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Uzdolnienia fizyczne a intelekt

1. Sprawa, ktérg zamierzam poruszy¢ jest bardzo skom-
plikowana; rzecz oczywista, nie moge jej na tym miejscu po-
ruszy¢ wszechstronnie. Bede zadowolony, jesli w opinii czytel-
nikbw uda mi sie przedstawi¢ chocéby tylko jej ogdlnikowy
zarys.

Punktem wyjscia niniejszego szkicu sg wyniki tegorocz-
nych eliminacyj wstepnych do Akademii Wychowania Fizycz-
nego. Pierwszy raz do eliminacyj tych zastosowane zostaty pro-
by uzdolnien motorycznych. Od poczatku istnienia C. I. W. F-u
kandydaci badani byli testami inteligencji i serig prob spraw-
nosciowych.

Zachodzi przeto mozliwos¢ poréwnania: lokat sprawno-
$ciowych z uzdolnieniami ruchowymi, uzdolnien ze sprawno-
Sciami, wreszcie uzdolnien z poziomem intelektualnym. W szki-
Ccu niniejszym przedstawie jedynie wyniki korelacji statystycz-
nej miedzy uzdolnieniami ruchowymi a intelektem. Materiat,
na ktorym sie opieram (75 badanych) jest bez watpienia za
szczupty do wnioskéw wigzgcych; nie chodzi wszakze o wnio-
ski tego rodzaju, lecz o mozliwie trafne sugestie do dyskusji
a zwiaszcza do badan dalszych.

2. Grecy stworzyli ideat harmonijnego zespolenia: zdro-
wia i sprawnosci fizycznych z wyksztatceniem umystowym.
W sprawie stynnej kalokagatii nie pozostawili wprawdzie ma-
drych traktatow naukowych, jednakze z catego ducha ich wy-
chowania, zdaje sie wynika¢, ze — ich zdaniem — uzdolnienia
fizyczne i umystowe idg SciSle w parze. Kto jest kalos tj. piek-
ny, zdréw i sprawny, jest zarazem i agathos tj. dzielny (do-
bry) umystowo i moralnie. Poglagdowi temu zdawali sie hotdo-
waé takze i Rzymianie. Ludzie Sredniowiecza raczej zerwali
z nim. Tak sie u nich ztozylo, ze elita moralna i intelektualna
(Swiat ksiezy i mnichow) nie byta elitg fizyczng. Dopiero w Re-
nesansie zaczeto znowu powotywac sie na pono¢ rzymskie przy-
stowie 0 zdrowym duchu w zdrowym ciele (mens sana in cor-
pore sano). Co prawda, interpretacja tego zdania byfa i moze
by¢ wieloznaczna.
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Pokolenie bliskie naszemu, ktore reaktywowato pot wie-
ku temu idee Olimpiad, zdaje sie juz catkiem zdecydowanie
nawigzywa¢ do tezy Grekéw o dobrej zgodnosci miedzy wa-
lorami ciata a umystu. Wprawdzie argumentem tego nawig-
zania byt daleko wiecej potezny 50 lat temu rozwdj idei ewo-
lucjonistycznych anizeli kult dla geniuszu Hellenéw.

W okresie tuz podarwinowskim pod wyraznym wplywem
tez autora ,,O pochodzeniu gatunkéw* ewolucjonizm prawie ze
utozsamiano z dwoma zasadami: filogenezy i selekcji natural-
nej. Wedle tej drugiej w walce o byt ostajg sie osobniki pod
kazdym wzgledem najlepiej przystosowane do Srodowiska. Jed-
nostki psychicznie i fizycznie gorzej — od innych — przysto-
sowane, majg mniej — od innych — szans do utrzymania sie
przy zyciu i do rozrodu. Z zasady tej wynikat wniosek, ze wa-
lory psychiczne i fizyczne ludzi sg ze sobg uzgodnione, bo lu-
dzie o wyraznych defektach czy to fizycznych, czy to psychicz-
nych wygineli (lodowo). Poniewaz rzeczywisto$¢ zdawata sie
przeczy¢ tej doktrynie, z wniosku robiono ideat: nalezy pomdc
selekcji naturalnej: wytepi¢ ludzi o wyraznych defektach czy
to specjalnych, czy to fizycznych i psychicznych tgcznie (zna-
ne tezy Haeckla).

Doktryna ewolucjonizmu okres$lita kierunek badan i za-
patrywan pierwszych uczonych, ktérzy zainteresowali sie spra-
wa zgodnosci waloréw fizycznych z psychicznymi, w szcze-
goélnosci intelektualnymi. Galton wprowadzit ze swoich stu-
diow (nad dziedziczeniem genialnosci) takze i ten wniosek, ze
osobnicy o wybitnych uzdolnieniach umystowych mieli zara-
zem dobre zdrowie (dtugowieczno$€) i inne wybitne walory
fizyczne. Lombroso twierdzit analogicznie, ze defekty umysto-
we (zwiaszcza na polu moralnym) idg w parze ze zwyrodnie-
niem fizycznym zlokalizowanym (np. w anormalnej budowie
kaloty czaszkowej) i ogélnym (np. krotkowzrocznosci).

3. Sprawa zdawala sie jasng, poki nie zabrano sie do
szczegOtowych studiéw analitycznych. W studiach tych pro-
wadzonych przez cate falangi uczonych wylonita sie w pierw-
szym rzedzie kapitalna trudno$¢ nasunieta przez nowoczesng
nauke o dziedzicznosci: nie mozna obcesowo poréwnywac
walorow fizycznych z psychicznymi, gdyz I. nietatwo rozgra-
niczy¢ jedne od drugich, II. za$ i przede wszystkim, trzeba
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w obrebie jednych i drugich wyr6zni¢ co najmniej po Kilka-
nascie cech réznych, z ktérych kazda, byé moze, pozostaje
w innej zgodnosci z jaka$ cechg psychiczng (lub fizyczng).
Psychika i ,,ciato” sg to — innymi stowy — synonimy wielkie-
go zbioru réznych wiasciwosci i jest w ogole watpliwym, czy
jest sens porownywac je z sobg en generat. Trzeba raczej po-
réwnywac osobno np. wzrost, site, odpornos¢ na gruzlice, wy-
trzymatos$¢ itp. z pamiecig, uwaga, wyobraznig itd. Przeprowa-
dzenie naukowe dostatecznej ilosci tego rodzaju (analitycz-
nych) poréwnan okazato sie zadaniem niezwykle zmudnym
i niewiele obiecujagcym.

4. W tym klopocie nasunely sie réznym uczonym —
w ostatnim ¢wierCwieczu — sugestie do nieco prostszego sfor-
mutowania zagadnienia. Rozpoczeto od strony psychologicznej.
Woprawdzie — mowit np. Anglik Spearman — na to, co nazy-
wamy psychikg splata sie ogromna ilo$¢ czynnikéw osobnych,
jednakze sg empiryczne podstawy do przypuszczenia, ze czyn-
niki te sg ze sobg sharmonizowane. Na podstawie konkretnych
badan (a nie zasad ewolucjonistycznych) trzeba wnosi¢, ze za-
chodzi duza zgodno$¢ miedzy stopniami nasilenia cech, ktére
nazywamy inteligencjg; podobna zgodno$¢ dotyczy rowniez
cech charakteru. Rozumie¢ nalezy to tak: osoba (wysoce, prze-
cietnie, stabo) inteligentna wobec jednych zadan i trudnosci
jest réwniez (wysoce, przecietnie, stabo) inteligentna wobec
trudnosci innego rodzaju. Osoba szlachetna, wielkoduszna,
ofiarna ma réwniez inne réwnie wielkie zalety charakteru: jest
np. zarazem bardzo prawa, tatwo wzywajgca w dole i niedole
innych, gorliwa w pomocy, altruistyczna, prawdomoéwna itp.
Kto ma charakter pod jednym wzgledem przykry, ma go — ta-
kim wiasnie — i pod wieloma innymi wzgledami.

Zgodnos$¢ te (tj. zgodnos$¢ stopni wielu roznych cech psy-
chicznych) przypisa¢ nalezy (zdaniem Spearmana, Ellisa, Pear-
sona i innych) tej przede wszystkim okolicznosci, ze system
nerwowy a i caly organizm stanowig catos¢, ktorej wszystkie
czesci, funkcje i cechy pozostajg w bezustannej zaleznosci wza-
jemnej. Na tych czy innych przestankach, wiekszo$¢ uczonych
podtrzymuje teze, ze natezenie jednych walorow psychicznych
idzie w parze z natezeniem waloréw innych.

5. Co$ podobnego zdaje sie réwniez dotyczy¢ i zwigzku
roznych waloréw fizycznych. Nie kazdy, kto jest ,,zdrow, jak
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kon“ jest zarazem wybitnie urodziwy, gibki, szybki, wytrzyma-
ty, odporny na choroby, a zwiaszcza sprawny (sprawnosci sa
wyrazem nauki), jednakze juz obserwacje potoczne zdajg sie
przemawiaC za przypuszczeniem, ze wihasciwosci te (i inne ce-
chy fizyczne) sg raczej (co do stopnia nasilenia) zgodne, ani-
zeli niesharmonizowane. Zgodno$¢ ta nie jest zresztg domy-
stem. Potwierdzajg jg studia korelacyjne nad r6znymi funkcja-
mi motoryki (np. Ozjerecki). Kto jest sprawny w jednym Kie-
runku np. w tyzwiarstwie niekoniecznie musi by¢, a i zwykle
nie bywa (réwnie) sprawny w kierunkach innych. Atoli spraw-
nos¢ jest rezultatem zaprawy, a wielko$¢ zaprawy do réznych
czynnosci bywa zwykle niejednakowa. Jesli jednak zamiast
sprawnosci wezmiemy pod uwage uzdolnienia motoryczne, sy-
tuacja sie¢ zmienia. Zachodzi duza zgodno$¢ pomiedzy np. szyb-
koscig reakcji, a koordynacja oka i reki, czasem uczenia si¢ ru-
chow itp. Na tej podstawie powzieto nawet koncepcje inteli-
gencji motorycznej, pojecie to oznacza catoksztatt réznych
uzdolnieA ruchowych o mniej wiecej zgodnym nasileniu.

6. Fakty i argumenty jednakowo zdaja sie nasuwac przy-
puszczenie dobrej zgodnosci, jakiej powinnismy sie spodzie-
waé rowniez i w odniesieniu do sprawy zwigzku globalnie po-
jetej motoryki (a wiec rzeczonej wyzej ,.inteligencji motorycz-
nej*) z réwniez globalnie pojetym intelektem (,,inteligencja
0g06Ing*“). Rozumie sig, ze co innego spodziewaé sig, a co inne-
go wykaza¢. Mozna wprawdzie powotywac¢ sie na fakty z za-
kresu nauki o dziedzicznosci, na teorie ewolucjonistyczne na
badania korelacyjne z obrebu czy to psychologii, czy to moto-
ryki, ostatecznie jednak sprawe trzeba oSwietlic, nie przez
whnioskowanie z innych dziedzin, lecz przez konkretne badania.

Korelacja, jaka przeprowadzitem miedzy uzdolnieniami
motorycznymi a inteligencjg 75 kandydatéw do A. W. F. sta-
nowi malenkg (w rzeczy samej minimalng) probke tego ba-
dania.

7. Objasnie po krotce metode, potem wyniki tego bada-
nia. Na obraz (cyfrowy) inteligencji (moze lepiej: intelektu lub
poziomu intelektualnego) badanych ztozyty sie nie tylko wia-
Sciwe préby testowe (testy inteligencji) lecz takze wyniki egza-
minu wiadomosciowego (w formie testu wiadomosci), opra-
cowania tematéw (podobnych do szkolnych klaséwek z pol-
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skiego), zadan rachunkowych i streszczenia wyktadu. Z punk-
tu widzenia metodologii badan nad inteligencja mozna oczy-
wiscie powatpiewaé, czy oszacowanie stopnia (lokaty) inteli-
gencji wedle tych réznych zadan jest stuszne. Przyznaje, lecz
dlatego wihasnie méwie z géry o poréwnywaniu uzdolnieri mo-
torycznych z intelektem a nie — $cisle — z tzw. inteligencjg
0golna.

Badanie uzdolnien motorycznych opartem na skali testow,
jaka w tym celu opracowalem (Zob. Wychowanie Fizyczne
1937-8, 2, 7, 10). Eliminacje przeprowadzitem testem: ,,wyczu-
cia ruchowego“ (rynna z suwakiem), ,,koordynacji wzrokowo-
motorycznej“ (tarcza), ,pamieci i wyobrazni motorycznej*
(schematy z pretdéw zelaznych) i sity. Do obliczen wzigtem pod
uwage wytgcznie wyniki prob pierwszej i czwartej, poniewaz
okazaty sie najbardziej diagnostycznymi. Sprawe tej diagno-
stycznosci porusze osobno, gdy zreferuje wyniki badan i nor-
my do skali uzdolnieri ruchowych. Wyniki préb intelektual-
nych i motorycznych (dla kazdego kandydata) sprowadzitem
— w celu obliczenia korelacji — do wspdlnej skali trzydziestu
punktow. Maksimum czy to w dziedzinie umystowej, czy to fi-
zycznej wynosi¢ mogta przeto 30 punktéw, minimum zero
punktow. Nastepnie zastosowatem znang spearmanowskg me-
tode korelacji rangowej, jako najodpowiedniejszg przy stosun-
kowo niewielkiej liczbie badanych. Ze wzgledu na nieréwno-
wazno$¢ grupy meskiej i zenskiej obliczytem dla obu grup ko-
relacje osobno. Rezultatem obliczen byty wyniki korelacji (p)
i bledy prawdopodobne (Yp).

KORELACJA RANGOWA (p) MIEDZY UZDOLNIENIAMI
RUCHOWYMI A INTELEKTEM 41 KANDYDATEK

DO A. W. F.
6 12397 14 383
V(IV2— 1) 41 (412—1) 68 + 880

=1—2021=+0,79

0.706(1 — 0.412)
I E4l

= 0,04
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KORELACJA RANGOWA (p) MIEDZY UZDOLNIENIAMI
RUCHOWYMI A INTELEKTEM 34 KANDYDATOW

DO A. W. F.
be . Omd 6132065 _ 1 9 52=4-048
N(A?— 1) 34 (342—1)
=0,706 (1 —0.482) _ o,
| 34

8. Wspotczynniki korelacji (a i oczywiscie btedy prawdo-
podobne) dla obu grup nie sg zgodne. Jednakze zgodnie nasu-
wajg pewne usprawiedliwione interpretacje. Oba — w pierw-
szym rzedzie — sg dodatnie. W stowach niestatystycznych
oznacza to, ze w granicach tych wspétczynnikow im lepsza lo-
kata intelektualna, tym lepsza i motoryczna. Korelacja w gru-
pie meskiej jest wyraZznie mniejsza niz w grupie zenskiej, ale
to nie znaczy, ze jej niski stopien przemawia przeciwko zgod-
nosci miedzy stopniami inteligencji a stopniami uzdolnien mo-
torycznych. Grupa meska byfa i mniejsza od grupy zenskiej
i wyraznie zr6znicowana (niehomogeniczna); byto w niej duze
zroznicowanie wieku, wyksztatcenia oraz usprawnienia rucho-
wego. Czynniki te musiaty wptyna¢ na zakidcenie korelacji.

Jest to nader znamienne, ze w grupie zenskiej na odcin-
kach skrajnych najwyzsze i najnizsze pozycje doskonale ze so-
bg harmonizujg. Kandydatki o najwyzszej lokacie intelektual-
nej maja zarazem najwyzsze lokaty w zakresie uzdolnien rucho-
wych. To samo dotyczy kandydatek o najnizszych lokatach.
Obraz zaciemnia sie dopiero w odniesieniu do pozycyj po-
$rednich.

Jesliby w kilku stowach ujac interpretacje rezultatow sta-
tystycznych, powiedzieC trzeba, ze: zachodzi duza zgodnos¢ po-
miedzy dobrocig ,,m6zgu“ a dobrocig ,,talentu w mie$niach”,
ze — co najmniej — napewno niestuszne jest tu i éwdzie wy-
powiadane mniemanie, jakoby dobra gtowa nie siedziata na
réwnie dobrym karku. Moze jest tak w poszczegdlnych wypad-
kach, en masse kark i gtowa zdajg sie harmonizowac ze soba.

