dr G. Szulc — Delegat Rady
Naukowej W. F., Putkownik J. Nadolski — rektor Wojskowej Aka-
demii W. F., dr Tad. Adamczyk - naczelnik Minist. WR i OP, Pan Wik-
tor Ambroziewicz — kurator Okregu Szkolnego Warszawskiego, inz.
T. Kuchar — przedstawiciel Z. P. Z. S. i wiele osob ze sfer zainte-
resowanych wychowaniem fizycznym i sportem szkolnym.

Punktualnie o 10 min. 30 otworzyt, zagajeniem Zgromadzenie kol.
Julian Tyszka — prezes Zarzadu Gtdéwnego, powotujac na przewodni-
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rzacego Zjazdu kol. Czekaya z Pabianic, do prezydium kol. kol.
Biernakiewiczowg z Krakowa, Baczkowskiego z Kowla, Malanowskie-
go z Grudzigdza i Piskorska z Poznania oraz do sekretariatu Zjazdu
kol. kol. Dabrowska i Krzeminskg z Warszawy.

Przed porzadkiem dziennym Zgromadzenie wystato depesze do
Pana Prezydenta Rzeczypospolitej, Pana Marszatka E. Smiglego Rydza
i Pana Ministra Wyznann Religijnych i O$wiecenia Publicznego, ktore
przyjeto stojac przez aklamacje.

Po przyjeciu porzadku dziennego zabrat gtos generat K. Sawicki
kreslac w pieknym ujeciu zadania P. Z. W. F. w odniesieniu do pra-
cy nad wychowaniem miodego pokolenia na dzielnych o Zzotnierskim
typie obywateli Rzeczypospolitej. Nastepnie przemawiali: docent
dr G. Szulc imieniem Rady Naukowej, inz. T. Kuchar imieniem Z. P.
Z. S, wiz. Cz. Rebowski z ramienia Wydzialu Os$wiaty m. st. Warsza-
wy i uczen 2 kl. liceum 1. Suboczewski, jako przedstawiciel redakcji
»oportu Szkolnego”.

Nastepnie referat organizacyjno - ideowy wygtosit kol. J. Tysz-
ka oraz referat p. t. ,,Sport szkolny na tle zagadnien spotecznych” -
kol. mgr. J. Jasinski z Poznania. W czasie referatu przybyt na sale
obrad pan minister Juliusz Ulrych, ktory po skoriczonym referacie zo-
stat powitany przez przewodniczgcego i zebranych, oraz wygtosit diuz-
sze przemowienie 0 rozwoju wychowania fizycznego w ciggu dwu-
dziestolecia Niepodlegtosci.

Po przerwie obiadowej wznowiono obrady celem wystuchania
sprawozdan ustepujagcego Zarzadu Gléwnego, Komisji Rewizyjnej i Sa-
du Kolezenskiego, oraz planu pracy na nastepng kadencje. Ostatnim
punktem porzadku obrad byta dyskusjg generalna nad sprawozdania-
mi, referatami i planem pracy.

Drugiego dnia od rana obradowaty Komisje: a) Statutowo - or-
ganizacyjna pod przewodnictwem kol. J. Sliwinskiego z Wotynig;
b) Zawodowa — pod przewodnictwem kol. mgr. M. Lubaczewskiego
z Krakowa; ¢) Sportowa — pod przewodnictwem kol. mgr. J. Jasin-
skiego z Poznania i d) Komisja P. W. — pod przewodnictwem Kol.
M. Ku$midrowicza z Warszawy. Komisje oméwity i opracowaty wszyst-
kie zgtoszone materiaty na Zjazd w formie dezyderatdw, wnioskow
i uchwat, w ogdlnej liczbie 62 spraw, oraz przekazaty je do uzgodnie-
nia dla Komisji Gtownej, ktorg stanowito Prezydium Zjazdu. Komisja
Gtowna poza opracowaniem i uzgodnieniem wnioskow ustalita kandy-
datury do nowych wiadz Zwigzku: Prezesa, Prezydium Zarzadu Giow-
nego, Komisji Rewizyjnej i Sadu Kolezenskiego. W sprawie Okregu
Warszawskiego, niezatatwionej ze wzgledu na duzy i skomplikowany
materiat ani przez Komisje Rewizyjng ani Zjazdowg Komisje Gtowng
ani Walne Zgromadzenie Delegatéw, postanowiono powotac¢ specjalng
komisje dziatajagcg na prawach Walnego Zgromadzenia Delegatéw pod
przewodnictwem Kol. F. Malanowskiego z Grudzigdza.'

