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Wies a wychowanie fizyczne

I. Badania nad tradycjg w. f. na wsi.

Problem wychowania fizycznego na wsi stat sie od kilku
lat waznym skfadnikiem komisyjnych prac badawczych Ra-
dy Naukowej Wychowania Fizycznego. Nad ustaleniem Kie-
runku, wyborem form i nadaniem wychowaniu fizycznemu
i sportowi na wsi wiasciwej ideologii, pracujg w Radzie dwie
komisje, specjalnie do tych spraw powotane. Jedna z nich
zajmuje sie badaniem tradycji w zakresie gier i zabaw ru-
chowych. W skiad tej Komisji weszli: prof. Eugeniusz Pia-
secki jako prezwodniczacy, red. Kazimiera Muszatdwna se-
kretarz Rady Naukowej, wiz. H. Olszewska, prof. Dr. Stani-
staw Poniatowski oraz §. p. wiz. Zygmunt Wyrobek. Jako
wynik badan juz w najblizszych miesigcach ukaze sie w dru-
ku I-szy tom wielkiej Monografii o tradycyjnych zabawach
i grach ruchowych w Polsce. Autor i projektodawca mono-
grafii dr. Eugeniusz Piasecki, prof. uniwersytetu Poznan-
skiego, cztonek Rady Naukowej W. F. dat Polsce swg pracg
nietylko dzieto wielkiej miary z zakresu historii kultury i et-
nografii, ale przedewszystkim z dziedziny wychowania fi-
zycznego. Monografia zabaw i gier wnosi sobg nowsg ideg,
idee oparcia wychowania fizycznego i sportu dla og6tu na
tradycji, na formach znanych, nie nazbyt trudnych i przez to
dostepnych najszerszym warstwom ludowym; upowszechnie-
nie kultury fizycznej przez powszechne uprawianie gier na-
rodowych i regionalnych.

Sport o formach miedzynarodowych nie poniesie z tego
powodu strat. Wprost przeciwnie, jezeli masy ludowe upow-
szechnig w swych szeregach uprawianie prastarych form ro-
dzimych, ktdére im sg dobrze znane, lecz chwilowo zapomnia-
ne i niedoceniane, to przez to samo podniesie sie ogdlna
sprawno$¢ i zamitowanie do sportu. Wzmoze sie tez wtedy
doptyw nowych sit do klubéw sportowych.

Wspdtczesny sport w panstwach zachodniej i pétnocnej
Europy rozwinat sie dlatego tak powszechnie i z takg sita,
ze zostat oparty gtéwnie na tradycji rodzimej. Dynamika
sportu angielskiego wyrosta z odwiecznej tradycji angiel-
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skiej, byla tak potezna, ze Anglia potrafita narzuci¢ swe
formy gier sportowych catemu Swiatu.

Kiedy wychowanie fizyczne obejmowato u nas w szkol-
nictwie jedynie szkoty $rednie, a sport byt uprawiany przez
kluby miejskie, formy sportu miedzynarodowe byty wystar-
czajgce. Z chwilg jednak gdy wychowanie fizyczne i sport
miaty objac szerokie masy ludowe, miaty przejs¢ na wieS —
zjawito sie od razu pytanie, czy sport miejski o formach mie-
dzynarodowych przeszczepiony na grunt wiejski da wsi pol-
skiej zdrowie, czy tez moze przyniesie jej wiecej szkody niz
pozytku.

Marszatek Pitsudski — twérca Rady Naukowej i pier-
wszy jej przewodniczacy — na jednym z plenarnych posie-
dzen Rady Naukowej wyrazit obawe i przestrzegt Rade, aby
byta ostrozna w wyborze Kkierunku przy upowszechnianiu
sportu na wsi. Sport miejski bowiem, ktérego gtéwnym ce-
lem jest rekord, osigga swoje wyniki kosztem nadmiernego
wysitku nerwowego i fizycznego swoich adeptéw. Doping
nerwowy stwarza wyczyny zadziwiajace w swej brawuro-
wosci, lecz na krotkg mete, niszczac niejednokrotnie zdrowie
wspotzawodnikéw. Sita ludu tkwi w jego spokojnej wy-
trwatosci i wytrzymatosci. O te spokojng wytrwato$¢, o ten
spokoj nerwowy i ptyngca stad potege i site wsi polskiej, o jej
zachowanie troszczyt sie Marszatek Pitsudski. Dlatego naj-
pierw powierzyt Radzie zbadanie wszechstronne zagadnienia,
a pozniej dopiero nadanie jednolitego kierunku i ideologii
wychowaniu fizycznemu na wsi, ktorego upowszechnienie
stato sie dzi$ koniecznoscia.