Dr J6zef Pieter
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W sprawie w. f. kobiet

Istotne cechy odrebnosci ustroju kobiecego w odniesieniu do
¢wiczen fizycznych.

W dazeniu do zracjonalizowania w. f. kobiet za podstawe
przyjmujemy odrebnosc¢ ustroju kobiecego — odrebnos$é
budowy anatomicznej, czynnosci fizjologicznych, wiasciwosci
psychicznych. Takie ujecie zagadnienia nie budzi zadnych wat-
pliwosci, ale tez w zyciu praktycznym dotgd nie wywarto wiek-
szego wplywu.

Rys. I.  Ustawienie konczyn dolnych

Czesto tam, gdzie najwiecej mowi sie o potrzebie reformy
w. f. kobiet, widzimy zupetnie nieodpowiednie dla kobiet sto-
sowanie éwiczen fizycznych albo pod wzgledem doboru tych
¢wiczen, albo sposobu ich wykonywania; zdarzajg sie nieraz
wypadki odrzucania ¢wiczen, ktére nie budzg zadnych zastrze-
zen. Przyczyn takiego stanu nalezy szuka¢ przede wszystkim
w tym, ze na og6t programy w .f. uktadane byty bez doktadnej
znajomosci wptywu poszczegolnych ¢wiczen na ustréj ludzki,
zmian trwatych lub przejéciowych do jakich prowadzi¢ moga.
Badania naukowe, wyjasniajace te podstawowe zagadnienia,
nie nadazajg jeszcze za ogllnym rozwojem w. f. Nastepnie,
powotujgc sie na odrebnosci ustrojow kobiecego i meskiego,
najczesciej nie zdajemy doktadnie sprawy — jakie cechy od-
rebnosci sga iIstotmne w odniesieniu do potrzeb w f.
i naodwr6t — na czym polega¢ powinny réznice w. f. mtodzie-
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zy zenskiej i meskiej zalezne od réznej budowy, réznych czyn-
nosci fizjologicznych, wiasciwosci psychicznych itd. W wypad-
kach teoretycznego stwierdzania istotnych cech odrebnosci
ustroju, odmiennego rozwoju sprawnosci fizycznej miodziezy
zenskiej i meskiej — nie wycigga sie na og6t praktycznych
wnioskow. Widzimy tu brak wspotpracy, tak b. szkodliwy a tak
czesto powtarzajacy sie w w. f., brak wspdipracy pomiedzy
teorig a praktyka.

Zadaniem biologicznym normalnej kobiety (wigkszosci ko-
biet) jest macierzynstwo i dla spetnienia tego zadania przy-
stosowana jest celowo budowa anatomiczna. Wyrazem przygo-

I Z3V 56 78 2toll 121316 15 16 1?18 13 2021222326 25262728

Rys. 2. Linia Otta

towania do tej najwazniejszej funkcji ustroju kobiecego sg
czynnosci wszystkich narzagdoéw wewnetrznych, bioragcych po-
$redni lub bezpos$redni udziat w funkcji zasadniczej. Skutkiem
odmiennego ,,nastawienia“ ustroju kobiecego, jego odmiennych
czynnosci fizjologicznych bedg inne wiasciwosci  psychiczne,
upodobania, uzdolnienia, innego rodzaju reakcje itd.
Skomplikowane wspoétczesne zycie wymaga od kobiety po-
godzenia obowigzkéw macierzynstwa z calym szeregiem in-
nych zadan i prac .Wystarczy wspomnie¢ o roli, jakg wyzna-
czamy kobiecie w przygotowaniu do obrony kraju.
Utatwieniem przy spetnianiu tych réznorodnych czynnosci
powinna by¢ sprawnos¢ fizyczna. Sprawnos$¢ ta, ktorag clicemy
osiggna¢ przez w. f. miodziezy zenskiej, nie moze w zadnym
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wypadku i w najmniejszym stopniu upos$ledza¢ sprawnosci ma-
cierzynstwa. W w. f. przeznaczonym dla szerokich mas mio-
dziezy, kierunek i ostateczne cele powinny by¢ zgodne z postu-
latami biologicznymi.

Kryterium pici stanowi zdolno$¢ wytwarzania elementow
ptciowych jednego typu; elementy te powstajg w ustroju ludz-
kim w gruczotach piciowych. Gruczotem piciowym zenskim,
znamionujacym ustroj kobiecy jest jajnik. Gruczot piciowy jest
istotng piervwszorzedna cechg piciowg;, w zwigzku
korelacyjnym z typem gruczotu piciowego pozostajg inne ce-
chy i znamiona ustroju, ktére nazywamy drugorzedny-
m i cechami piciowymi, np. typ drég rodnych i zewnetrzne
narzady rodne, okresowe zmiany btony $luzowej macicy (kto-
rych objawem jest menstruacja).

Do cech trzeciorzednych piciowych, ktére po-
zostajg rowniez w zwigzku korelacyjnym z systemem piciowym,
naleza roznice w budowie calego szeregu narzadoéw, znamionu-
jace zenskie lub meskie osobniki. A wiec réznice w rozmiarach
ciala, ukfadzie kostnym, pokryciu ciata, budowie gruczotu
mlecznego, w ukiadzie migsniowym, nerwowym, narzadzie od-
dechowym, krwiono$nym, roznice psychiczne itd.

Cechy pierwszorzedne piciowe znamionujg odmienne
ustroje juz w zyciu embrjonalnym. (W tym tez okresie roz-
Woju ma miejsce oogeneza t. zn. tworzenie jaj w jajniku —
w pecherzykach pierwotnych. W latach dzieciecych stwierdzi¢
mozna ptyn w pecherzykach, jednak ten wczesny wzrost za-
trzymuje sie, pecherzyk wiednie ,zanika. Dopiero w okresie
pokwitania zaczyna sie czynno$¢ zewnetrzno-wydzielnicza jaj-
nikdw: nastepuje dojrzewanie i wydalanie jajka — ovulacja).
Niektdre cechy drugo- i trzeciorzedne wystepujg juz w okresie
embrionalnym i charakteryzujg niemowle, wiekszo$¢ tych cech
rozwija sie i nabiera wyrazu dopiero od chwili pokwitania. Wy-
stepujg wtedy roznice wzrostu, ciezaru ciata, budowy miednicy,
krtani, rozwoju miesni i tkanki ttuszczowej, réznice czynnosci
fizjologicznych i gwattowny przetom w psychice osobnikéw od-
miennej pici.

Mowigc o odrebnosci ustroju kobiecego, mowimy zwykle
0 cechach piciowych trzeciorzednych, dlatego, ze one przede
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wszystkim zwracajg naszg uwage. Nie wolno zapomina¢ przy
tym, ze cechy te sg tylko wynikiem czynnosci gruczotu piciowe-
go, zwigzane sg z jego rozwojem. Nie wolno zapomina¢ row-
niez o tym, ze ustr@j pracuje zawsze jako catosc.

Na gruczot zenski ptciowy przypada nie tylko czynnos¢ wy-
twarzania i wydalania jaj, ktore sg czynnoSciami rzadzacymi
w stosunku do innych czynno$ci narzadu rodnego. Gruczoty
ptciowe sg jednoczesnie gruczotami o wewnetrznym wydziela-
niu i sg czescig sktadowg catego ukladu gruczotéw dokrew-
nych. Wszystkie te gruczoly znajdujg sie w harmonijnym
wspotdziataniu, regulujg najwazniejsze czynno$ci ustroju (np.
przemiane materii, gospodarke weglowodanowsa, procesy utle-
niania, cisnienie krwi itp. — u miodych osobnikéw wptywaja
na rozwoj i wzrost).

Zaburzenia w sferze jednego z tych gruczotdw moga dac¢
objawy chorobowe nie tylko z powodu braku wydzieliny tego
gruczotu, lecz takze ze wzgledu na zaburzenia harmonii w ca-
tym ukfadzie gruczotéw' dokrewnych, co znajdzie znowu swoj
wyraz w stanie i pracy catego ustroju.

Pamietajgc o zwigzku korelacyjnym pomiedzy cechg ptcio-
wa pierwszego rzedu (gruczot piciowy) a cechami drugiego
i trzeciego rzedu, postarajmy sie rozpatrzy¢ zwigzek korelacyj-
ny pomiedzy tymi cechami ustroju kobiecego a wymaganiami
jakie w stosunku do ustroju stawiajg ¢wiczenia fizyczne.

(c. d. n)

Dr Wanda Czarnocka-Karpinska.

Sprawnosc¢ fizyczna a postepy
W nauce

Powyzszy temat zostal opracowany na podstawie pomia-
réw i prob przeprowadzonych w Panstw. Gimn. im. Marszatka
E. Smigtego Rydza w Bydgoszczy.

Zanim przystgpie do omowienia stosunku jaki zachodzi
miedzy sprawnoscig fizyczng a postepami w nauce, pragne wy-
jasni¢ czym sie kierowatem przy ocenie sprawnosci.
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Ocene sprawnosci fizycznej nie mozna utozsamiac ze stop-
niami postawionymi na $wiadectwie, gdyz przy wystawianiu
stopni bierze sie pod uwage oprocz sprawnosci fizycznej, tak-
ze uczeszczanie na lekcje ¢wiczen cielesnych, na gry i zabawy,
zainteresowanie sportami poza obowigzkowymi godzinami za-
je¢, postawe ucznia, karno$¢, zmyst organizacyjny i wiele in.
czynnikbw mniej lub wiecej uchwytnych. Stad tez ocena z ¢wi-
czen cielesnych w poréwnaniu z oceng z in. przedmiotéw nau-
czania, jest bardziej subiektywna. Dlatego tez poréwnywanie
ocen z ¢wiczen cielesnych z ocenami z innych przedmiotéw nie
moze odtworzy¢ wiasciwego stosunku jaki zachodzi miedzy
sprawnoscig fizyczng a postepami w nauce. Nie zawsze np.
uczen o wiekszej sprawnosci fizycznej otrzymuje lepszy sto-
pien z ¢wiczen ciel., a zresztg ocena sprawnosci fizycznej ot tak
»na oko“ bardzo czesto zawodzi nawet ludzi posiadajacych du-
ze doSwiadczenie. Chcac unikngé powyzszych ewentualnosci
w swoich badaniach nad oceng sprawnosci, opartem sie na Ta-
beli Miernika sprawnosci fizycznej dla miodziezy szkolnej me-
skiej (Naktad Rady Naukowej W. F. — 1935 r.), o ktérym
gen. dr Rouppert pisze: ,,Miernik... miat stworzy¢ podstawy do
obiektywnej oceny ogoélnej sprawnosci fizycznej jednostki
i ustali¢ okreslone kryteria dla oceny sprawnosci fizycznej mio-
dziezy w catym kraju...“

Probe sprawnosci przeprowadzitem, na ogdlng liczbe 416
ucz. z 386 uczniami wszystkich klas gimnazjalnych od 1 — 4
ki. wiacznie. Jedynie w probie sprawnosci nie brali udziatu ci,
ktorzy w tymze czasie chorowali, lub wyjatkowo z in. powo-
dow byli przez dluzszy czas nieobecni. W ocenie opartem sie
na skali siedmiostopniowej (patrz Tabela Miernika str. 8). Wy-
niki z ogdlnej oceny sprawnosci fizycznej klas przedstawiono
na zataczonej tab. 1 (,,Sprawnos$é fizyczna klas 1 — 4“).

Pomiary wartosci i wagi byly przeprowadzone w drugiej
potowie wrze$nia 1938 r,, a proba sprawnosci trwata od 15.1X
— 30.X 1938 r. Stopnie, jako wyraz oceny z postepéw w nauce,
ktore zostaty ustalone na pétrocznej konferencji klasyfikacyj-
nej zaczerpnatem z katalogéw okresowych. Na specjalne pod-
kreslenie zastuguje surowos¢ oceny, gdyz wychodzono z zato-
zenia, ze lepiej ucznia watpliwego wykaza¢ stopniem niedosta-
tecznym, by ostrzec, niz pod koniec roku w razie stabego po-

205



stepu pozostawia¢ w tej samej klasie. Stad tez klasyfikacja za
1-sze potrocze jest wihasciwszym wyrazem postepOw w nauce
ucznia, niz promocje do klas wyzszych pod koniec roku, kté-
re czesto dokonuje sie pod katem widzenia ,,% promowanych*
i uczniowi zupetnie stabemu z jakiego$ przedmiotu daje sie
promocje z nadziejg, ze sie poprawi. Nic tez wiec dziwnego, ze
w calym gimnazjum wykazano stop. ndst. 57.53% ucz.

A teraz jak sie przedstawia % wykazanych uczniéw w po-
szczegblnych stopniach sprawnosci, to nam
ilustruje ponizsze zestawienie.

Widzimy bardzo wyraznie w klasach pierwszych, drugich
jako tez w trzecich i w czwartych, ze procent wyka-
zanych stop. ndst. w miare wzrastania
sprawnosci fizycznej zmniejsza sie. Dos¢
dobrze ilustruje to tabl. 2. W sprawnosciach wyjatkowo ni-
skich i niskich uczniowie zostali w 10% wykazani stopniami
ndst. Uczniowie posiadajacy sprawnos$¢ niska w 80,76% wyka-
zanych, sprawnos¢ przecietng juz tylko 48,75%, a posiadajacy
sprawno$¢ wyzsza od przecietnej w ogoéle nie wykazani. Na-
tomiast uczniowie, ktérzy nie brali udziatu w prébie sprawno-
§ci z powodu zwolnienia przez lekarza od prob, oraz ci, kto-
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rzy w czasie dokonywania proby przez diuzszy czas nie ucze-
szczali do gimnazjum z in. powodu — to tych wykazano
w 86,669/ti, a wiec w wiekszym (stopniu) procencie niz ucznio-
wie posiadajacy sprawnos¢ nizsza od przecietnej. Poniewaz do
sprawnos$ci przecietnej zaliczano ucznidw, ktorzy zdobyli od
34 — 67 punktow, a wiec o0 dos¢ duzej rozpietosci, stad tez dla
lepszego uwidocznienia zwigzku, jaki zachodzi miedzy spraw-
noscig fizyczng a postepami w nauce podzielitem te liczbe
punktéw na trzy dziesigtki. Okazuje sie, ze wsrod wykazanych
w sprawnosci przecietnej (48,75%) przypada:

E?2utia tan o ci o mnNncamc ncfoé

na pierwszg dziesigtke (34 — 44 punkt.) — 73 uczni,
a wiec 22,82%,

na drugg dziesigtke (45 — 55 punkt.) — 62 uczni, a wiec
19,06%,

na trzecig dziesigtke (56 — 67 punkt.) — 22 uczni, a wiec
6,87%.

Jest to tylko potwierdzeniem, ze procent ucznidéw zle ucza-
cych sie w miare wzrostu usprawnienia zmniejsza sie.

Na podstawie sprawnosci fizycznej klas z powodzeniem
mozna wnioskowaé o0 ich postepach w nauce, i ze tak jest
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w rzeczywistosci dla przyktadu przytaczam klasy pierwsze A
i B. W Kklasie la, na og6lng liczbe 49 uczniéw zostato wyka-
zanych stopniem ndst. 39 ucz., co stanowi 79,59%; w Ib na 51
uczni wykazano 23 ucz., co czyni 45,88%. A jak sie przedsta-
wia sprawno$¢ tych klas, to nam ilustruje zatgczony wykres
tabl. 3. Sprawnos$¢ klasy Ib jest wyzsza od klasy la.
Niewatpliwie, ze z wyrazng sprawnoscig fizyczng wigze sie
lepsza postawa, ktoéra stwarza dobre warunki dla normalnego

~NjiromMruntHimlco ¢mji-

m\WO-/Wittow'

sfirowu.ojc A?/a

s/iraarnojc U if,

ocj-ra.tzi.e.ia.jct. spr-cujfton ftyzceL ibial -

przebiegu wszelkich funkcyj fizjologicznych (patrz Nowiny Le-
karskie rok 1935, zeszyt 14. Doc. dr. Dega ,,Znaczenie posta-
wy w wychowaniu fizycznym z punktu widzenia zdrowia.*),
co Scisle wigze sie ze zdrowotnos$cig organizmu, a wiadomo, ze
zdrowie jest pierwszym zasadniczym warunkiem dla dobrych
postepéw w nauce. Na tym dopiero tle zarysowuje sie donioste
znaczenie ¢wiczen cielesnych.