W dalszym ciggu przyjeto referowane przez przewodniczgcych
komisyj wnioski i dezyderaty Zjazdu (zostang podane w nastepnym
numerze) oraz dokonano wyboru wiadz, jak nastepuje:
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Prezesem Zwigzku zostat ponownie wybrany kol. Julian Tyszka,
do prezydium Z. Gt kol. kol. Tadeusz Biernakiewicz, Roman Cudny,
Janina Dzienisiewiczdwna, Wiktor Hellwig, Wiadystaw Kasprzyk, Mi-
chat Kusmidrowicz, Feliks Malanowski, Czestaw Rebowski, Marian
Sztorc, na cztonkéw Z. Gt. kol. kol. Henryk Czekay, Marian Krawczyk,
Helena Olszewska, Jeremi Sliwinski, Kazimierz Weyrauch, Wiadystaw
Zytkowicz. Do Komisji Rewizyjnej kol. kol. Pawet Gorczykowski, Sta-
nistaw Matyjaszuk, Witold, Michalski, Jadwiga Piskorska, Henryk Sie-
cinski, na zastepcow: kol. kol. Gotebiowski i Wojciechowski. Do Sadu
Kolezenskiego: kol. kol. Jan Fazanowicz, Janina Kutzneréwna, Brunon
Odyja, Bolestaw Olszewski, na zastepcow kol. kol. Kijanéwna i Pod-
gorska .

PRZEMOWIENIE _
P. MINISTRA J. ULRYCHA NA WALNYM ZJEZDZIE P. Z. W. F.

Prosze Panstwal! Lat temu dwanascie mialem mozno$¢ by¢ pierw-
szym, ktory z ramienia Wielkiego Marszatka rozpoczynat prace po-
Swiecone ruchowi wychowania fizycznego i przysposobienia wojsko-
wego w Polsce.

Z tego tytutu pragne sie z Panstwem uwagami na temat wycho-
wania fizycznego podzielic.

W roku 1928 jako owczesny dyrektor PUWF-u i PW, bylem we-
zwany przed oblicze Wielkiego Marszatka i dostatem takie pytanie:

— Co by Pan zrobit, gdybym Panu dat troche pieniedzy na wy-
chowanie fizyczne?

Odpowiedziatem:
Komendancie! Przede wszystkim zbudowatbym Instytut Wycho-

wania Fizycznego, albowiem nie mamy kadr instruktorskich, ktéreby
mogty kierowa¢ wychowaniem fizycznym i sportem w kraju i w szkole.
Taki byt poczatek Centralnego Instytutu W. F. na Bielanach.
Wspomniatem o tym, albowiem uderza mnie pewna dysproporcja
pomiedzy stanowiskiem dwdch odrebnych niejako cztondéw naszego zy-
cia panstwowego: czynnikdw oswiatowych i czynnikdw wojskowych.
Chce by¢ dobrze zrozumiany. Idea wychowania fizycznego w Polsce
nie bytaby do chwili obecnej postawiona na tak wysokim poziomie,
gdyby nie osobista inicjatywa Wielkiego Marszatka, ktéry przeciez nie
byt wcale wyrazicielem dazert 6wczesnych Kot oswiatowych, kiedy wy-
stapit ze swym szerokim planem rozwoju Wychowania Fizycznego.
Dzi$ po dwunastu latach mozemy stwierdzi¢, ze Wielki Marsza-
fek byt wtenczas wsréd szerokich Kot pedagogéw polskich odosobnio-
ny. A przeciez tego samego dnia, kiedy Marszatek stawiat na nogi ruch
Wychowania Fizycznego w szerokim tego stowa ujeciu, stawial jed-
noczesnie ruch Przysposobienia Wojskowego.
PW zostato szeroko podjete przez wojsko i dzi§ mamy juz setki
tysiecy miodego pokolenia objetego tym ruchem, podczas gdy ruch
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Wychowania Fizycznego w szkolnictwie tak szerokich kot nie zatoczyt

i nie jest tak zywo poparty przez kota pedagogéw i wychowawcow,

jak ruch Przysposobienia Wojskowego przez kadre wojska polskiego
oficerow i podoficeréw.