Prof. Eugeniusz Piasecki zgtaszajgc swoj projekt opra-
cowania monografii tradycyjnych zabaw i gier ruchowych
w Polsce, doznat w Radzie nalezytego zrozumienia. Wice -
przewodniczacy Rady Naukowej Wychowania Fizycznego
generat dr Rouppert otoczyt badania opiekg i stworzyt w Ra-
dzie jak najlepsze warunki do gruntownych studiéw nad
przedmiotem. Na czym polegaty studia, jakie prace przy-
gotowawcze trzeba byto wykonaé, zanim autor mdgt zdecy-
dowac sie na opracowanie dzieta? Prof. Piasecki od szere-
gu lat gromadzit materiat polski i obcy, lecz gruntowne zba-
danie przedmiotu wymagato daleko szerszej akcji, co pocig-
gato za sobg znaczne koszta; o to rozbijaty sie przez diugie
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lata najlepsze checi autora. Sfinansowanie badan przez Ra-
de N. W. F. usuneto przeszkody. Trzeba bylo przemierzyé
wzdtuz i wszerz kraj i wydostac z terenu wszystko co zostato
dotagd zywego z tradycji, trzeba bylo przejrze¢ literature
oraz wszelkie Zrodta historyczne i zebra¢ materiat polski, roz-
proszony po bibliotekach i muzeach. Trzeba byto wreszcie
przestudiowa¢ ogromng literature obcg. Do tej ostatniej na-
lezaty w pierwszym rzedzie materiaty wszystkich narodéw
europejskich. Dzieta w mniej dla autora dostepnych jezy-
kach jak: finskie, estonskie, wegierskie, litewskie, totewskie,
nowogreckie, tureckie zostaty przettumaczone przez specja-
listow.

Inne panstwa, ktére — jak to wida¢ z powyzszego —
znacznie wczesniej zabraly sie do dzieta, zdotaty znacznie
wiecej uratowac ze swej tradycji.

My zbyt pdézno przystgpilisSmy do badan. Z pewnoscig
wiele cennego materiatu zgineto bezprowrotnie. Wprawdzie
zagadnienie to nie byto obce naszej literaturze. Juz bowiem
w pierwszej potowie dziewietnastego wieku wydaje Gote-
biowski zbidr gier staropolskich. Jest to jednak jedyne opra-
cowanie dawniejsze, 0 niezbyt duzej wartosci naukowej.
Weczesniejszy i pOzniejszy materiat to luzne wzmianki lub
fragmentaryczne opisy z poszczegélnych okolic, rozproszo-
ne gtéwnie w literaturze etnograficznej. (Kolberg i in.) Do-
piero czasy wspdtczesne dajg nam kilka cennych publikaciji,
z ktorych na plan pierwszy wysuwaty sie prace Piaseckiego,
Bystronia i in.

Monografia, to ogromny materiat polski, przedstawiony
na tle europejskim. Jest to z tej dziedziny jedyne dzieto tej
miary. Dotychczasowe bowiem opracowania obce — poza
nielicznymi wyjatkami — ograniczaty sie najwyzej do zakre-
su swego narodu. Bogate tto poréwnawcze dato bardzo cie-
kawe wyniki, moéwi nam o zasiegu gier, 0 ich wedréwkach,
zapozyczeniach wzajemnych, wptywach kultury obcej itp.,
co daje mozno$¢ wysnuwania wnioskow, prowadzi do wykry-
cia genezy poszczegdlnych komplekséw gier i do syntetycz-
nego ujecia zjawisk.