Sprawnos$¢ fizyczna jest delikatng wskazowkag postepow
ucznia w nauce. Obnizenie sie sprawnosci fizycznej, pogorsze-
nie postawy, pogorszenie stanu zdrowotnego osobnika, znajdu-
je wyraz w pogorszeniu si¢ postepOw ucznia w nauce.

Ludwik Denisiuk
wychow, fizycz.
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Ruchomosc stawow kregostupa
a postawa

Wspotzaleznos¢ nalezytego uksztattowania kregostupa,
a prawidtowosci postawy nie budzi zdaje sie dzisiaj zadnych
watpliwosci. Doskonale zdajemy sobie sprawe z tego, ze kaz-
de skrzywienie kregostupa wymaga pewnego wyrownania,
kompensacji i wskutek tego np. wieksze wgiecie ledzwiowe po-
woduje wydatniejszg kifoze piersiowg. Niewzruszone prawa
rownowagi fizycznej wymagaja tego bezapelacyjnie. Dlatego
tez ¢wiczenia ksztaltujgce postawe, to przede wszystkim cwi
czenia, w ktorych ruch odbywa sie w stawach kregostupa. In-
nymi stowy ksztattowanie postawy sprowadza sie wiasciwie do
ksztattowania kregostupa. Poglad ten jest zresztg prawie cat-
kowicie stuszny i wcale nie zamierzam go zwalcza¢. Pragne na-
tomiast zwréci¢ uwage kolegébw na pokrewne zagadnienie,
a mianowicie sprawe ruchomosci poszczegdlnych stawéw kre-
gostupa i na zwigzek tego zagadnienia z zagadnieniem posta-
wy. Uwagi te nasuwajg mi sie na skutek obserwacji duzej licz-
by miodziezy szkolnej o zlej postawie.

Znaczny procent uczniéw i uczennic o zlej postawie spo-
tykam prawie zawsze u tych kolegéw, ktorzy w swych lekcjach
gimnastycznych daja znaczng przewage skurczow i rzutow ra-
mion, przed luznymi wymachami. Spotykam czesto lekcje zu-
petnie pozbawione jakichkolwiek luzniejszych ruchéw w sta-
wie barkowym, a natomiast w lekcjach takich zawsze znajdag
sie jakie$ skurcze i rzuty ramion, jaki$ zwis, czasem nawet
dos¢ mocny, jaki$ podpor i skoki mieszane. Stowem stawy bar-
kowe w lekcji gimnastyki sg do$¢ znacznie obcigzone pracg
o charakterze sitowym, a brak w nich ¢wiczen rozluzniajacych
staw barkowy. By¢ moze, ze obserwacje moje maja charakter
przypadkowy, moze zta postawa miodziezy ma swe zrédto zu-
petnie gdzie indziej, a z calg pewnoscig mozna stwierdzi¢, ze
nie tylko brak ¢wiczen rozluzniajgcych, a przewaga sitowych,
powoduje w nastepstwie ztg postawe c¢wiczagcych. Tym nie
mniej zbieznos¢ tych dwu obserwacyj jest zastanawiajgca.

- Pragnat bym zwréci¢ uwage kolegéw na to, ze brak c¢wi-
czen rozluzniajagcych stawy barkowe, a odwrotnie stosowanie
¢wiczen usztywniajgcych te stawy, musi powodowacé zesztyw-
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nienie gornego piersiowego odcinka kregostupa. Poniewaz za$
przy usztywnieniu barkéw wszelkie ruchy, zmierzajgce do
wzniesienia ramion w pion, sg utrudnione i powodujg przesu-
wanie topatek na zewnatrz i ku przodowi, wiec usitowanie wy-
konania tych ruchoéw przy usztywnionym stawie barkowym
musi powodowa¢ wadliwe ustawienie kregostupa w tym wia-
$nie gérnym odcinku. Innymi stowy wznosy ramion przy ze-
sztywnieniu stawu barkowego nietylko powoduja usztywnienie
kregostupa, ale i utrwalajg to usztywnienie w wadliwym po-
tozeniu. Utwierdza mnie w tym przekonaniu znowu obserwa-
cja, ze przy wydatniejszej kifozie piersiowej jest prawie zu-
petnie niemozliwe wzniesienie ramion w pion, a przy usilnej
pracy w tym Kierunku, powoduje to z reguty wypchnigcie ledz-
wi, a wiec i brzucha ku przodowi. Charakterystyczne sg prze-
ciez postawy c¢wiczacych, od ktdrych zgdamy wzniesienia ra-
mion w pion w postawie stojgcej, gdy sztywnos$¢ stawow bar-
kowych i gornego piersiowego odcinka kregostupa prawie zu-
petnie uniemozliwia im prawidtowe wykonanie tego ¢wiczenia.

Dalsze moje obserwacje wskazujg na to, ze takie nadmier-
ne zesztywnienie stawéw barkowych wystepuje juz dos¢ wcze-
$nie, bo wida¢ je wyraznie nawet w pierwszych klasach gim-
nazjalnych i to zaréwno u chtopcow, jak i u dziewczat, cho¢
u tych w mniejszym stopniu. Widocznie zarébwno tryb zycia,
a wiec i prace fizyczne, jak tez moze i brak odpowiednich ¢wi-
czen w wieku wczesniejszym powoduje to zesztywnienie. Nie
chce docieka¢ przyczyny tego zjawiska, stwierdzam tylko fakt,
ze nasza miodziez gimnazjalna juz do tej szkoty przychodzi
z wyraznie ograniczong ruchomoscig stawow barkowych i ze
jednym z najpierwszych zadan wychowawecy fizycznego powin-
no by¢ przywrédcenie naturalnej ruchomosci w tych wiasnie
stawach, co tym bardziej wysuwa sie na czoto potrzeb, ze jak
to wyzej usitowatem przedstawié, ten brak tgczy mi sie bar-
dzo Scisle z wadami postawy.

Dalsza sprawa, to wasciwe uruchomienie kregostupa o ile
moznosci we wszystkich, a przynajmniej w znacznej czesci sta-
wow. Przeciez jesli stwierdzamy, ze sztywnos¢ kregostupa ujem-
nie wptywa na postawe, to uruchomienie wszystkich stawow
kregostupa i rozluznienie ich warunkuje nam dobrg postawe.
Tymczasem w praktyce widze bardzo czesto co$ wrecz prze-
ciwnego. W lekcji widzi sie duzo réznych ¢wiczen tutowia pro-
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wadzonych we wszystkich ptaszczyznach, nieraz nawet bardzo
dobrze pomyslanych. Jesli jednak zanalizowac te ¢wiczenia pod
wzgledem dziatania ich na stawy kregostupa, to dochodzi sie
do przekonania, ze wszystkie one dziatajg jedynie na jeden tyl-
ko odcinek, i to odcinek najmniej ich potrzebujgcy, mianowicie
na odcinek ledZzwiowy. Prosze uwaznie przypatrzy¢ sie swoim
¢wiczeniom tutowia, pieknie konstruowanym i poprawnie wy-
konanym, czy ogromna przewaga ruchu nie jest w nich umiej-
scowiona wiasnie w odcinku ledzwiowym? Bardzo tylko rzad-
ko spotykam jakie$ ¢wiczenie tutowia, najczesciej w plaszczyz-
nie czotowej wykonywane przy unieruchomionym odcinku ledz-
wiowym, a wiec w odcinku piersiowym, o ktdry nam najwie-
cej idzie. Ciekawe jest ttumaczenie sie kolegow, ktérzy zawsze
na swoje usprawiedliwienie przytaczajg jedynie to, ze taki ruch
umiejscowiony w odcinku piersiowym jest ruchem bardzo sta-
bym, a ze przy przeniesieniu go takze i na odcinek ledzwio-
wy, — znacznie sie wzmaga. Ttumaczenie to jest zresztg stusz-
ne, tylko ze w nim zatracony zostat istotny cel ¢wiczenia. Prze-
ciez nam nie idzie tylko i jedynie o pewng sume pracy, ale tak-
ze o to, aby ta suma pracy byta wykonana w okreslonym miej-
scu, przez okreslone grupy miesniowe. Przeciez dla uksztatto-
wania kregostupa, a wiec i postawy jest stokro¢ wazniejszy lek-
ki nawet skton w kregach piersiowych, anizeli wielki i silny
skton w ledzwiach. Naturalnie, ze umiejscowienie takiego skito-
nu w kregach piersiowych nie jest tatwe, ale za to jest dosko-
natym sprawdzianem usprawnienia gimnastycznego naszych
wychowankow.
M. Krawczyk.

Podziat ¢wiczen i tok lekcyjny

Powyzszy temat omawiatem ostatnio na tamach ,,Encyklo-
pedii Wychowania" w pracy p.t. ,,Dydaktyka éwiczen cieles-
nych"l). Wyszedtem z zatozenia, ze podziat ¢wiczen powinien
by¢ dokonany z jednego stanowiska i powinien obejmowaé wszy-
stkie dziaty ¢wiczen cielesnych. W zwigzku z tym wypowiedzia-

Encyklopedia Wychowania — Tom Il. 1937 r.

211



tem sie za podziatem anatomo-fizjologicznym podanym przez
prof. Piaseckiego (1. ¢éwicz, ukt. nerwowego, 2. ¢wicz, ukt. rucho-
wego, 3. ¢wicz, czynnosci wegetatywnych) oraz zaproponowatem
ze swej strony podziat dydaktyczny (1. formy porzadkowe, 2. for-
my ksztattujgce ruch i miegsnie, 3. formy stosowane, 4. formy za-
bawowe) .

Nie chce przez to powiedzie¢, ze nie uznaje innych podzia-
téw, i owszem, byltby bardzo pozadany podziat np. psychologicz-
ny form ruchéw. Podziatu takiego dotychczas jednak nie mamy.
O podziale uwzglednionym w projekcie ,,Programéw c¢wiczen
cielesnych” wypowiedziatem sie juz krytycznie w ,,Dydaktyce
¢wiczen cielesnych” wobec tego uwag swych na tym miejscu nie
powtarzam, lecz nie chcac wprowadzaé¢ chaosu podkreslam ko-
niecznos¢ lojalnego ustosunkowania sie do tego podziatu do cza-
su, gdy zgodzimy sie na podziat inny. Poniewaz jednak sprawa
ta jest obecnie aktualna ze wzgledu na zbieranie materiatu do
opracowania przysztych programéw ¢wiczen cielesnych, wszech-
stronne i glebsze oraz rzeczowe przedyskutowanie jej na tamach
»Wychowania Fizycznego" tgcznie z watpliwosciami dotyczacy-
mi tokow lekcyjnych popartych w miare moznosci doswiadcze-
niami naukowymi, bytoby bardzo pozgdane. Dwie te kwestie bo-
wiem (podziat c¢wiczen i tok lekcyjny) sa logicznie zwiazane
z dalszymi zagadnieniami z dziedziny wychowania fizycznego
i usportowienia mtodziezy. Zarowno podziat éwiczen jak i tok
lekcyjny powinien by¢ jak najprostszy i jak najbardziej przej-
rzysty lecz zarazem jak najbardziej celowy.

Odnosnie do podziatu form ruchéw przyjetym w wychowa-
niu fizycznym tj. w gimnastyce, grach i sportach proponuje osta-
tecznie dla celéw wychowawczych oraz zyciowo praktycznych
nastepujacy: 1. formy porzadkowe, 2. formy ksztattujgce. 3. for-
my stosowane.

Powyzszy podziat uzasadniam nastepujaco: We wszystkich
dziatach éwiczen cielesnych uwzgledniamy tad i porzadek w usta-
wieniu do éwiczen gimnastycznych, zabaw lub gier do zaprawy
lekkoatletycznej i innych sportéw, w ustawianiu i sprzataniu
przyrzadéw gimnastycznych, rozdawaniu i zbieraniu przyboréw
i wogole we wszystkim, co ma tgcznos¢ z dyscypling i przyczynia
sie do ekonomicznego wykorzystania czasu. Przewazny wplyw
w tym Kkierunku osiggamy za posrednictwem form porzadko-

wych.
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Formy ksztattujgce maja natomiast wptyw bardziej skom-
plikowany. Poczgtkowym ich zadaniem jest uksztattowanie tych
najprostszych form ruchu, ktéreby nam umozliwity uksztatto-
wanie miesni, stawdw, koséca oraz w zwigzku z tym ukiadu ner-
wowego. Nastepnym ich zadaniem jest dalsze doskonalenie ru-
chéw wymagajacych wiekszej zdolnosci koordynacyjnej, wobec
czego na pierwszy plan wystepuje tu obok pracy miesniowej
praca nerwowa. Jest ona szczegOlnie intensywna podczas wyu-
czania ruchow nowych, dotychczas nieznanych tj. podczas przy-
swajania nowych koordynacyj ruchowych. Gdy isthieje porza-
dek, dyscyplina i miesnie oraz ruch sg dostatecznie uksztattowa-
ne nie napotykamy juz na wieksze trudnosci w opanowywaniu
form stosowanych, ani ze wzgledéw zdrowotnych ani tez tech-
nicznych. Wiele form ksztattujgcych bowiem taczy sie z ¢wicze-
niami ptuc i serca oraz przygotowuje czesciowo technicznie do
¢wiczen stosowanych.

Wzajemny stosunek powyzszych form ruchu (porzadko-i
wych, ksztattujgcych i stosowanych) oméwie w nastepnym arty-
kule. Dla uzupetnienia powyzszego podziatu dodam, ze wszyst-
kie formy ruchu moga by¢ ruchami o formach zabawowych (do-
wolnych) lub Scisle okre$lonych. W gimnastyce matych dzieci
oraz w zabawach i grach uwzgledni sie przewaznie formy zaba-
wowe, w gimnastyce mtodziezy starszej oraz w sportach przewaz-
nie formy Scisle okreslone.