Czemu to sie dzieje? Ja reprezentuje tutaj Zwigzek Polskicti
Zwigzkéw Sportowych, wiec moge swobodnie o tym moéwic.

Dzieje sie tak dlatego, ze na temat wychowania fizycznego w sze-
regach wojska sg jasno ustalone przekonania i poglady, czego nie moz-
na powiedzie¢ o szerokich kotach polskiej pedagogii. | dlatego macie
Panstwo trudnosci i klopoty i bedziecie jeszcze te kiopoty mieli przez
wiele lat.

Trzeba walczy¢ o to, aby byto inaczej, trzeba powoli zdobywac
i rozszerza¢ swoje pozycje, albowiem widze, ze niektore pozycje 12 lat
temu zdobyte, straciliSmy powtornie. Trzeba je odzyska¢ i trzeba front
swoj rozszerza¢. Gdy bezmala lat trzydzieSci temu miatem zaszczyt
rozpoczyna¢ na terenie Krakowa formowanie pierwszej druzyny har-
cerskiej — czyz, my miodzi natenczas harcerze moglismy byli przy-
puszczac, ze po trzech dziesigtkach lat harcerstwo znajdzie sie w sto-
licy Panstwa w tak pieknym wiasnym gmachu, w ktérym obecnie obra-
dujemy. Ot6z, gdy sie rozpoczyna pewng robote, warto popatrze¢ nie
tylko wstecz, ale i daleko w przysztos¢. Sadze, ze gdy za lat dwadzie-
Scia bedziemy podsumowywaé swoj dorobek w zakresie wychowania
fizycznego, to napewno nie tylko wszystkie tezy przed chwilg wygto-
szonego referatu bedg juz zrealizowane, ale bedziemy formutowali no-
we tezy, nowe zadania, bo takie jest prawo zycia.

Z ruchu wychowania fizycznego i przysposobienia wojskowe-
go, z ideg sportu polskiego, czuje sie ideowo zwigzany, jestem giebo-
ko przekonany, ze konsekwentna walka da nam rezultaty, o ktére wal-
czymy, a wiec zmiane pozycji spotecznej wychowawcy fizycznego, roz-
szerzenie czasu niezbednego na sport w szkole, da nam wreszcie wieg-
cej Srodkdw na zakup sprzetu, urzadzen oraz rozbudowe terenu.

Wiele zalezy od zdobycia opinii dla danego zagadnienia. Ot6z
stwierdzam, ze opinia dla idei wychowania fizycznego i sportu w szko-
le, jest jeszcze w dostatecznej mierze nie zdobyta, tak samo jak nie by-
fa zdobyta 12 lat temu, gdy Marszatek Pitsudski rozpoczynat I-sze po-
siedzenie Rady Naukowej W. F., gdzie tylko nieliczne kofa wybitnych
mezow nauki, zainteresowanych tym problemem, przyklaskiwaty Panu
Marszatkowi. Te opinie trzeba zdobywac dalej i niewatpliwie, Sza-
nowne Panie i Szanowni Panowie, ktérzy tworzycie Zwigzek Wycho-
wawcow Fizycznych, i w sercach ktérych drzemie potezny pierwia-
stek dynamizmu, musicie kroczy¢ dalej po raz obranej drodze, az do
petnego zwyciestwa. My, starsi dziatacze sportowi, jesteSmy do wa-
szej dyspozycji, na nasza wspotprace mozecie zawsze liczy¢, albowiem
warto nie skapi¢ sil dla idei sprawnosci fizycznej wiasnego narodu.
Trzeba konsekwentnie i systematycznie z roku na rok bi¢ gtowag w mur,
jak mawiat Wielki Komendant, to taki mur peka, a po tym sg wspa-
niale wyniki.
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S. P. PROF. DR SEWERYN STOPNICKI

W dniu 3 grudnia br, nieubtagana $mier¢ wyrwata z posréd grona pro-
fesorskiego Akademii Wychowania Fizycznego im. J6zefa Pitsudskiego —
§. p. Prof. dr. Seweryna Stopnickiego, pozostawiajgc dyrekcje, grono nau-
czajace, stuchaczki i stuchaczy oraz urzednikéw i pracownikéw w giebokim
smutku i zalu po dotkliwej stracie, ktéra spotkata uczelnie.