Najwiecej jednak wysitku z prac przygotowawczych do
monografii wymagato zbadania zywej tradycji. Metodyka
pracy polegata na zebraniu materiatu drogg ankiety oraz
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uzupetnieniu brakéw przez wyjazdy na teren. W latach
szkolnych 1933/4 i 1934/5 naptywaty do Rady Naukowej od-
powiedzi na ankiete. Ankieta polecona przez Ministerstwo
Osdwiaty specjalnym okolnikiem objeta wszystkie szkoty
Srednie, ktérych byto woéwczas w Polsce okoto 1000, oraz
zgora 2000 szkdt powszechnych rozrzuconych w terenie w od-
legtosci mniej wiecej jednej do dwdch gmin. Prdcz tego an-
Kieta byla rozestana do réznych organizacji miodziezowych.
Poniewaz w szkotach $rednich odpowiadaty wszystkie klasy,
a w szkotach powszechnych 3 lub 4 klasy starsze, mozemy so-
bie przeto wyobrazi¢ jaki ogrom odpowiedzi otrzymata Ra-
da i ile pracy wymagato posegregowanie, opracowanie i zma-
powanie tego materiatu. Sie¢ odpowiedzi nie byka roéwno-
mierna. Okazato sie, ze pozostaty spore luki na terenie Rze-
czypospolitej, trzeba je bylo wypetni¢ bezposrednimi bada-
niami. Rada Naukowa Wychowania Fizycznego wystata ze
swego ramienia trzy osoby na teren (muzykologa i etnogra-
fow), aby siegna¢ do pamieci 0sob starszych, zwhaszcza wie-
kowych wiesniakow i wydoby¢ z mgly zapomnienia ich dzie-
ciece i miodziencze lata. Duzo cennej wspdtpracy dat $. p.
wizytator Zygmunt Wyrobek, powierzajgc swym uczniom —
stuchaczom Studium Wychowania Fizycznego Uniwersytetu
Jagiellonskiego opracowanie gier i zabaw w Kkilkunastu po-
wiatach Matopolski zachodniej i wschodniej oraz Slaska. Ab-
solwenci korzystali z materiatdw ankietowych, poczym uzu-
petniali je wkasnymi badaniami. Wiele z tych prac jak np.
,,Gry podhalanskie” p. Goebléwny i inne sg opracowane bar-
dzo starannie i wyczerpujgco. Podobne prace — tylko obej-
mujgce wiekszy obszar — wykonali uczniowie prof. Piasec-
kiego, absolwenci Studium Wychowania Fizycznego uniwer-
sytetu Poznanskiego, z ktérych praca p. Bieniewskiej ,,Gry
tradycyjne w woj. Nowogrédzkim” — obszerna i ciekawa —
wyszfa z druku w roku ubiegtym.