Wiemy o tym dobrze, ze ze wzgledu na cele jakie stawiamy
wychowaniu fizycznemu, w toku lekcyjnym powinny by¢
uwzglednione wszystkie powyzsze formy ruchu. Najprostszym
wobec tego, a zarazem pamieciowo najtatwiejszym bytby taki tok
lekcyjny, w ktérym by ¢wiczenia byly uporzadkowane zgodnie
Z wyzej proponowanym podziatem tj. z poczatkiem lekcji za-
stosowato by sie kilka ¢wiczen porzadkowych, nastepnie szereg
¢wiczen ksztattujgcych, poczem wiekszo$¢ czasu przeznaczonego
na lekcje (np. 2/3 czasu) wypetnity by cwiczenia stosowane.
W rzeczywistosci podobny tok lekcyjny istniat w dawnej gimna-
styce niemieckiej, gdzie jednag trzecig lekcji przeznaczano na
¢wiczenia porzadkowe i ksztattujgce (wolne) i dwie trzecie na
zwisy, podpory i skoki. Istnieje on réwniez obecnie w metodzie
Nielsa Bukha, ktory przeznacza mniej wiecej potowe czasu na
¢wiczenia porzadkowe i ksztaltujgce oraz drugg potowe na sko-
ki. Tok taki w ogo6lnosci moze mie¢ nawet pewne uzasadnienie
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w grach i sportach, a takze w gimnastyce, lecz w tej ostatniej
wytacznie dla osobnikdéw juz rozwinietych i silnych. Organizm
dziatwy i miodziezy natomiast wymaga wiekszych ostroznosci
nie tylko w doborze srodkow lecz takze w ich zestawieniu, w na-
stepstwie oraz w sposobie stosowania. Zgrupowanie c¢wiczen,
podczas ktorych c¢wiczg sie te same grupy miesniowe, ukiad
nerwowy jest silnie i diuzej zaabsorbowany lub intensywniej
i przez czas diuzszy pracujg organa wewnetrzne tgcznie z pracg
wiekszych mas miesniowych, musi sie zemsci¢ na mtodym orga-
nizmie. Jezeli przypominam powyzsze ogdlnie znane zasady, to
tylko z tego wzgledu, ze o nich prawdopodobnie zapominajg
przeciwnicy z gory okreslonego toku lekcyjnego, uwazajac go
za niepotrzebny a nawet szkodliwy szablon. Twierdzg oni, ze
szablon ten hamuje tworczo$¢ nauczyciela, ktdry jest juz obecnie
wystarczajgco przygotowany, aby mogt utworzy¢ swoj wiasny
tok lekcyjny, zastosowany do warunkéw. Sadze jednak, ze ist-
nieje w tym wypadku pomieszanie poje¢ odnosnie do twaorczo-
sci w tym wiasnie kierunku. Czy twoérczos¢ ma sie odnosi¢ do
toku lekcyjnego, opracowanego w zwigzku z prawami rzadza-
cymi organizmem ludzkim na podstawie dtugoletnich doswiad-
czen szeregu wybitnych praktykéw, czy tez do samych éwiczen
i ich doboru oraz organizacji lekcji. Raczej do tego drugiego.
Utwierdzam sie w tym przekonaniu tym bardziej, ze nikt jesz-
cze dotychczas w Polsce w ciggu lat dwudziestu nie wystgpit
z konkretng i dobrze uzasadniong propozycjg zastgpienia toku
iekcyjnego dobrze uzasadnionymi zasadami dotyczacymi na-
stepstwa ¢wiczen w zastosowaniu do naszych warunkOw i po-
trzeb. Na razie spotykamy sie wylacznie z negacjg tego co jest,
wskazujemy w wyjatkowych wypadkach na to, co ma zagrani-
ca i — na tym koniec. Prawda, procz tego powotujemy sie row-
niez na opinie teoretykéw w. f. i gtosimy w mocnych stowach ich
nieomylnos¢, jakkolwiek teoretycy ci wypowiadajg sie na ogot
bardzo oglednie w tym przedmiocie. Lecz mimo to zastanéwmy
sie nad mozliwoscig odrzucenia toku lekcyjnego wraz z jego naz-
wa. Zniknelty mi wiec z oczu wszelkie ..przypuszczalne krzywe
natezenia" oraz nastepstwa C¢wiczen wraz z wariantami. Bede
myslat i mowit wyltacznie o lekcji tj. o éwiczeniach, przeznaczo-
nych dla celéw wychowawczych w jednostce czasu.

Najpierw musze sie zastanowi¢, jakie ¢wiczenia lekcja ta
bedzie w sobie zawierata. Chodzi tu mianowicie o wzajemny
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stosunek form porzadkowych, ksztattujacych i stosowanych oraz
0 ich nastepstwo. Rozwaze zapewne rowniez, czy ze wzgledu na
wiek miodziezy, jej sprawnos$¢ oraz wiasciwosci indywidualne
uwzglednie ¢wiczenia wytgcznie w formie zabawowej lub Scistej
albo tez jednej i drugiej i w jakim do siebie stosunku. Najdiu-
zej i najgiebiej zastanowie sie nad nastepstwem ¢wiczen i przyj-
me prawdopodobnie zasade — bo to wynika juz z organizacji
lekcji — ze najpierw uwzglednie w przeprowadzaniu lekcji ¢wi-
czenia porzadkowe i ksztaltujgce, a nastepnie stosowane. Nie
chcac jednak przemecza¢ organizmu skupionymi c¢wiczeniami
stosowanymi (np. po wspinaniu na linie biegi z przeszkodami
i bezposrednio po nich skoki wolne i mieszane oraz skoki stru-
mieniem) rozdziele je prawdopodobnie mniej intensywnymi ¢éwi-
czeniami stosowanymi, ¢wicz, rownowaznymi, oraz kilkoma ¢wi-
czeniami ksztattujacymi (np. zwisy i podpory od biegow, biegi od
skokow c¢wiczeniami réwnowaznymi i ¢wicz, tutowia). | oto gdy
obecnie poréwnam wynik mego przemyslenia, przyjde do prze-
konania, ze utworzylem nic innego jak prymityw istniejagcego
toku lekcyjnego, zupetnie zresztg wystarczajgcy dla dobrze orien-
tujgcego sie nauczyciela. Jest to jednak zawsze tok lekcyjny,
ktéry niemal wyklinamy na tamach fachowych pism2). Mimo-
wolnie nasuwa mi sie pewna watpliwos¢, czy przeciwnicy zgoéry
okreSlonego nastepstwa rodzajow cEwiczenn dobrze wiedzg, co
pragneli by widzie¢ w miejsce toku lekcyjnego. Nie wyobrazam
sobie bowiem, ze chcieli by miodych wychowawcow fizycznych
walczacych w poczatkach swej pracy z licznymi trudnosciami,
pusci¢ na bystre fale watpliwej wartosci eksperymentéw. Wszak
nie tylko ci miodzi lecz réwniez starsi i bardziej doswiadczeni
domagajg sie nawet gotowych osnéw lekcyjnych. Z drugiej stro-
ny podczas wizytacji zaden z wizytatorow, gdy spotka sie z war-
tosciowg pracg wychowawcy fizycznego, nie robi kwestii, co do
nastepstwa c¢wiczen w lekcji, o ile w nastepstwie tym nie ma za-
sadniczych btedéw (np. stosowanie zbyt intensywnych c¢wiczen
bez poprzedniego rozgrzania organizmu oraz przygotowania ptuc
i serca). W kazdym razie sama negacja w tym przedmiocie nie
wystarczy. Byly by pozadane bardziej wyczerpujace oraz gte-
biej uzasadnione wnioski. By¢ moze, ze niejedno sie z nich wy-
toni, co bedzie korzystne dla naszej wspolnej pracy. Wypowie-

2) Wychowanie Fizyczne w Szkole 1938 — 39 nr. 1 — 2 i poprzedni.
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dzienie sie w tym wzgledzie praktykéw jest tym konieczniejsze,
ze badania eksperymentalne teoretykéw nie daty takich wyni-
kéw, ktéreby umozliwity zupetnie pozytywne wnioski. Wystar-
czyly jednak, aby rozbudzi¢ krytyke i niezadowolenie. Niezado-
wolenie w pewnym wyraznym kierunku moze by¢ nawet bardzo
wartosciowe, o ile tgczy sie z tworczoscig oraz z kierowaniem
wysitkéw na wiasciwg droge. Nalezy jednak w sposob wyrazny
i dobrze uzasadniony wskaza¢ wiasciwy sposob postepowania,
a nie ograniczac¢ sie wylgcznie do stwierdzenia, ze droga po kto-
rej kroczymy prowadzi wprawdzie do celu, lecz jest niewygodna.
Szukajmy wiec drogi innej, lecz nie gorszej, a lepszej.

Walerian Sikorski.

Osnowy gimnastyczne

W uzupetnieniu cyklu artykutow o wspotczesnych metodach
gimnastycznych bedziemy w dziale niniejszym podawali, wybra-
ne z dziet autorow skandynawskich, omoéwionych poprzednio, os-
nowy gimnastyczne. Sadzimy, Ze da to z jednej strony lepszy
poglad na dang metode gimnastyczna, z drugiej moze postuzyc
do przeprowadzenia poréwnan ich wartosci.

J. G. Thulin.

Ldrobok i gymnastik, del Ill. hdfte 4. Dagdoningar for barn
8 — 14 ar. Ficktabeller.
Lekcja 19:

Klasa 6 i 7 szkoty powszechnej, lub 1 gimnazjalna.

A. 1. Cwiczenie porzadkowe w dwurzedzie. Gonitwa za nau-
czycielem (éwiczenie ozywiajgce).

2. Siad kleczny podparty, ¢wiczenie poprawiajgce posta-
we: ,,rosniecie w gore”. To samo i sktony gtowy i szyi w przéd
i w tyt. Siad kleczny, rytmiczne opady tutowia w przéd — wy-
prost do stania ,.rzutem".

3a. Wymachy ramion tukiem w przéd — w dét — w bok —
w przéd (z zatrzymaniem naprzemian z przodu lub z boku lewe-
go i prawego ramienia). Wspiecia i opusty piet.
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b, Siad skrzyzny i skurcz ramion — rzuty ramion w bok,
w przéd i wzwyz, zakonczone uwypukleniem klatki piersiowe;j.

4. Rozkrok, krazenie tutowia, poczynajac od glowy, skon-
czone sktonem tutowia w dot i wyprostem krag za kregiem (,,roz-
wijanie kregostupa®).

5. Poskoki obun6z w miejscu we wspieciu (ze sprezystym
uginaniem w stawach kolanowych i skokowych).

B. 1. Siad kleczny, opad tutowia w przdd i wsparcie ragk
(tram, przyscianek, taweczka lub siedzenie tawki szkolnej) —
uwypuklanie klatki piersiowej z pomocg towarzysza.

2. Na tramie podpoér przodem podchwytem — obrét do sia-
du bokiem powyz i do siadu poprzek, po czym siad bokiem po-
wyz, opad tutowia w przod i przejécie do zwisu na podudzia
i do stania na ziemi, albo na tramie w wysokosci uda lub bioder—
chdéd réwnowazny z niskimi uginaniami kolan, pdzniej z klekami
naprzemianndz. Wyjscie na i zejécie z tramu: chtopcy z siadu
rozkrocznego przez zaczep stop i przysiad podparty do stania,
dziewczeta z podporu przodem ze wsparciem jednon6z z boku
i dalej j. w.

3a. Potzwis bokiem powyz (przyscianek, dwutram lub tram
i taweczka). Zeskok w bok w giab, albo poétzwis opadny spodem
(tram) lub spodem rownolegty (krata pozioma) — pochdd ragk
w tyt, lub zwis przodem nachwytem — pochdd rak w bok obro-
tami w tyt ze zwisu nachwytem do zwisu podchwytem itd., albo
walka o laske parami (wydzieranie sobie wzajemnie laski).

4a. Siad rozkroczny — skrety tutowia i glowy z wymachem
ramion w bok. Zatrzymanie w skrecie i pogtebianie ruchu.

b. Siad skurczony (lub dtugi) z zaczepem stép, opady tuto-
wia w przod lub w tyt (do poziomu), zakonczone sktonem tuto-
wia w dot, pogtebieniem ruchu, po czym wyprost krag za kre-
giem.

c. ,Kopng¢ klucz w zamku“ (ze stania bokiem ze wspar-
ciem jednorgcz wymach najpierw zewnetrzng noga, potem wew-
netrzng).

5. Chwyt bioder — skurcze naprzemiannéz w przdd.

6a. Chod i bieg we wspieciu, rowniez ,,waz“ (biegiem) na
fawkach. Chod z Zaznaczeniem kroku co trzeci krok, albo

b. Chod bokiem dostawnie we wspieciu i ,,galopada“.

7. Bombardowanie. Patrz Zabawy Skierczynskiego i Kraw-
czykowskiego str. 198 (Nie na kazdej lekcji).
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8a. Wolny skok wzwyz, réwniez odbocznie, zakonczony
,.Braniem przeszkody* strumieniem (linka lub poprzeczka, ta-
weczki lub skrzynia). Odbicie naprzemiannédz, doskok obunoz,
przy odbocznym jednonoz.

b. Skok przez parkan z rozbiegu (dwutram, tram i skrzy-
nia, koziot itp.), albo

c. przygotowanie do skokOw szermierczych: ze wsparcia jed-
norgcz bokiem przeskoki z jednej strony na drugg tramu z nogi
na noge, posuwajac sie do przodu.Skok odwrotny przez tram
z rozbiegu.

d. Przewrotka strumieniem z rozbiegu z odbicia jednondz-

C. 1. Zwarcie stop, skion tutowia w bok powyz (z luznym
wznosem przeciwnego ramienia w tuk) — rytmicznie w takcie in-
dywidualnym.

2. ,,Jazda na barana“, wyjscie ze sali.

Ldrobok i gymnastik, del 111, hdfte 2. Dagboningar for ynglingar
och vuxna mdn.

Lekcja V.

(dla starszej miodziezy i dorostych mezczyzn).

A. 1. Zbiorka w szeregu, dwurzad i kolumna c¢wiczebna.
Cwiczenia' rzedowe. Wznos ramion bokiem wzwyz i wspiecie
z prostowaniem grzbietu indywidualnie 3 razy.

2. Chwyt bioder, wykroki wskos, potem to samo skurcz ra-
mion w bok i opust.

3. Wymachy ramion w przéd — w dot — w bok — w przéd
rytmiczne, rowniez to samo réznostronnie (jedno ramie wymach
lukiem w przod, drugie lukiem w bok naprzemian), to samo
ze wspieciami i opustami piet. Skurcz ramion, rzuty naprzemian
jednego ramienia w bok, drugiego wzwyz i na odwrot.

4. Zwarcie stop, sktony glowy i szyi w przéd, wolne i szyb-
kie skrety glowy w bok naprzemian, ze wspieciem.

5. Rozkrok, ramiona wzwyz, szybkie skiony tutowia w doét,
chwyt za kostke i pogtebienie ruchu, wyprost krgg za kregiem —
skton tutowia, w tyt powyz i poniz ze skurczem ramion lub chwy-
tem ciemienia, p6zniej ze wznosem ramion wzwyz. Takt indywi-
dualny.
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6a. Skok w miejscu z obrotem o 90" i 180°.

b. Poskoki do rozkrokéw wspietych z wymachem ramion na-
przemian w bok: a) réwno i b) réznostronnym, albo wspiecie,
skurcz ramion, poskoki j. w. z wyprostami ramiona naprzemian
w bok, lub chwyt bioder, podskoki z wysokim wymachem naprze-
mianndz w przéd i 2 poskokami posrednimi.

B. 1. Skion napiety z pomocg towarzysza, po czym potzwis
tylem — skurcz n6g wraz z miednicg powyz z pomocg towarzy-
sza, ewentualnie to samo az do dotkniecia nogami szczebla i wy-
prost kolan (na grzbiecie towarzysza) i wolny opust w dot, po
czym nowy skion napiety z pomocg towarzysza, zakonczony skto-
nem napietym bez pomocy, lecz zrazu z kontrolg towarzysza.

2. Na tramie do wysokosci barku: chdd réwnowazny z ra-
mionami w bok z klekiem naprzemiann6éz (zrazu w duzym wy-
kroku), po6zniej z zakroku, lub przekroczenie przeszkody. Wyj-
Scie na tram wymykiem do podporu i siadu rozkrocznego, zej-
Scie zeskokiem z przysiadu podpartego ze zwrotem ku tramo-
wi i wsparciem obu rgk, potem jednorgcz: pézniej ze stania réow-
nowaznego z wymachem jednon6z w bok, zrazu ze wsparciem
jednoracz.

3a. Potzwis opadny przodem — pochdd rgk 4 nég w bok
(tram w wysokosci piersi). Potzwis tukiem nachwytem przodem
(tram najnizej w wysokosci ciemienia). Zmiana miedzy potzwi-
sem przodem tukiem, a polzwisem opadnym przodem (tram
w wysokosci karku, barkow).

b. Przygotowanie do wspinania w pion (faweczki ustawione
przy linach):.

1) W zwisie tylem na przyscianku, skurcz ndg ze skrzyzo-
waniem podudzi i wyprosty nég w przéd.

2) W siadzie na taweczce chwyt liny nogami, chwyt re-
kami i zwis w pozycji wspinania ze zgieciem bioder i kolan, zra-
zu o ramionach prostych.

3) W siadzie na taweczce z chwytem liny i w zwisie — wy-
prost i zgiecie kolan bez zwalniania chwytu liny, wysuwajgc sto-
py do przodu, a nie do tytu. Uzycie dwu lin utatwia wyc¢wiczenie.

4) Rece chwytajg wyzej, dwoma lub trzema pociagniecia-
mi, réwnoczesny wyprost ndg od kolan. Zwis pionowy réwno-
legly, przewro6t do zwisu nasto¢ z nogami skurczonymi, pozniej
z wyprostem nog w rozkroku i wyprostowanych zwartych wzwyz,
lub zwis pionowy réwnoleglty w tyt (w poziom) opadny.
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c. Przeplot pionowy gtowag wzwyz i nogami w doét.

d. Zwis spodem, réwnolegty lub spodem réwnolegty — po-
chod rgk w tyt matymi wymachami ciata, p6zniej to samo ze
skurczem ramion (drabina pozioma lub skos$na, tramy réwno-
legte).