S. p. Prof. dr. Seweryn Stopnicki urodzit sie dnia 28.X.1865 r. w Po-
turzynie woj. lubelskiego. Po ukonczeniu szkoty S$redniej studiowat prawo
na Uniw. Warszawskim, a zmuszony po dwu latach studiéw zamieszkaé
w Moskwie, rozpoczat tam studia lekarskie, ktére ukonczyt w roku 1891.
W ciggu dwu lat pracowat na terenach nawiedzonych epidemia tyfusu pla-
mistego, ospy, a nastepnie cholery, oddajac tej pracy swoj zapat i peinie
poswiecenia oraz calg zdobytg wiedze. PdzZzniej jako pomocnik prosektora
przy katedrze anatomii Uniwersytetu w Moskwie publiczng obrong dyserta-
cji zdobyt tytut doktora. W zakresie anatomii specjalizowat sie na Uniwer-
sytetach i muzeach zagranicznych. W roku 1899 zostat docentem Uniw. w Mo-
skwie, zas w r. 1904 — prosektorem, po czym w r. 1917 profesorem nad-
zwyczajnym tegoz Uniwersytetu, otrzymujac zarazem katedre w Moskiew-
skim Instytucie Medycznym. W roku 1919 wybrano go na profesora zwy-
czajnego Uniwersytetu Wilenskiego, katedry jednak objaé¢ nie mégt, nie ma-
jac moznosci powrotu do kraju. Powrdcit do Polski dopiero w roku 1930,
a od czerwca 1932 r. rozpoczat prace w Centralnym Instytucie Wychowania
Fizycznego, w ktérym mimo podesziego wieku, z peltnym zapatem, nie liczac
sie z trudnosciami i wktadang praca, stworzyt wiasnymi rekami Zaktad Ana-

tomii i wielkiej wartosci muzeum dydaktyczno-anatomiczne, zaopatrzone
w preparaty wielkiej wartosci, czym przyczynit sie w stopniu wybitnym do
utatwienia nauki anatomii i podniesienia wiedzy wychowankéw Instytutu.

W pracy swej dzieki wysokiej ofiarnosci i wielkiemu przywiagzaniu do uczel-
ni nie ograniczat sie do odbywania programowych zaje¢, poswiecajac duzo
czasu na dodatkowg prace z miodziezg zupelnie bezinteresownie, a miedzy
innymi oddajac calg swa wiedze oficerom — stuchaczom kurséw woj-
skowych.

Za catoksztatt zastug potozonych dla Centr. Inst. Wych. Fiz. oraz za
zastugi na polu naukowym, szczegdlnie w dziedzinie techniki preparau
anatomicznych, §. p. prof. Stopnicki w dniu 15.X1.1937 r. odznaczony zostat
Ztotym Krzyzem Zastugi.

Zawsze skromny, wymagajacy wiele od siebie do ostatnich chwil nad
zwyczaj obowiazkowy, stawiat duze wymagania stuchaczom, obdarzajac ich
szczodrze wiedzg a zarazem wielkim umitowaniem, zyczliwoscia i dobrocig
serca. Wiedziaty o tym cate pokolenia Jego stuchaczy, korzystajacy przez
p6t wieku bez mata z Jego wiedzy, to tez byt przez nich zawsze szanowa-
ny i kochany gorgco. W ciggu ostatnich szesciu lat Jego mita i dostojna syl-
wetka rozs$wietlata mury Akademii W. F. Przez te sze$¢ lat tak jak daw-
niej szanowany przez obcych, cieszyt sie wéréd swoich najgtebszym szacun-
kiem, uznaniem i szczerg sympatig kolegéw, stuchaczy i podwiadnych. Smieré
jego okrywa wszystkich gtebokim smutkiem i zatoba.

Cze$¢ Jego pamieci, ktéra ziotymi zgtoskami zapisata sie w sercach
tych, co go znali i w murach uczelni W. F., ktéra byta ostatnim etapem tru-
doéw Jego zycia. E s