Badania ankietowe i terenowe przyniosty miedzy inny-
mi cenne wiadomosci z zakresu zywej tradycji. Okazalo sie,
ze — jak Polska dtuga i szeroka — miodziez i dzieci upra-
wiaja do dzi§ poza szkotg gry, ktorymi starsi nie interesujg
sie zupetnie tub o ktérych zgota nie wiedza, ze istniejg. Tym-
czasem blizsza analiza wykazata, ze gry ludowe posiadajg
pierwszorzedne walory ¢wiczebne i wychowawcze.
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Nie bedziemy tu wywalcza¢ prawa obywatelstwa dla
palanta, gdyz uczynili to juz prof. Piasecki w swym stu-
dium nad palantem w Kraju i za granicg, oraz mgr Jasinski
w $wietnej, wyczerpujacej pracy o palancie, jako o grze na-
rodowej polskiej. Ale musimy — zanim ukaZe sie monogra-
fia — wydoby¢ na szersze forum gry rodzime chtopskie jak:
krag, kiczka (klipa), koziot (pikier), kolbiki (wybijanka),
$winka i in. i przeanalizowa¢ je w nastepnych artykutach.
Jest to znany objaw, ze nie spostrzegamy wokot siebie zja-
wisk powszechnych, stajg sie one dla nas nie ciekawe i bez
wartosci. Tak sie dzieje z tradycyjnymi grami. Tymczasem
rozejrzawszy sie wokoto wychowawca fizyczny na kazdym
terenie moze znalez¢ duzo materiatu pierwszorzednej jakosci
w postaci gier, ktore dzieci i mtodziez doskonale znajg i ktdre
uprawiajg z entuzjazmem. Tysigce dzieci i mtodziezy wyraza
nam w ankiecie swoje zachwyty nad grami, ktore uprawiaty
poza szkota. ,,Najbardziej podoba mi sie gra w ,,wykup”
(palant) — mowi jeden z wielu — poniewaz jest w niej du-
zo ruchu, Smiechu, wymaga duzo odwagi” (Biatobrzegi, pow.
zamojski). ,,Najbardziej ze wszystkich znanych mi gier lu-
bitem ,,palanta” — mowi inny — poniewaz odbywata sie ona
na btoniach. (Radecznica, pow. Szczebrzeszyn). ,,Najbardziej
lubitem ,,wojne” (kolbiki). Gra w ,,wojne” miata dla mnie
szczegolny urok, a to dlatego, ze wymagata przede wszystkim
sity fizycznej i sprytu. Przygladajac sie z boku wydaje sie
rzecza najtatwiejsza w Swiecie gra¢ w ,,wojne” i to ma wia-
$nie site magnetyczng. Ale gdy zaczniesz grac, to zobaczysz,
ze jest to bardzo trudna gra i z tym wiekszym zapatem zabie-
rzesz sie do niej (Skieblewo, pow. augustowski)”.

Kazdy wiek ma swoje ulubione gry, przy czym dziew-
czynki okazujg wiecej zamitowania do zabaw ze Spiewem t;j.
do korowodow.

Procz spostrzezen cennych dla pedagoga, badania przy-
niosty wiele ciekawych danych dla nauki. Genetycznie nie-
ktore gry ludowe wigzg sie z niezmiernie odlegtg epoka,
z dawnymi obrzedami i wierzeniami. Co ciekawsze, ze gra
najbardziej nowoczesna, jak wszechwtadna pani — pitka noz-
na — wywodzi sie réwniez z prastarych angielskich zwycza-
jow ludowych.
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Caly ten bogaty zaséb cEwiczen cielesnych, zawarty
w grach i zabawach oraz w wiejskich ¢wiczeniach sity i zre-
cznosci, przechowat sie wérod Swiata dzieciecego i miodzie-
zy. Pokolenia pokoleniom przekazywaty tradycyjne formy
ruchu, doskonalgc je i dostosowujgc do miejscowych warun-
kow. | dzi$ gdy przystgpiliSmy do skrzetnego zebrania cate-
go dorobku wiekdw dopomogta nam w tej pracy miodziez
i dzieci. Z ankietg naptywato do Rady Naukowej W. F. sze-
reg listbw, w ktérych miodziez, szczegdlniej miodziez wiej-
ska, interesowata sie ,,jaka to bedzie ksigzka”. Ukazanie sie
na potkach ksiegarskich ,, Tradycyjnych zabaw i gier rucho-
wych w Polsce” w tej formie jak zostaty opracowane, zdota
zapewni¢ zaréwno grono nauczycielskie, ktdre w szkotach
tak ofiarnie zajeto sie przeprowadzeniem ankiety — jak mio-
dziez i dzieci, ze praca ich nie byta Syzyfowa, iz dobrze zastu-
zyta sie sprawie. )
Jadwiga Chetminska-Swigtkowska.

Poznajmy zdrowie i postawe
dzieci szkot powszechnych

Praca wychowawcza wymaga gruntownej znajomosci
dziecka. Znajomos$¢ ta, dotyczy nie tylko jego umiejetnosci,
wiadomosci, zainteresowania, sprawnosci fizycznej itp., ale
przede wszystkim zdrowia, gdyz zdrowie jest promotorem
wszelkiej dziatalnosci ucznia. Zapoznania sie wychowawcy
fizycznego ze stanem zdrowia i postawy swej miodziezy, na-
lezy do zakresu prac wstepnych przed przystgpieniem do
opracowywania planu pracy i rozktadu materiatu ¢wiczeb-
nego. Uskutecznia sie to czynigc pewne zestawienia staty-
styczne, gdyz warto$¢ orientacji na podstawie wytgcznie wra-
zenia jakie sie odnosi, ewentualnie zainteresowania sie spo-
radycznymi wypadkami i wycigganie stad og6lnych wnio-
skoéw — jest bardzo wzgledna.