4a. Klek rozkroczny — wolne skrety tutowia ze wznosem
ramion w bok, to samo szybkie skrety naprzemian. Unik wolno
w tyt, lub szybki wypad w przod, wolny skurcz ramion i wyprost
w bok lub w dét ze skretem ramion w bok, potem szybki skion
tutowia w tyt ze wsparciem rgk o podtoge i przejscie do podporu
lezac przodem, w ktdrym podskoki nég w przéd do skionu pod-
partego i stania.

b. Chwyt bioder lub ramiona w bok — wznos nogi w bok,
pézniej wznos nogi powyz w bok, wolno i szybko naprzemian,
pbézniej ramiona w bok, noga w bok — wymachy ramion tukiem
w dot — w bok i nogi w dét — w bok tukiem.

5. Ze stania powyz skok obun6z w gigb z wymachem ra-
mion w przéd, pézniej z wymachem ramion w zwyz. To samo,
skok wzwyz — w gtgb w przdéd i w tyt.

6. Podpor nasto¢ (wsparcie stép o przyscianek), skrety gto-
wy, wznos nnprzemianndz w tyt, zgiecie i wyprost ramion, po-
tem pochod rgk w tyt do podporu nasto¢ w pion, w ktorym wy-
konuje sie wznosy naprzemiannéz w tyt do stania na rekach
ze wsparciem piersi — powro6t do przysiadu podpartego przez
pochdd rak i nog.

7a. Chod z prostowaniem kolana i stopy nogi tylnej z za-
znaczeniem kroku nogg tylng: a) z ugietym kolanem, b) wypro-
stowanym.

b. Bieg we wspieciu 1,5 minuty i ,branie przeszkéd" stru-
mieniem.

c. Chéd bokiem dostawnie, galopada (bieg we wspieciu bo-
kiem dostawnie) szeregami: pierwszy szereg tancuch rgk, dru-
gi wsparcie o barki lub biodra poprzednikéw, albo wybiegniecie
i zbiegniecie po tawce pochytej (zaczepionej o przyscianek, dra-
bine, tram). Wybiegniecie w goére konczy sie innym cwicze-
niem np.:

a) wstepowaniem w dét po przyscianku, poétzwisem nach-
wytem powyz o ramionach skurczonych, lub zwisem tytem nach-
wytem i zeskokiem w przod, albo z tramu ze stania powyz ze-
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skokiem w gigb, doskok jedno — lub obundéz, albo skokiem przez
parkan, skokiem zawrotnym przez dwutram,

a) wstepowanie (przyscianek drabina), skok kuczny posrod
(siodetko) w gore, zbiegniecie w dot,

c) wybiegniecie w gore z chwytem za szczebel lub gorny
tram, obrét, zbiegniecie w dét,

d) wybiegniecie i zwrot w tyt bez chwytu za szczebel,

e) wybiegniecie jedng taweczka, zbiegniecie druga, zacze-
piong z boku, lub wybiegniecie w goére i zbiegniecie w dot po tej
samej taweczce z chwytem za szczebel przy obrocie, na ko-
mende,

f) cwiczenie wolnego zwrotu na faweczce, z poczatku juz
po wybiegnieciu 2 — 3 krokéw, pdzniej w potowie taweczki,

g) wybiegniecie i zbiegniecie po dwu taweczkach, zaczepio-
nych po przeciwnych stronach tramu przy sobie, pézniej z ta-
kim odstepem miedzy taw'eczkami, zaczepionymi po tej samej
stronie tramu, ze przestrzern miedzy nimi musi sie przejs¢ w row-
nowadze,

h) w pierwszym przypadku g) mozna przejscie miedzy jed-
ng a drugag taweczkag utrudni¢ postawieniem przeszkody, ktorg
trzeba przekroczy¢, lub tez odstepem miedzy taweczkami w linii
poziomej (tramy réwnolegte),

i) wybiegniecie i zbiegniecie po taweczce pochytej na tramie
lub przyscianku bez chwytu ragk przy zwrocie,

k) wszystkie rodzaje tych biegbw mozna utrudni¢ przez wy-
konanie strumieniem, lub parami na wyscigi. Chéd we wspieciu
w przod i w tyt.

8a. Rozkrok (szeroki), chwyt ciemienia — skiony tutowia
w bok (pogtebiajgce). To samo, chwyt bioder lub ciemienia, szyb-
kie wahadtowe skiony tutowia w bok. Chwyt bioder, wspiecia
i potprzysiady naprzemiannoz rytmicznie z jednej strony na dru-
ga, pozniej to samo — przysiady.

b. Chwyt bioder, wypad w przdd - wskos i w ty} - wskos.

9. Gra biezna: ,,Rabus",

b. ,,Putapka*

c. Przygotowanie do walki wrecz, walka o przewrotke w le-
Zeniu tylem parami.

I0a. Z rozbiegu wolny skok w przdd, doskok stanowi odbi-
cie do nowego skoku w miejscu z obrotem o 90°.
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b. Skok odwrotny posrdd, jedna reka w zwisie, druga
w podporze, odbicie i doskok jednondéz — powtarzane z jednej
strony na drugg w linii falistej, p6zniej to samo z rozbiegu skos$-
nego, odbicie jedno, — doskok obun6z, w koncu odbicie obunéz.
Doskok albo w tyt, albo w przéd, przy czym skok mozna powta-
rza¢ wzdtuz tramu bez przedskoku lub z przedskokiem.

¢. Skok kuczno-kroczny z rozbiegu z podporu réwnolegtego
(siodetko). Skok rozkroczny z rozbiegu (kon wzdtuz). Z rozbiegu
i wsparcia rgk wyskok do stania na koniu i zeskok w bok —
w gigb. Z rozbiegu skok zawrotny na fawce pochyiej, odbicie
jedno, — doskok obunoz.

d. Skok strumieniem: skok kuczno-kroczny z rozbiegu i skok
rozkroczny przez konia wzdtuz, p6zniej wszerz.

C. 1. Wykroki i wspiecia z chwytem bioder w takcie.

2. Zakrok wspiety, skret ramion w bok i wyprost szyi
i grzbietu, lub skton tutowia w tyt powyz w takcie indywidual-
nym.

Lorobok i gymnastik, del 111, hafte 3, Dagbaningar for kainnor.

Lekcja | serii Il dla wprawnych.

(dla starszej miodziezy zenskiej i kobiet).

A. la; Cwiczenia porzadkowe. Kolumna éwiczebna.

b. Cwiczenia ozywiajace, jak rozpraszanie sie biegiem po
sali i zbiorki w kolumnie.¢wiczebnej, albo ,,zabijanie ragk* w roz-
kroku (zwiaszcza, jesli w sali jest zimno).

2. Cwiczenia rozluzniajace i poprawiajace postawe w miare
potrzeby:

a) W staniu luzne skrety i wznosy ramion i luzne wznosy
barkow,

b) Zmiana miedzy niedbalg a prostg postawa (,,ro$niecie™)
w siadzie skrzyznym.

3a. W staniu rytmiczne wahania ramion w przéd i w tyt na-
przemian; to samo z réwnoczesnymi wspieciami i opustami piet.

b. Chwyt bioder — rozkroki z wymachami ramion w bok
w te samg strone, pOzniej w strone przeciwng, rowniez ze skre-
tami glowy — w rytmie.
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4. siad skrzyzny — skion tutowia w dét, wyprost krag za
kregiem, réwniez z luznym wznosem ramion w bok. P6zniej w tak-
cie rytmicznym.

b. Rozkrok — skrety tutowia i gltowy z jednej strony na
drugg z luznymi wymachami ramion rytmicznie. P6zniej to sa-
mo ze skurczu ramion w bok, z wyprostami ramion rzutem w bok
naprzemian.

5. Podskoki obun6z w miejscu z lekkimi zginaniami kolan,
co 4 podskok niski przysiad, albo podskoki obun6éz w miejscu
z wymachami ramion w bok i do klasniecia nad gtowg co 2—3—4
podskok.

B. 1. W kleku i opadzie tutowia w przdd z ramionami wzwyz
i wsparciem rak o taweczke — uwypuklanie klatki piersiowej
przez sprezyste pogiebianie ruchu w dét, po czym siad kleczny
z potopadem w przéd z chwytem bioder. (Towarzyszka kontro-
luje postawe).

2. Tram od wysokosci kolan lub bioder. Chod réwnowazny
z prostowaniem podudzia i stopy nogi tylnej, ramiona luznie
w bok. Wyjscie na tram z siadu bokiem przez wsparcie rgk i za-
czep stop w tyle do stania. Zejscie z tramu odwrotng drogg —
albo chéd réwnowazny na niskim tramie, odwrdconej taweczce
pochyitej na czworakach w formie dowolnej, pdzniej ramiona i no-
gi réznostronnie, lub z siadu bokiem powyz na tramie opad tuto-
wia w przod, dwuchwyt, do chwilowego zwisu na obu podudziach
i zwisu wolnego do stania.

3. Jedno z nastepujacych ¢éwiczen w zwisie: POtzwis opad-
ny przodem i rozkrok nég na tramie w wysokosci barkéw, towa-
rzyszka chwyta za stopy — w tej pozycji skrety gtowy. W pot-
zwisie opadnym przodem: a) skurcze lub wznosy naprzemian-
néz w przéd, b) skrety gtowy, c) a) i b) razem. Potzwis opadny
przodem réwnoleglty (na dwulinie), podskoki ndg do rozkroku
rytmicznie, lub pochdd rgk w dot i w gore, zakoriczone przewro-
tem w gore w przéd na dwulinie. Przeplot poziomy gtowg lub
nogami w przod.

4a. W staniu ze wsparciem grzbietu o przyscianek, skton tu-
towia w dot, chwyt za szczebel, pogtebienie sktonu, wyprost krag
za kregiem od dotu poczynajac.

b. Rozkrok — rytmiczne sktony tutowia w bok, naprzemian
powyz i poniz, poczynajgc od gtowy — lub w staniu bokiem z za-
czepem stopy o przyscianek w bok, sktony tutowia i glowy w bok
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ku przysciankowi, wewnetrzna reka pod pachg, zewnetrzna w tuk
nad gtowa. Pozycja wyjsciowa ta sama, chwyt bioder — opad tu-
towia w bok na zewnatrz, pdzniej to samo i chwyt ciemienia, opad
i skton tutowia w bok na zewnatrz.

5a. Skurcz jednonéz w przéd, chwyt za stope, dotkniecie sto-
pa czota — zrazu w formie dowolnej, pozniej z zachowaniem
dobrej postawy przed i po wykonaniu ¢wiczenia.

b. Skok wzwyz obun6z w miejscu. Z zakroku wspietego
wolny skok w przdéd; to samo z 1—3 krokami rozbiegu, lub skok
w giab z taweczki ze stania.

c. W staniu bokiem ze wsparciem jednoracz, luzne wyma-
chy naprzemiann6z w przod i w tyt z rownoczesnymi wspieciami
i opustami piet, rytmicznie, albo ramiona w bok lub w przéd —
wymach nogi w bok lub w przéd az do dotkniecia reki stopag
(,,kopniecie klucza w zamku*).

6a. Chod zwykty i we wspieciu w przéd i w tyt. Chod ze
skurczem naprzemianndéz w przod i réwnoczesnym wspieciem
drugiej nogi. Bieg we wspieciu.

b. Plags: parami z chwytem rak ze zgieciem przedramion —
zmiana kroku i poskok z lekkim wysuwaniem n6g w przéd i w tyt
naprzemian.

c. Zabawa ze $piewem. Zabawa biezna lub zabawa zrecz-
nosciowa. Spoczynek: rozluznienie w lezeniu tylem ze skurczem
nég i wsparciem stop.

7a. Z rozbiegu wolny skok w przéd ponad taweczkg lub lin-
ka, odbicie naprzemiannoz.

b. Z rozbiegu skok ze zwisu pionowego réwnolegtego (dwu-
lina) ponad niskim tramem Ilub linka, odbicie naprzemianndz.
W razie potrzeby rowniez wymachy ciata w przod i w tyt w tym-
ze zwisie.

c. Przygotowanie do skoku z podporu: Wyskok do podporu
przodem na tramie zrazu z chwytem za tram przed odbiciem,
pbézniej rownoczesnie z odbiciem:

1) bez przedskoku,

2) z przedskokiem z zakroku wspietego,

3) z zakroku wspietego 11 — 3 krokami rozbiegu,

4) z rozbiegu nieoznaczonego.

Ze stania bokiem ze wsparciem jednorgcz — wyskok do
podporu przodem z obrotem i przedskokiem; z podporu zeskok
w tyt z obrotem o 90°. Przewrotka przodem na materacu.
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d. Strumieniem wolny skok w przéd ponad taweczka, odbi-
cie dowolne.

C. (W miare potrzeby).

1. W lezeniu tylem rozluznienie, lub w lezeniu tylem ze
skurczem ndg i wsparciem stop — oddychanie przeponowe i pier-
siowe.

2. W staniu ruch przeciggania sie z luznym wznosem ramion
przodem wzwyz i opustem bokiem w dot.

3. Chéd we wspieciu w przod i w tyt i marsz ze Spiewem.

Uwaga: Schemat lekcyjny, uzyty w podanych wyzej lek-
cjach jest jeszcze dawniejszy — nowy, ktéry podaliSmy w arty-
kule o Thulinie w nrze 2/1937 ,,Wychowania Fizycznego®, wpro-
wadzit autor w r. 1929.

Wybrat i przettumaczyt mgr Tadeusz Biernakiewicz.

Metoda nauczania tyzwiarstwa

(dokonczenie).

Potem zaczynamy jezdzi¢ dookota lodowiska, uczniowie
przewaznie samorzutnie jadg rzedem za nami. Nastepnie prze-
kazujemy prowadzenie jednemu z grupy sprawnych tyzwiarzy,
ktérych tymczasem przywotaliSmy do pomocy. Sami za$ zajmu-
jemy stanowisko po $rodku lodowiska i regulujemy wymijanie,
ktore odbywa sie lewa strong (z wielu wzgledéw wymijanie
w lewo okazuje sie lepsze). Po paru minutach nakazujemy przo-
downikowi zmiane kierunku jazdy, to znaczy, jesli ruch odby-
wat sie w kierunku zgodnym z wskazowka zegara, obecnie przo-
downik zaczyna jecha¢ w kierunku przeciwnym.

Po paru dalszych minutach pokazujemy, nie zapowiadajac,
jazde dtugimi slizgami. Uczniowie znOw przewaznie bez rozka-
zu to nasladuja. W ogéle trzymamy sie zasady, ze im mniej krzy-
czymy sami, tym mniej krzyczg tez i uczniowie. W rezultacie
wszyscy 0szczedzajg ptuc i gardta, co z uwagi na mrozne powie-
trze jest bardzo pozadane, a zato wytadowujg swojg energie za
pomoca ruchu, o co wiasnie chodzi.

W czasie, gdy uczniowie jadg diugimi Slizgami, mamy naj-
lepszg okazje do wyeliminowania reszty sprawnych tyzwiarzy.
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Lepiej to zrobi¢ takze bez uprzedniego zapowiadania, aby unik-
ng¢ sztucznosci w jezdzie, towarzyszacej przewaznie wszyst-
kim egzaminom. Wybranych przywotujemy kolejno do siebie,
polecajgc im dowolng jazde w matym kole po srodku lodowiska.

Po dokonaniu podziatu sprawnych zostawiamy na razie sa-
mym sobie. Wzajemnie dzielg si¢ swymi umiejetnosciami, kto-
rych zasob starczy im przewaznie na kilka pierwszych lekcji.
Zresztg w tym czasie czesto ich powotujemy do pomocy. Sami
zas udajemy sie do grupy mato sprawnych, aby pokazac im pra-
widlowg postawe tyzwiarskg i prawidtowy krok, wyjasniajac
jednoczes$nie na czym to polega. Najpierw polecamy uczniom
wykonywac¢ krok stale tylko jedng noga tzw. ,,lepszg", a drugag
ciggle dostawia¢. Uczniowie jadg rzedem dookota $lizgawki
W ciggu paru minut, a my obserwujemy i poprawiamy indywi-
dualnie. W razie, gdy wieksza ilos¢ tyzwiarzy popetnia ten sam
btad, zatrzymujemy wszystkich, powtarzajgc pokaz i udzielajgc
dodatkowych wyjasnien. Jesli uczniowie wykonujg juz dobrze
krok ,,lepszg" noga, polecamy im jazde na noge ,,gorszg", a wre-
szcie jazde na obie nogi.