Nadestano do redakcji

PREPARATY FARMACEUTYCZNE W SPORCIE

. Odpowiednia sprawno$¢ fizyczna wymagana we wszystkich ga-
feziach sportu opiera si¢ na zaprawie przygotowawczej, ktora obok
¢wiczen treningowych ma rowniez na uwadze odpowiednie odzywianie
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organizmu przez dostarczenie mu petnowartosciowych sktadnikdw po-
zywienia. Miedzy innymi podstawowymi czynnikami zawierajgcymi
materiat wazny ‘dla odbudowy sit fizycznych organizmu sg fosfor
i wapn.
Obydwa te czynniki w postaci naturalnej, najtatwiej przyswajalnej
rzez organizm zawiera preparat noszacy nazwe Phosphit (Zakh L.
piess'a). Stosowanie tego preparatu przed | podczas treningu Spor-
towego "prowadzi do odnowienia zuzytych sit, uz_u[Je_inla je 1 w ten
sposob utatwia sportowcowi wykonanié przedsiewzietej pracy fizycznej
pod postacig wyczynu sportowego. ) o ]
_Osobnicy wyczerpani i przemeczeni umystowo i fizycznie z reguty
powinni przyjmowac Phosphit po 2—6 kapsutek dziennie. )
. Stosowanie tego Srodka ma na celu doprowadzenie do ustroju
zwiagzkoéw wapnjowo-fosforowych, zawierajacych duzg ilos¢  fosforu
i wapnia, sktadnikow niezbednych, wchodzacych w sktad tkanki nerwo-
wej 1 miesniowej. Phosphit nalezy przyjmowac z rana przy $niadaniu
po”jednej lub dwie kapsutki, taksamo w porze obiadowej oraz wieczo-
rowej. Kilkutygodniowe stosowanie Phosphitu usunie” stan przeme-
czenia i wyczerpania i zahartuje organizm, czynigc go zdolnym do
wyczynow Sportowych. Na wszelkich obozach kondycyjnych i treningo-
wych, poprzedzajacych powazniejsze zawody, stosowanie tego prepara-
tu moze odda¢ nieocenione ustugi, czynigc zawodnikow naprawde zdol-
nych do przebycia zwyciesko ciezkiej proby fizycznej i nerwowe].

*

Jezeli chodzi o niektére Srodki lecznicze konieczne we wszelkich
apteczkach sportowych, mniejszych lub wiekszych, a wiec statych i pod-
recznych, to przedstawiajg sie One nastepujaco: .

. Przy wypadkach omdlenia i ostabienia, spotykanego nieraz po
ucigzliwych biegach, marszach,'wycieczkach narciarskich, gorskich, za-
wodach pitki noznej, zawodach wioslarskich etc., ktore to wypadki wy-
magaja natychmiastowej pomocg i uzycia $rodka leczniczego, bardzo
duze ustugi oddaje Stiminol (L. Spiess'a), ktéry podany doustnie w ilo-
sci kilkunastu kropel juz to w tyzeczce Iub na Cukrze przywraca szybko
przytomnosc¢, pobudzajac oddychanie i spra_wwatc zywszy Krwiobieg.

Stluczenia, since, nieraz bolesne opuchniecia tkanek w nastepstwie
przypadkowych _t?(pych_urazow doznanych w treningu i zawodach spor-
tov\/éch (boks, pitka nozna etc.) Wymagajak;astpsowanla_ oktadéw z wo-
dy Burowa celem szybkiej resorbcji obrzekéw i usuniecia objawdéw po-
draznienia tkanki. )

Specjalnie dogodng posta¢ leku dla sportowcow tworzg tabletki
Alacet (L. Spiess'a), ktore zawierajg sktadniki do przygotowania pl?/nu
Burowa z dodatkiem kwasu bornego. W tym celu rozpuszcza sie 1—2
tabletki Alacet w 14 do 1 szklanki wody i w ten sposob przygotowuLe_
sie gotowy roztwor ptynu Burowa do okladow i kompresow. Tabletki
sg wiec b. praktyczne na wszelkich wycieczkach wodnych, turystycz-
nych, narciarskich etc.

Zranienie skory jak rowniez otarcia naskorka oraz giebszych
warstw skory, owrzodzenia ropne i czyraki_powstate na skutek wtorne-
go zakazenia tkanek uszkodzonych wymagajg opatrunku chronigcego od
dalsze\(A;lo zakazenia i przyspieszajgcego gojenie. )

V tym celu stosuje”sie¢ masc¢ Propidex (L. Spiess’a) stanowigcg
szczepionke ochronng przeciw bakteriom ropotwérczym.” =
., .Mas¢ Propidex stosujemy drogg rozsmarowania' w niewielkiej
ilosci na_kawatku gazy lub czystym ptotnie i natozenie na rane, poczem
obwigzujemy chore miejsce opaska. o

‘mieniajac 2, 3 razy dziennie opatrunek, uzyskuje sie szybko oczy-
szczenie rany I jej zagojenie.
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