W pracy niniejszej pragne zwroci¢ szczegdlng uwage na
doniosto$¢ poznania stanu zdrowia i postawy dzieci, z ktérych
rekrutuje sie mtodziez gimnazjalna. Jest to potrzebne w tym
celu, by:
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1. Zdawac sobie doktadnie sprawe z jakimi wadami posta-
wy i chorobami przychodzi do nas mtodziez.

2. Mie¢ wiekszg moznos$¢ obserwowania zmian, jakie zacho-
dzg w czasie zetkniecia sie ucznia z nowymi warunkami
pracy.

3. Przewidzie¢ w planie pracy pewne Srodki zapobiegawcze
przed ewentualnym powiekszeniem wad postawy. Np.
droga organizowania zespotow gimnastyki wyrow-
nawczej.

Niezaleznie od tego, juz sam charakter pracy wycho-
wawczej wymagajgcej ciggtosci, przewidywania, planowosci,
a wiec wyeliminowania wszelkiej przypadkowosci, zmusza
wych. fiz. do zainteresowania sie i tg mtodzieza, ktéra ma za-
miar wstgpi¢ do gimnazjum. Naturalnie jest to mozliwe do
osiggniecia wylacznie w wiekszych osrodkach miejskich,
a wiec tam, gdzie miodziez uczeszczajgca do gimnazjum po-
chodzi przewaznie z jednego regionu (miasta). Poza tym, tyl-
ko w wiekszych oSrodkach miejskich sg pewne dane staty-
styczne dotyczgce postawy i stanu zdrowia dziatwy. Mozna
wprawdzie czesciowo zorientowac sie w powyzszym zagad-
nieniu studiujgc zestawienia statystyczne odnoszace sie do
miodziezy w catym kraju. Bedg to jednak studia o wzglednej
wartosci dla danego regionu. Wiemy przeciez, ze warunki
gospodarcze, ekonomiczne, higieniczne, w ktérych wzrasta
dziecko, decydujg o duzej rozbieznosci w postawie i zdrowiu,
nawet w obrebie jednego wojewodztwa. Rozbieznosci te, sg
nadzwyczaj ciekawe i bardzo charakterystyczne, ktore za-
wsze przykuwajg uwage do siebie, gdy blizej nimi sie zain-
teresujemy.

Chcac zorientowaé sie w powyzszym zagdnieniu na swo-
im terenie pracy napotkatem na wielka trudnos¢, gdyz Byd-
goszcz nie posiada z tej dziedziny zadnych danych. W tym
tez celu, w porozumieniu z Insp. Szk., a na podstawie badan
dzieci przeprowadzonych przez p. Dr. Czopowska, poczyni-
fem zestawienia z tysigca dwustu kart zdrowia pieciu szkot
powszechnych. Szkoty te sg rozmieszczone: 3 na peryferii
i 2 w centrum miasta. Badania bylty przeprowadzane
w 1937 r. w miesigcu pazdzierniku i listopadzie. Wyniki
z zestawien podaje na zatgczonej tabeli. Doskonale sobie
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zdaje sprawe, ze warto$¢ tych danych jest bardzo wzgledna,
gdyz lekarz majac do dyspozycji wytgcznie wiasne oko, do-
tyk i stuchawki nie jest w stanie doktadnie zbada¢ dziecko.
Np. nie mozna z calg pewnoscig twierdzi¢ na podstawie bla-
dosci powltok, ze to jest biednica, albo tez okresli¢é na oko
stopien skrzywien bocznych (skolioz) kregostupa. Nie mnigj
jednak, powyzsze dane rzucajg pewne S$wiatlo na zdrowie
I postawe dzieci w Bydgoszczy.

Dane statystyczne dotyczace postawy i stanu zdrowotnego
dzieci szkdt powszechnych w Bydgoszczy.