Te proste ¢wiczenia absorbujg zwykle mato sprawnych do
tego stopnia, ze mozemy ich zostawi¢ pod opiekg przodowni-
kéw, wybranych sposrdd sprawnych tyzwiarzy, a sami skiero-
wujemy sie do grupy poczatkujgcych. Ci tymczasem oswoili sie
juz troche z tyzwami i z lodem, a zacheceni przyktadem spraw-
niejszych kolegéw, zaczynajg coraz $mielej stawia¢ kroki. Po-
niewaz moze sie to skonczy¢ bolesnymi a nawet i nieszczesli-
wymi upadkami, przeto nadeszta juz pora, nauczy¢ ich umiejet-
nie padac¢. Najlepiej wtedy przerwac jazde wszystkich grup, al-
bowiem i sprawniejszym przyda sie przypomnienie, jak nalezy
przepisowo pada¢. Po czym grupy wracajg do swoich ¢éwiczen,
a my przerabiamy z grupg poczatkujgca kilkakrotnie padanie.

Celem zorganizowania pomocy dla tej grupy udajemy sie
do grupy sprawnych. Pokazujemy im rézne formy tej pomocy,
jak np. ,,wo6zek", gdy sprawny jadac tytem, ciggnie poczatku-
jacego, rozne sposoby podtrzymywania go oraz kolejnos¢ ich
zastosowania tak, aby zyskiwali coraz wiekszg samodzielnosc.
Po tych przygotowaniach cze$¢ uczniéw z grupy sprawnych zaj-
muje sie poczatkujacymi, a reszta pod kierownictwem wybra-
nego przez nich przodownika przerabia dowolne ewolucje.
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Tak przedstawiajg sie ¢wiczenia gtowne w pierwszej lekcji
na lodzie. Koniczymy jg jazdg parami dookota lodowiska, przy
czym pary dobierajg sie dowolnie, oraz okrzykiem: U, ha, zima
nie jest zfa. Przechodzimy do ogrzanej szatni, gdzie uczniowie
zdejmuja tyzwy. Droge do szatni staramy sie tak urzadzi¢, aby
tyzwy sie nie tepity, zabezpieczajgc je od zetkniecia z piaskiem,
kamieniami itp. W szatni gawedzimy z uczniami, poddajac im
mysl, ze kto chce sie szybko nauczy¢ dobrze jezdzi¢, powinien
zjedna¢ pomoc kolegi dobrego tyzwiarza, z ktorym powinni cho-
dzi¢ razem na Slizgawke, oczywiscie w godzinach przeznaczo-
nych na rozrywki. Ostrzegamy przy tym miodziez przed niebez-
pieczenstwem zbyt forsownego c¢wiczenia.

Sprawnych zachecamy tez do zaopiekowania sie poczatku-
jacymi, organizujgc w razie potrzeby konkurs pod hastem: ,,Kto
nauczy jezdzi¢ na tyzwach w tym sezonie najwiekszg liczbe ko-
legow". Jednocze$nie z gory zapowiadamy, ze zwyciestwo nie
bedzie przyznane uczniowi, ktéry w tym czasie zaniedbat sie
W nauce.

Rozwazmy teraz, jakie korzysci daje nam lekcja, prowa-
dzona w powyzszy sposob pod wzgledem umiejetnosci tyzwiar-
skich i pod wzgledem wykorzystania towarzyszacych momen-
tow wychowawczych.

Jesli chodzi o cele pierwszego rodzaju, bedag to: wiasciwe
umocowanie tyzew, oswojenie z tyzwami i z lodem, ogolne roz-
ruszanie sie tyzwiarskie — w mniejszym lub wiekszym stopniu
we wszystkich grupach; umiejetnos¢ padania w grupie mato
sprawnych i poczatkujgcych; zapoczatkowanie prawidtowego
kroku w grupie mato sprawnych; jazda z podtrzymywaniem po-
czatkujacego tyzwiarza i ¢wiczenie dowolnych ewolucyj w gru-
pie sprawnych.

Jesli chodzi o szersze cele wychowawcze, to sg one w Swie-
tle wyzej przeprowadzonych rozwazan tak widoczne, ze nie
wymagajg juz omawiania Podkresli¢ nalezy tylko wzajemng po-
moc uczniéw jakag zapoczatkowalismy na tej lekciji.

Druga lekcja. W szatni podczas zaktadania tyzew zapytu-
jemy uczniéw, kto znalazt sobie z posrod kolegow mistrza i kto
bierze udziat w konkursie, ogtoszonym na poprzedniej lekcji.

Po wyjsciu na 16d 10 minut przeznaczamy na swobc
zde, celem rozruszania sie, traktujgc jg jako ¢wiczenia wstep-
ne grupy Il (mato sprawnych) oraz (sprawnych). Z tego czasu
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przez 5 minut zajmujemy sie grupg Il (poczatkujgcymi), kto-
rych izolowalismy, podobnie jak na pierwszej lekcji na odgra-
niczconym od reszty tyzwiarzy pasie lodowiska.

Liczba poczatkujgcych zmniejsza sie stale, poniewaz coraz
to ktdrys z nich, czujac sie na sitach, przytacza sie do grupy I,
co pozostawiamy ich woli.

Dalsze 5 minut ¢wiczymy z grupa |, ktéra skupiamy na
Srodku lodowiska. Zaczynamy od miynka w prawo i w lewo,
zrazu wigzac jedno wieksze koto, potem dzielgc je stopniowo
na co raz mniejsze. Jednoczes$nie wyjasniamy uczestnikom tej
grupy, ze zabawa ta przyda sie w nauce przektadanki, ktorg
bedzie przy ich pomocy przerabia¢ grupa Il. Podobnie zaznaja-
miamy ich z zabawg ,,Berek padnij“ (w formie kleku podpar-
tego jednonéz).

Tymczasem na bawigcych sie kolegobw zwracajg uwage
uczniowie z innych grup i widzimy, ze chetnie przylgczyliby sie
do.tej zabawy. Oczywiscie, zezwalamy, poniewaz lezy to w na-
szym planie. W razie zbyt wielkiej liczby uczniow, dzielimy ich
przy tym na 2 zespoty. Grupa Ill jednak udziatu w zabawie nie
bierze .Nie dorasta jeszcze sprawnosciowo.

Z ta chwilg przystepujemy do ¢wiczen gtéwnych. Po zaba-
wie, ktora trwa 5 minut, czes¢ ucznidéw z grupy sprawnych zaj-
muje sie kolegami poczatkujagcymi, reszta przerabia dowolne
ewolucje pod kierunkiem przodownika, podobnie jak na po-
przedniej lekcji.

My za$ z Il grupg rozpoczynamy jazde dookota lodowiska.
Najpierw éwiczymy jazde z uginaniem kolan (podczas, gdy no-
gi sa ztgczone), potem jazde diugimi slizgami, jazde z unosze-
niem kolan i fagodne zatrzymywanie sie przez skret tutowia.
Do tego ostatniego ¢éwiczenia potrzebna jest zmiana szyku. Naj-
lepiej, jesli miodziez przejezdza szeregami w luznych odste-
pach z jednego boku lodowiska na drugi. W instruowaniu po-
magajg nam uczniowie z grupy sprawnych. Jeden z nich zaste-
puje nas stale, gdy od czasu do czasu zaglgdamy do grupy po-
czgtkujacych.

Cwiczenia gtdwne trwajg 20—25 minut.

Na zakonczenie jazda parami, ktére podobnie jak na po-
przedniej lekcji dobieraja sie dowolnie, oraz okrzyk tyzwiarski.

W szatni dziekujemy uczniom sprawnym za pomoc, jakiej
udzielali poczatkujgcym, jednoczesnie za$ zachecamy ich do za-
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pamietania sobie kolejnosci ¢wiczen, ktére przerabialiSmy
z grupa ll, poniewaz przyspieszy to nauke poczatkujacych, po-
zostajgcych pod ich opiekg, a tym samym zapewni powodzenie
w konkursie. Zawiadamiamy ich takze, ze kazdy z nich ma pra-
wo zawsze zwracaé sie do nas po wskazowki.

Zastandbwmy sie zndéw, jakie cele osiggneliSmy w powyz-
szej lekciji.

Pod wzgledem usprawnienia tyzwiarskiego bedg to: dla Il
i 111 grupy dalsze oswajanie sie z lodem i og6lne rozruszanie sie
oraz doskonalenie umiejetnosci padania; w Il grupie ponadto
pierwsze kroki tyzwiarskie; w Il grupie — doskonalenie jazdy
w przod, przygotowanie do przektadanki, zatrzymywanie sie
przez skret tutowia; w | grupie wreszcie — doskonalenie sie
w jezdzie z podtrzymywaniem poczatkujgcego i doskonalenie
sie w dowolnych ewolucjach.

Z osiggnie¢ wychowawczych podkreslimy: pogiebienie
i usprawnienie wzajemnej pomocy kolezenskiej oraz zaintere-
sowanie sposobem uczenia sie tyzwiarstwa.

Trzecia lekcja, 10 minut jazdy swobodnej dla grupy Il
i czesciowo |. Grupa Il ¢wiczy oddzielnie pod opiekg przodow-
nikébw. W ciggu 5 minut przebywamy tez w tej grupie, udzie-
lajagc pomocy i wskazowek. Dalsze 5 minut przeznaczamy dla
I grupy na pokaz przektadanki zwyklej w przéd oraz na poka-
zy i omowienie programu cwiczen, jakie zastosujemy na dzi-
siejszej lekcji dla Il i 1l grupy. Program dla 11l grupy taki, jak
program | lekcji dla | grupy. Program dla Il grupy: powtorze-
nie zabawy ,,Berek padnij“ oraz krétkie przerobienie éwiczen
z poprzedniej lekcji, jako elementy nowe: zabawa miynek oraz
jazda parami z unoszeniem kolan.

Program dla | grupy: przektadanka zwykta w przéd oraz
doskonalenie sie w ¢wiczeniach z poprzednich lekcji i dowol-
nych ewolucjach.

W szatni rzucamy zachete: ,,Kto pokaze kolegom na na-
stepnej lekcji inne rodzaje przektadanki w przod?"

Osiggniecie wychowawcze m. in.: pogiebienie zainteresowa-
nie metoda nauczania oraz samoksztattceniem.

Dalsze lekcje. W ciggu najblizszych lekcyj tyzwiarze Il
grupy awansujg do Il grupy. Pozostate niedobitki ¢wiczg sie in-
dywidualnie pod okiem przodownikéw.
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Nowym uczestnikom Il grupy przerabiane w niej ¢wicze-
nia i zabawy idg poczatkowo mniej skiadnie niz dawniejszym,
stopniowo jednak roznice poziomu wyréwnujg sie. W razie zbyt
duzej ilosci uczestnikOw grupy dzielimy jg na 2 zespoty réwno-
legte ew. z matg réznicg pozioméw. Natomiast zdolniejsi ucze-
stnicy Il grupy przechodzg indywidualnie do | grupy, ktoéra sta-
le sie zwieksza. Poswiecamy jej tez coraz wiecej czasu, ale na-
dal zawsze zajmujemy sie stabszg grupa.

W programie ¢wiczen tej grupy znajdzie sie zasob mate-
riatu, przeznaczony dla danej klasy. Program | grupy stale wy-
przedza program Il grupy w ten sposéb, ze stosuje sie na po-
czatku sezonu te ¢wiczenia, ktore przerabia Il grupa pod ko-
niec sezonu, a pozniej ewolucje, przewidziane dla nastepnej
klasy. Do programu zaje¢ tej grupy wiaczyc¢ tez trzeba niezbed-
ne wskazowki, ktérych udzielamy uczniom okolicznosciowo
w trakcie pokazéw nowych ¢wiczen, ewolucyj i zabaw, grupa
sprawnych dostarcza bowiem przodownikéw dla Il grupy.

Przodownikéw tych lepiej zmienia¢, poniewaz zbyt diugie
eksploatowanie ich w charakterze nauczajacych zaczyna ich
nudzi¢. Aby temu zapobiec, stosujemy wszelkie pedagogiczne
»Chwyty", a przede wszystkim konieczne jest popieranie ich au-
torytetu wobec kolegéw. Jak widzimy, nieodtgczng cechg wy-
zej przedstawionej metody jest stosowanie wielkiej ilosci zabaw
i gier.

Zabawy i gry tyzwiarskie stosujemy w szczegolnosci pod-
czas popotudniowych zaje¢ z mtodziezg. Wynika to juz z natury
tych zaje¢, ale poza tym zmuszajg nas do tego okolicznosci zbyt
duza ilos¢ mtodziezy ze wzgledu na tgczenie Klas.

Mozna by wprawdzie wymaszerowa¢ na bardziej odlegta
slizgawke naturalng o wiekszej powierzchni, sprawe jednak
komplikuje m. inn. brak Swiatla sztucznego, niezbednego w go-
dzinach, w ktérych przewaznie te zajecia prowadzimy.

Trudnos$ci tez przedstawia nauczanie jazdy szybkiej. Na
lodowisku szkolnym mozna przerobi¢ jedynie nauke startow
i jazdy na krzywiznach. Do rozwijania szybko$ci na prostej po-
trzeba bowiem lodowiska o diugosci przynajmniej 100 m.

F. Buchner.
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PRZEGLAD PISMIENNICTWA

Erling Asmussen:

,CWICZENIA ODWODZACE”

(Afledende ovelser).
Fysick Fostran och Yetenskapen, nr 1/1936.

Jako c¢wiczenia odwodzace stosuje sie w praktyce szereg ro6zno-
rodnych ¢éwiczen, ktérych wspolng cecha jest, ze ruchy tu stosowane
obejmujg stosunkowo znaczne grupy miesni, bez stawiania miesniom,
ktérym chce sie da¢ wypoczynek jakichkolwiek wymagan. Chcac zbadaé
wartos¢ tych éwiczen w rozmaitych warunkach, autor przeprowadzit
kilka badan fizjologicznych w tym wzgledzie.

Na poczatku artykutu autor przypomina szereg zasadniczych zja-
wisk zwigzanych z pracg miesni: objawy znuzenia, restytucji miesni
przez dowdz tlenu, warunkow krazenia w miesniach pracujacych
i w stanie spoczynku. M. in. wskazuje na fakt, ze liczba otwartych na-
czyn wioskowatych w migéniu pracujgcym moze sie, jak wykazat fi-
zjolog Krogh, silnie zwiekszy¢, jesli wzrosnie wymaganie obfitszego
zaopatrzenia w krew, a poniewaz jednoczesnie przekroj poszczeg6lnych
kapiilar moze sie powiekszy¢, ilos¢ krwi, przechodzaca przez sie¢ na-
czyn wioskowatych miesnia w czasie maksymalnej ich pracy moze
wzrosngC pareset razy, w porownaniu do wartosci spoczynkowej. To
rozszerzenie naczyn wotskowatych odbywa sie btyskawicznie, jak tylko
praca sie rozpocznie. Musimy wyobrazi¢ sobie, ze réwnoczesniie z pod-
nietami ruchowymi z mézgu do mie$nia, nerwy wysytajg rowniez im-
pulsy, ktére regulujg stan naczyn w tym sensie, ze sie¢ naczyn wiosko-
watych natychmiast nastawia sie na wieksze wymagania, jakie im sie
stawia. W ciggu dalszej pracy regulacje naczyn wioskowatych obejmu-
ja czesciowo inne czynniki, nastawiajgc odpowiednio do wielkosci pra-
cy rozszerzanie kapiilar.

Rozszerzenie naczyn wioskowatych musi by¢ skompensowane przez
zwezenie tych naczyn w innych organach. Okazuje sie bowiem, ze cis$-
nienie tetnicze krwi, zalezne w pierwszym rzedzie od oporu w naczy-
niach wioskowatych, utrzymuje sie w czasie pracy na statej wysokosci
albo nawet wzrasta, mimo zmniejszenia sie oporu w rozszerzonych na-
czyniach wioskowatych. Taka kompensacja moze odbywac sie na koszt
silnie ukrwionych organdw, jak np. watroba (obreb venae portae) lub
Sledziona, z ktdérych czes¢ kr.wi odptywa (Krogh). Jednocze$nie wzma-
ga sie dziatalnos¢ serca, tak ze jego minutowa pojemno$¢ zwieksza sie.
Zwiekszenie minutowej pojemnosci serca wzrasta btyskawicznie z roz-
poczeciem pracy, co wskazuje na nerwowe oddziatywanie na organy
krgzenia (Krogh i Lindhard). Oba te zjawiska, tj. powiekszenie
ilosci krwi i pojemnosci minutowej dotycza
nie tylko pracujgcych miesni, lecz catego
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systemu miesniowego i to jest wilasnie ten
ogolnie wzmozony strumien krwi, ktory sta-
nowi fizjologiczng podstawe c<cwiczen odwo-
dzacych.

Problem, jaki nalezy w zwigzku z ¢wiczeniami odwodzacymi roz-
patrze¢, jest nastepujacy: czy jest mozliwe w okresie restytucji zmeczo-
nej grupie miesni pracowac¢ innymi grupami miesniowymi i rownoczes-
nie przyspieszy¢ lub poprawic te restytucje tak, aby wydolnos¢ doty-
czacej grupy miesni w spos6b widoczny zwiekszyta sie do wysokosci,
jaka by osiggneta ta grupa po wypoczynku. Pierwszy tym problemem
zajagt sie E. Weber (1914), ktéry cEwiczyt az do znuzenia zginacze
grzbietowe stopy i w nastepnym okresie restytucji naprzemian albo
kazat nie wykonywac zadnej pracy, albo wykonywa¢ inng prace, np.
zginaczami ramienia. Pracg, jakg zginacze grzbietowe stopy moglty wy-
kona¢ po okresie restytucji, byta — jak sie okazato — znacznie wieksza,
gdy inna grupa miesni pracowata w czasie pauzy, niz gdy zastosowano
czysty wypoczynek. Lindhard badat dziatanie niskich przysiadéw, wy-
konywanych w okresie restytucji po catkowitym znuzeniu zginaczy ra-
mion przez zginania ramion w podporze lezac przodem, i znalazt row-
niez wiekszg zdolno$¢ do wysitku po pauzie, w czasie ktorej wykonywa-
no inng prace — niz po zupetnym wypoczynku w pozycji siedzacej na
krzesle. W Laboratorium teorii gimnastyki Uniwersytetu Kopenhaskie-
go Edyta Asmussen przeprowadzita szereg doswiadczen, ktdre miaty
os$wietli¢ ten sam problem. Metoda badawcza, stanowigca pewnego ro-
dzaju modyfikacje metody Webera, (a zastosowana rowniez pézniej
przez autora), byta nastepujgca: prace az do zupelnego znuzenia wyko-
nywano przy pomocy ergografu Mosso. Praca zginaczy palca wskazu-
jacego w postaci rytmicznego w takcie metronomu wykonywanego pod-
noszenia i opuszczania ciezarka 4 kg, mierzona byla w kilogramome-
trach. Skoro wysoko$¢ podnoszenia tego ciezarka zmalata do zera,
stosowano pauze np. 1 minuty, po czym wznawiano prace z tym samym
obcigzeniem i w tym samym rytmie. Gdy z kolei nastgpito znuzenie, sto-
sowano znowu pauze 1 min., lecz w czasie niej kazano wykonywac¢ pra-
ce odwodzacg innymi miesniami, bez zwalniania reki z ergografu. Na-
stepnie znowu wszczynano prace w ergografie az do wystgpienia znu-
Zenia, po czym nastepowata nowa pauza, tym razem bez pracy i tak
naprzemian nastepowaty zupelny wypoczynek i praca odwodzaca
w czasie pauzy. W ten sposéb otrzymywano na bebnie zapisujagcym sze-
reg tzw. krzywych znuzenia, ktore, biorgc ogolnie, byty coraz to kroét-
sze i nizsze w miare, jak praca byla wykonywana pdzniej. Przeniostszy
dane powyzsze na 0$ rzednych i odcietych uzyskano dwie krzywe, jedng
dla pracy przy zastosowaniu ruchéw odwodzacych ,drugg ze spoczyn-
kiem.

Autor przed wykonaniem ze swej strony doswiadczen z pracag od-
wodzac, przeprowadzit pare doswiadczen, dowodzacych, ze dla wysta-
pienia restytucji rozstrzygajace jest zaopatrzenie miesni w krew. Bada-
nia powyzsze wykonywano tg samg metoda, lecz zatozono na przed-
ramie mankiet, ktory zacisnieto tak silnie, ze zatamowano doptyw krwi
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z arterii (160 min Hg). Okazato sie, ze w tych samych poza tym wa-
runkach, praca wykonana byfa nieco mniejsza niz poprzednio, a ponad
to pauza restytucyjna nie miata zadnego znaczenia restytuujgcego dla
pracujgcych miesni.

Doswiadczenia autora z pracg odwodzacg. Praca pierwotna wynio-
sta 4,44 kgm przy obcigzeniu 4 kg, rytm 60 skurczéw palca wskazujgce-
go w minucie, pauzy po ! min., prace odwodzacg, wykonywang co dru-
ga pauze minutowa, stanowity rzuty ramion wzwyz i skurcze naprze-
mian w rytmie 30/min. Z krzywych uzyskanych z doswiadczen, wynika,
7e juz poczawszy od czwartego okresu pracy, wykonywanej od pau-
zie po pracy wiasciwej, byla ona wieksza po ¢wiczeniach odwodzacych,
niz po pauzie spoczynkowej. Rezultat ten zgadza sie wiec zupetnie z cy-
towanymi wyzej badaniami Webera, Lindharda i E. Asmussen. Podob-
ne wyniki uzyskane, stosujac jako c¢wiczenie odwodzace wspiecia
i przysiady.

Dla zbadania jakie znaczenie dla restytucji posiada praca statycz-
na, zastosowano co drugg pauze wytrzymanie w pozycji niskiego przy-
siadu naprzemian z zupetnym wypoczynkiem na krzesle. Krzywe wy-
kazujg tutaj catkiem wyraznie, ze i praca statyczna migsni miata ko-
rzystny wptyw na restytucje.

Z powyzszych doswiadczen wynika, ze praca innej grupy miesni,
statyczna czy dynamiczna, zwieksza znacznie dziatanie korzystne pauzy
restytucyjnej na grupe miesni znuzonych. Moznaby wiec przypuscic, ze
rowniez odwodzaca praca grupg miesni znuzonych mogtaby okaza¢ sie
korzystng dla restytucji, jesli praca ta bedzie lekka. Tego rodzaju ba-
dania przeprowadzat rowniez Weber, przy czym okazato sie, ze tego
typu praca odwodzaca znuzonej grupy miesni nie miata zadnego ko-
rzystnego znaczenia. Autor przeprowadzat réwniez tego rodzaju proby
w ten sposob,, ze najpierw pracowaty zginacze palca wskazujgcego az
do znuzenia przy obcigzeniu 6 kg, w rytmie 60 min., po czym w cza-
sie 2, 4 i 6 pauzy pracowaly te same grupy miesni, lecz z obcigzeniem
1 kg, w rytmie raz 60/min., raz 30/min., a raz 20/min. Reszta pauz
(1, 3, 5 iitd,) miata charakter zupetnego wypoczynku. Z préb tych oka-
zato sie, ze praca wykonana po pauzie z odwodzacymi ruchami tg sa-
ma grupg miesniowg byta zawsze nizsza, niz praca wykonana po pau-
zie spoczynkowej. Dalej okazalo sie, ze dziatanie tego rodzaju odwo-
dzacej pracy byto tym bardziej niekorzystne dla restytucji, im praca
byta wigksza i im szybszy byt jej rytm wykonania. Mozemy wiec zde-
cydowanie stwierdzi¢, ze praca zmeczong grupg miesni w czasie pauzy
moze tylko obnizy¢ ich zdolnos¢ do wysitku przy wiasciwej pracy.

Korzystny wynik ¢éwiczenia odwodzacego wypoczetg grupg miesni
bedzie zalezny od wielkosci tej pracy. Dla wykazania tego, przeprowa-
dzono doswiadczenia, przy ktérych poréwnano czeScig oddziatywania
wielkiej pracy odwodzacej jedng grupa miesni z mniejsza pracg odwo-
dzaca innej grupy miesni, czescig za$ oddziatywania odwodzace roznej
intensywnosci pracy tg sama grupg miesni,

W pierwszym doswiadczeniu poréwnano dziatanie prostowania
wzwyz i skurczu jednego ramienia z dziataniem wspiecia i niskiego
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przysiadu, przy czym co drugg pauze stosowano wyprosty, co drugg
przysiady. Przy koncu badania dawano pauze z zupelnym wypoczyn-
kiem w celu ustalenia krzywej spoczynkowej. Wszystkie pauzy trwaty
1 min. W czasie pauz z pracg odwodzacg wykonywano ruchy tylko
pierwsze 40", reszte obejmowat spoczynek. W czasie kazdej takiej pau-
zy wykonywano mniej wiecej 20 wyprostow ramion wzwyz i w dot, lub
20 przysiadow. Z krzywych okazato sie, ze przysiady, a wiec intensyw-
niejsza praca odwodzaca, miaty korzystniejszy wplyw na restytucje,
niz wyprosty ramion, ktérych wptyw byt znéw korzystniejszy w tym
przypadku niz wypoczynek. W podobny sposéb przeprowadzono do-
Swiadczenia w sprawie oddziatywania odwodzacej pracy tg samg grupg
mie$ni, przy czym co drugg pauze wykonywano wyprosty ramion
wzwyz z obcigzeniem 15 kg, co druga za$ bez obcigzenia. Pauzy wy-
nosity tu 45" i w czasie nich wykonywano 22 wyprostow ramienia. Na
koncu zastosowano réwniez pauze wypoczynkowa. Rowniez i tutaj wie-
ksza praca (z obcigzeniem) miata korzystniejszy wpltyw na restytucje.

Jako gtéwny rezultat doswiadczen z ergografem nalezy ustali¢
stwierdzenie, ze praca niez meczonej grupy mies-
ni w czasie pauzy po wyczerpujacej pracy
powoduje szybsza restytucje znuzonych mie-
sni. Im wiekszg sie tu grupe miesni zajmie
praca i im ta praca odwodzgca bedzie wiek-
sza, tym lepszee beda wyniki pauzy restytu-
cyjnej. Natomiast sama praca nawet catkiem nieznaczna znuzony-
mi miesniami ma szkodliwy wptyw na restytucje.

Przy doswiadczeniach z ergografem grupa miesni doprowadzana
do znuzenia byla mata w stosunku do pracy odwodzgcej. Nie mozna
z gory przesadzac¢, czy praca odwodzaca bedzie miata ten sam wptyw,
jesli synergia migsniowa, doprowadzana do znuzenia, bedzie wigksza.
Ze jednak tak jest, wynika to z doswiadczen Lindharda ze zginaniem
ramion w podporze lezac przodem i przysiadami. Poniewaz badania
Lindharda nie sg opublikowane, a nadto obejmuja nie wiele préb, autor
przedsiewzigt badania tego samego rodzaju .stosujac szereg razy zupet-
ne wyczerpanie, raz za razem wstawiajgc pauzy odwodzace i spoczyn-
kowe. Zginania ramion byly wykonywane w podporze lezac przodem
w takcie 15/min., podanym metronomem, pauzy trwaty 1 min., czescig
w lezeniu przodem na podotdze, czescig z wykonywaniem niskich przy-
siadow we wspieciu 30/min. Proby robiono z dwoma osobami naraz.
Krzywe wykazaty, podobnie jak u Lindharda, korzystny wptyw ¢wiczen
odwodzacych na restytucje.

Powyzej opisane doswiadczenia mozna zastosowac bezpoSrednio
w dziedzinie éwiczen odwodzacych w sali gimnastycznej lub na boisku
sportowym. Jest rzecza nauczyciela wybra¢ z zasobu cwiczen takie,
ktore najlepiej do tego celu sie nadajg, a wiec takie, w ktorych wcho-
dza w gre nowe synergie miesniowe bez réwnoczesnego natezenia mie-
$ni znuzonych. Rodzaj i charakter ¢wiczen odwodzacych musi natural-
nie swym natezeniem stosowa¢ sie do natezenia ¢wiczen, po ktorych
trzeba osiggna¢ uspokojenie. Jako ogolng jednak regute mozna przyjac,
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ze nie nalezy stosowaé ¢wiczen wymagajacych subtelniejszej koordyna-
cji. Nie mozna np. po biegu zastosowa¢ stania lub chodu na rekach,
albo tez chodu réwnowaznego na tramie po wspinaniu w pion na linie.
Cwiczenia odwodzace sg jednakze mieczem obosiecznym. Przy ich po-
mocy mozna niewatpliwie podnies¢ zdolnos¢ do wysitku pojedynczej
grupy migéniowej, lecz nie nalezy zapominaC, ze dzieje sig to na koszt
innych mies$ni. Cwiczenia odwodzace nie moga zastapi¢ wypoczynku,
przeciwnie powiekszajg one ogoélne znuzenie organizmu. Nie mozna so-
bie wyobraza¢, aby pobudzenie na wyzszy poziom takich funkcji jak
krazenie, przemiana materii, oddychanie itd., wynikie wskutek pracy,
mogto sie szybciej wyrdéwnac, jesli sie zastosuje ¢wiczenia odwodza-
ce, niz przy zupelnym spoczynku. Przeciwnie, wiasnie dziatanie tych
¢wiczen polega na tym, ze one zapobiegajg szybkiemu powrotowi Kkra-
zenia do poziomu spoczynkowego, a co Sie tyczy przemiany materii,
to doswiadczenia (m. in. Hansena), wykazujg, ze dtug tlenowy przy
pracy miesniowej moze by¢ wyrdwnany dopiero w czasie wypoczynku.
Nie mozna postawi¢ ogolnie wigzacych regut kiedy i w jakim stopniu
nalezy stosowa¢ Cwiczenia odwodzace, zalezy to od oceny nauczyciela
w kazdym pojedynczym przypadku. Gdy idzie o to, by jak najpetnigj
wycwiczy¢ lub wzmocni¢ oznaczong synergie miesniowa, ¢wiczenia od-
wodzace napewno bedg na miejscu, lecz nalezy sobie zda¢ sprawe, ze
znuzenie po powtorzeniu szeregu takich préb znika wolniej, niz po
pierwszym znuzeniu. Nie nalezy tedy tu przesadza¢. Poza tym trzeba
zauwazy¢, ze ¢wiczenia odwodzace naturalnie takze mozna zastosowac,
jesli nawet nie bylo zupetnego znuzenia i ze wymaganie wymiany
w osnowie gimnastycznej ma na celu wiasnie ten wzglad, ¢wiczenia
odwodzace s Srodkiem, ktory w rekach $wiadomego nauczyciela moze
podnies¢ intensywnos¢ i moment mocyjny lekcji gimnastycznej znacz-
nie w gore, bez wywolania uczucia nieprzyjemnego natezenia
u uczniow.
th.

WYCHOWAWCA FIZYCZNY

(Sprawy Polskiego Zwigzku Wychowawcow Fizycznych).

Po Drugim Walnym Zgromadzeniu

Z Zarzadu Gtownego.

W pare dni po Walnym Zgromadzeniu zebrato sie Prezydium Za-
rzadu Gtdwnego w podwojnym sktadzie ustepujgcym i nowowybranym,
celem przekazania czynnosci, objecia referatow i podziatu funkcji. Po
krétkim zagajeniu kol. Prezesa, przystgpiono do sprawy. W wyniku
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tego podzielono sie funkcjami w Prezydium nastepujgco: Sekretariat
objat kol. W. Hellwig; Skarb — kol. R. Cudny; Ref. organizacyjny —
kol. Wk Kasprzyk; Ref. zawodowy — kol. Cz. Rebowski; Ref. wydaw-
niczy — kol. T. Biernakiewicz; Ref. sportowy — kol. F. Malanowski;
Ref. spraw kobiecych — kol. J. DzienisiewiczOwna; Ref. Przysp.
Wojsk. — kol. M. Kusmidrowicz. Czas pozostaty do Swigt Rozego Na-
rodzenia przeznaczono na przekazanie akt i czynnosci poszczeg6lnych
referatdw. Najblizsze zebranie wyznaczono na 16 stycznia 1939 r.

Z Okregow.

Akcja wyszkoleniowa dla wychowawcow fizycznych i miodziezy
mprowadzona przez Zwigzek i w biezagcym sezonie zimowym rozwija sie
pomysinie. Okregi zorganizowaty w czasie ferii B. N. nastepujace
kursy i obozy:

1. Okreg Krakowski — kurs unifikacyjny narciarski dla wycho-
wawcow fizycznych w Zakopanem (Kasprowy Wierch) w terminie od
4 =15 stycznia 1939 r. dla 60 paru uczestnikow.

2. Okreg Pomorski zorganizowat dla miodziezy szkolnej, uczenie
i uczniow szkol pomorskich, obdz narciarski w Poroninie w czasie od
26. XII. do 8. 1. 1939 r. dla przeszto 100 os6b.

3. Okreg Poznanski zorganizowat dla miodziezy szkolnej swego
terenu ob6z narciarski w Nowym Targu dla 50 uczniow.

4. Koto Warszawskie zorganizowato 3 oddzielne imprezy:

a) kurs narciarski dla nauczycielstwa w Zakopanem od 26. XII.
1938 r. do 8. I. 1939 r. dla okoto 40 0s6b;

b) obdz narciarski dla uczenie szk6t warszawskich w Zakopanem
w terminie j. w. na 30 osob;

c) ob6z narciarski dla uczniow szkot warszawskich w Poroninie
w terminie j. w. na okoto 30 osdb.

Wszystkie te imprezy sg dalszym ciggiem akcji, prowadzonej przez
Zwigzek w lecie i w zimie, dla nauczycielstwa i mtodziezy szkolnej.

Nalezy obecnie dazy¢ do rozwiniecia tej akcji i do usystematyzo-
wania i ujednostajnienia spraw zakwaterowania, wyszkolenia, kierow-
nictwa i instruktorébw oraz wielu spraw, ktére przy rozwijaniu sie
akcji wymagajg Scistego przestrzegania w jednakowym stopniu przez
wszystkie imprezy P. Z. W. F. — | dlatego dzi§ juz nalezy mysle¢
0 przygotowaniu akcji letniej pod wzgledem doboru terenéw, obsady
kierowniczej i instruktorskiej, zapewnienia srodkéw finansowych, uto-
zenia budzetu, obestania przez uczestnikéw i wielu innych sprawach,
o ktorych doswiadczony wychowawca fizyczny — organizator nie za-
pomni na pewno.

Akcja wydawnicza Zwigzku.

Referat Wydawniczy przystgpit w ubiegtej kadencji do prowadze-
nia wydawnictw z dziatu przepisow gier, uprawianych w szkole. Jako
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pierwsza praca ukazat sie ,,Palant” mgra J. Jasinskiego; obecnie w przy-
gotowaniu mamy ,,Pitke koszykowg” kol. Czaplickiego z Poznania. Poza
tym Okreg Wotynski zamierza wyda¢ cykl ksigzek z zakresu wychowa-
nia fizycznego w szkole.

Nasze spostrzezenia

1. Szkolne baseny plywackie

Pewna, malenka zreszte, ilos¢ szkét w Polsce, posiada
baseny plywackie wlasne, we wilasnej szkole. Zdawacby sie
mogto, ze co jak co, ale plywanie w takiej szkole sloi na
poziomie. Juz z takiej szkoly nie moze wyjs¢ ani jeden uczen,
ktéryby nie moégt by¢ przyjety do podchorgzéwki, w mysl wy-
magania postanowionego przez Pana Ministra Spraw Wojsko-
wych, mianowicie ktéryby nie mogt przeptyngé 300 m. Nie-
stety, kto tak mysli, ten jest w grubym btedzie. Mie¢ basen,
a korzysta¢ z niego, to jeszcze kapitalna rdznica. Znamy
szereg szkot, ktére nie mogq korzystaC¢ z basendéw z prostego
powodu, braku funduszéw na opat. Inne szkolty nie mogq ko-
rzysta¢ z basenéw, gdyz brak nieraz bardzo drobnych fundu-
szOw na przeprowadzenie koniecznych remontéw. A juz po
prostu wota o pomste do nieba pomyst, aby w basenie pty-
wackim w szkole powszechnej, dzieci kgpiqce sie pod natrys-
kami.. . sptukiwaly mydliny. Czy mogtoby cos$ takiego przyjs¢
do gtowy komu z moich taskawych czytelnikbw. Poprostu
dzieci namydlajg sie pod natryskami, a potym wchodze do
basenu, aby sptéka¢ mydliny. Sapienti satis.

2. Pomystowa réwnowaga

Prosze nie mysle¢, ze pomyst ten jest podyktowany ko-
niecznoscia, brakiem przyrzedow do réwnowagi. Nie, wszystko
Co potrzeba jest na sali gimnastycznej. A mimo to widzi sie
w Il klasie licealnej takq oto réwnowage. Cwicze dwaj wspot-
¢wiczecy. Jeden w podporze klecznym, drugi za$ kleka mu
na fopatkach i wspiera sie rekami na jego posladkach. Na
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znak kleczgcy na wspotcwiczqcy m przechodzi do kleku pros-
tego z ramionami w bok; na drugi znak ma zrobi¢ to samo
dzwigajgcy kleczqcego. Naturalnie temu drugiemu to sie nie
udaje, bo przerasta jego sity. Czy aby nie przesadziliSmy co-
kolwiek w pomystowosci i czy przystowiowa juz dzisiaj pomy-
stowos¢ nauczycielska nie sprowadzita nas na manowce?
Warto podda¢ pewne swoje pomysty uwaznej krytyce.

3. Wychowanie fizyczne dodatkowym przedmiotem dla
wychowawcy fizycznego

Czasami spotyka sie nader ciekawq interpretacje zarzg-
dzenia o liczeniu za godziny p. w. wyzszej optaty. Za pro-
gramowe dwie godziny p. w. w kazdej klasie ministerstwo po-
lecito liczy¢ trzy godziny, uznajgc znacznie wiekszy wymiar
czasu, jaki musi poswieci¢ na dobre prowadzenie pracy ko-
mendant hufca. Nie ulega zdaje sie wqtpliwosci intencja, aby
komendant hufca w ten sposob uzyskat troche wiecej gotowki
za swq prace, ktora sie dokladnie w godzinach nie da obli-
czyC. | coz sie stalo w praktyce? Znamy wypadek, gdzie nau-
czyciel ¢wiczen cielesnych, komendant hufca, prowadzqcy trzy
oddzialy hufca otrzymat tylko 18 godzin na cwiczenia cieles-
ne, cho¢ z liczby oddziatéw i liczby ucznibw wynikato, ze na-
wet przy grupach 90-osobowych na zajecia popotudniowe, po-
winien otrzymac¢ co najmniej 24 godziny. Rachunek prosty:
za trzy oddzialy p. w. dostaje 9 godzin, na ¢éwiczenia cielesne
wobec tego otrzymuje tylko 18 godzin, aby wypehi¢ etat
i juz. Tak to c¢wiczenia cielesne staly sie dodatkowym przed-
miotem, dla uzupetnienia etatu, nawet dla wychowawcy fizy-
cznego.

PRZEGLAD WYDAWNICTW

Wiadystaw Dybowski i Marian Krawczyk; Wychowanie Fizyczne
w Gimnazjum Meskim. Wydawnictwo Zaktadu im. Ossolinskich. Lwow
1938. Str. 168.

Praca ujeta jest jako podrecznik, utatwiajacy nauczycielowi specjali-

écie zorganizowanie catoksztattu pracy w zakiadzie wychowania fizycznego
na terenie gimnazjum. Cze$¢ og6lng podrecznika, dotyczacag przede wszyst-
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kim zagadnien biologicznych opracowat docent dr Dybowski, cze$¢ orga-
nizacyjng i szczegétowa, omawiajacg $rodki realizowania W. F. w gimna-
zjum opracowat wizytator M. Krawczyk. Wynik tej pierwszej proby-wspot-
pracy teoretyka z praktykiem okazat sie korzystny. Praca potraktowana jest
wszechstronnie, obejmuje najwazniejsze zagadnienia zwigzane z wychowa-
niem fizycznym miodziezy szkoty $redniej, realizuje w sposéb wiasciwy za-
sady wytkniete w programach nauki. Rozwigzanie poszczegdlnych zagadnien
stoi na poziomie wspoétczesnej wiedzy fachowej, strona wychowawcza na-
lezycie uwypuklona, uzyta terminologia — jest uzgodniona z ogo6lnie przy-
jeta. ,,Cze$¢ ogoélna" podrecznika podana jako dziat wstepny i koncowy
ksigzki, omawia powaznie i zamujgco ogoélne zagadnienia W. F., z ktérymi
ma styczno$¢ bezposrednig czy tez posrednig wychowawca fizyczny w szkole.

,.Cze$¢ szczegdtowa" podrecznika (praktyczna) — wskazuje na s$rodki
realizowania zasad umieszczonych w programach c¢wiczen cielesnych. Jest
ona potraktowana z gruntowng znajomoscig pracy w szkole. Szczupty jed-
nak rozmiar podrecznika nie pozwolit tu autorom na podanie obszerniej-
szych zasobéw materiatu w zakresie poszczegdlnych dziatéw cwiczen, z tego
tez wzgledu oméwienie ich zakoriczone jest podaniem podrecznej literatury
fachowej.

Mimo, ze praca nie daje nauczycielowi wystarczajgcego, podrecznego
materiatu éwiczen, to jednak ze wzgledu na powazne ujecie catosci pracy,
umieszczenie wielu cennych wskazéwek wychowawczych i organizacyj-
nych — nalezy jg zaliczy¢ do dziet najbardziej wychowa wcy fizycznemu
niezbednych, ktére utatwiajga mu zorganizowanie pracy i roztozenie ma-
teriatu.

Jeszcze jedna wazna okoliczno$¢ podnosi wartos$¢ tej ksigzki, ot6z
praca ta ze wzgledu na to, ze obejmuje w jednym tomie catoksztatt zagad-
nien W. F. w szkole moze by¢ z tatwoscig i pozytkiem przestudiowana
przez dyrektoréw zaktadéw, a to pozwoli im zorientowa¢ sie w nalezytym
postawieniu pracy (z dziedziny W. F.) w szkole.

Forma tej ksiazki powinna zacheci¢ tez do przeczytania jej réwniez
i przez wszystkich cztonkéw grona nauczycielskiego, ktérym przeciez ogoélne
sprawy wychowania fizycznego w dzisiejszej szkole nie powinny by¢ obce.
Wreszcie podrecznik ten kwalifikuje sie jako lektura z wychowania fizycz-
nego dla wszystkich nauczycieli, przystepujacych do egzaminu pedagogicz-
nego. Wzgledy te przemawiaja za tym, by ksigzka ta znalazta sie nie tylko
w prywatnej podrecznej biblioteczce wychowawcy fizycznego, ale i w kaz-
dej bibliotece gimnazjum meskiego.

Mgr. Wt Wiro-Kiro.

S. p. Prof. Dr Karol Schi6tz

We wrzes$niu b. r. zmart po dtuzszej chorobie prof. Karol Schiotz,
ogo6lnie znany i ceniony norweski uczony. Jego $cista i dtugoletnia wspot-
praca z wychowawcami fizycznymi data bardzo dobre wyniki, gtéwnie na
polu higieny szkolnej, ktérej byt wybitnym specjalistg. Wsrod licznych re-
form, ktére wprowadzit w swoim kraju nalezy wymieni¢ te, ze wszyscy
studenci medycyny muszg w czasie studiow zwiedzac¢ szkoty, aby zapoznaé
sie z nowoczesng gimnastyka oraz z zagadnieniami higieny szkolnej.

W polskiej literaturze znalazty jego prace szerszy oddzwiek; m. in.
pisali na temat jego ,wieku fizycznego" czy ,zawodniczego" prof. dr
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Piasecki oraz doc. dr Stojanowvski. Ten ostatni wykazat
rowniez na tamach ,,Wychowania Fizycznego“ (1929, zesz. 1), ze przy usta-
laniu ,,wieku fizycznego" nalezy uwzgledni¢ réwniez typy rasowe, do kto-
rych badani osobnicy naleza.
Z wazniejszych prac prof. Schi 6tz a wymienimy niektére:
Bentzen, Schiotz Waaler, Sprawno$¢ fizyczna a roz-
woéj fizjologiczny. Oslo, 1925.
C. Schiotz, Wiek szkolny, rozwdj organizmu, patologia i hi-
giena.
Mgr. £. Lange.
(wdtg. Nordisk Kvinnogymnastik, 1938/5)

Nadestano do redakcji

PREPARATY FARMACEUTYCZNE W SPORCIE.

Kwestia odzywiania sie w okresie ¢wiczen i wyczynéw sportowych, sta-
nowi zagadnienie pierwszorzednej wagi. Nalezy ona do spraw, majgcych nie
tylko gtéwny wptyw na zdrowie i sity sportowca, lecz réwniez na wyniki
sportowe, jako tez i na dalsze ksztattowanie sie sit fizycznych.

Nowoczesne badania nad osiggnieciem maksymalnej sprawnosci fizycz-
nej, prowadzone szczegodlnie intensywnie w Niemczech, dowodza, ze oprécz
pokarméw przyjmowanych wedtug odpowiedniej tabelki kalorycznej, koniecz-
ne sg pewne preparaty, zawierajagce podstawowe czynniki najwazniejsze dla
odbudowy sit fizycznych organizmu (fosfor, wapn). Preparaty te przyspie-
szaja znacznie wzrost wytrzymatosci fizycznej i pobudzajg ustréj do wiek-
szej wydajnosci.

Doskonatym takim preparatem jest Cola Phosphatée mgr. A. Bukow-
skiego.

Jest to Srodek tgczacy w sobie tor.izujgce dziatanie wyciggéw roslin-
nych (Cola, Muira Puama, Condurango) z liczniejszym dziataniem organicz-
nych potaczen fosforowych. Znane i pobudzajace dziatanie petnowartoscio-
wych wyciggéw z orzechéw Cola, uzupetnione zostalo w preparacie tym
tonizujacym wptywem na centralny system nerwowy czynnych ciat z drzewa
Muira Puama — leku stosowanego i znanego w Brazylii.

Dzieki temu, korzystny wplyw organicznych potaczen fosforowych na
chemiczne procesy przebiegajagce w tkankach — jest w Cola Phosphatée nie-
jako przys$pieszony i utrwalony pobudzajgcym wptywem zespotéw roslinnych,
przy czym wzmagajace apetyt dziatanie wyciggéw Condurango pozwala na
jednoczesne wykorzystywanie zwiekszonego przyswajania pokarmow.

Cola Phosphaté wyréznia sie swoim zespotowym dziataniem sposréd
lekéw opartych na dziataniu tylko jednego czynnika. Preparat ten powoduje
szybka i trwatg poprawe sprawnosci fizycznej i umystowej, wpltywajac toni-
zujaco na caty ustréj. Po uzyciu Cola Phosphatée wystepuje uczucie rzezko-
$ci, znika apatia i zniechecenie, ktére tak czesto wystepuje u zawodnikéw
po jakim$ niepowodzeniu lub porazce. Apetyt za$ wzrasta. Daje sie zaobser-
wowac¢ stata poprawa samopoczucia i wzrost wytrzymatosci na wysitki.

W okresie przygotowywania zawodnika (lekkoatlety, boksera, pitkarza
etc.) przed ciezkg walka i préba nerwowa. Cola Phosphatée rzeczywiscie od-
daje bardzo duze korzysci. Dziata bowiem dodatnio na te wszystkie rzeczy,
o ktére najbardziej chodzi kierownictwu w trosce o zawodnika:

COLA PHOSPHATEE mgr. A. Bukowskiego wzmacnia sprawno$¢ fizycz-
ng i uktad nerwowy, obdarza zawodnika uczuciem rzezkosci i dobrego samo-
poczucia, a sprawy te sg przed zawodami najwazniejsze!
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