Klasa pierwsza Klasa szoésta Klasa si6dma

Dziew- Dziew- Dziew-

czynki Chiopcy czynki Chtopey czynki Chiopcy
WZrOSt...coooovieiiinn, 115,50 116,05 145,06 142,82 148,68 147,14
Waga......ccoovnniiiiniiinns 20,36 21,61 36.23 3526 3894 3811
Obwaéd wdech 61,20 63,22 73,88 75,40 75,91 77,65
klatki wydech 56,30 57,70 68,39 69,17 7059  71.69

piersiowej normalny 57,40 59,21 69,68 70,90 71.60 72.70

Og6blne zdeformowanie
kregostupa i klatki pier-

SIOWE] o 63,92% 61,18% 82,75% 82,85% 71,22% 70,19%
Powie- gruczoty 36,07% 56,11% 17,14% 44,87% 16,53% 33,65%
kszone tarczyca 509% 1,26% 30,55% 6,34% 43,89% 13,46%

migdaty 14,53% 25,42% 17,20% 18,15% 13,00% 13,15%
Przepuklina............cccce.... 1,12% 1,69% nie wystepuje
ANemia......cooeeeennen. 5,23% 8,47%

. - o
Krzywica (pozostatosci) 8,47% 11,29% nie badano

Choroba 0Czu 4,06% 3,38%
uszu 1,16% 0,56%
serca 1,74%
Prochnica zebéw. . . 84,70% 73,41% 75,19% 77,45% 72,70% 74,08%

Zdrowych (bez zastrze-
ZEN) i 31000 1,27% 3,15% 1,46% 4,31% 2,88%

UWAGA. Wzrost i obwdd klatki piersiowej wyrazono w centyme-
trach, wage w kilogramach.
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Zestawienia poczynitem z kart zdrowia dzieci klas pier-
wszych szk. pow., a wiec w pierwszym roku nauki, oraz dzieci
klas szostych i siodmych, jako opuszczajacych szkote pow-
szechng. Chodzito mi o zorientow anie sie, czy, i w jakim pro-
cencie natezenie chorobowe oraz wadliwo$¢ postawy wzrasta
wsrod dzieci z dtuzszym przebywaniem w szkole. Chcac rze-
czowo odpowiedzie¢ na powyzsze pytanie trzeba bytoby te
same dzieci bada¢ przez 6, ewentualnie 7 lat z rzedu. Ponie-
waz sg to trudnosci nie do przezwyciezenia, wiec ograniczy-
tem sie jedynie do poréwnania wystepujacych zdeformowan
kregostupa i klatki piersiowej oraz objawdw chorobowych
wsrod dzieci klas pierwszych — z klasami starszymi. Natu-
ralnie wnioski stagd wyciggniete nie bedg przedstawia¢ du-
zej wartosci, gdyz w gre wchodzg rézne warunki higieniczne
w jakich wzrastaty dzieci.

Nalezy mie¢ na uwadze, ze dzieci wstepujgce do pier-
wszej ki. szk. pow. w 1937 r. urodzity sie w 1930 r., a wiec
w poczatkach kryzysu gospodarczego, ktéry niewatpliwie
wywart swoje pietno na budowie i zdrowiu. Wniosek powyz-
szy mozemy wyciggna¢ na podstawie duzego procentu wyste-
pujacych zdeformowan kregostupa i klatki piersiowej wsrod
dzieci klas pierwszych. Dalej, powaznym procencie powie-
kszen gruczotow, migdatéw, chorobach oczu, wystepujacej
przepukliny oraz prochnicy zebéw. Zachodzg przy tym rozni-
ce w nasileniu powyzszych objawdw miedzy dziewczynkami
a chlopcami. ROznice zaznaczajg sie w klasach pierwszych
oraz széstych i siodmych. Jako charakterystyczny fakt, np.
powiekszen gruczotdw o 50% jest wiecej wsrod chiopcow,
niz wérdd dziewczat. Jaskrawiej, lecz w odwrotnym stosun-
ku ma sie sprawa z wystepowaniem powiekszonej tarczycy.

Przyjrzyjmy sie teraz zatgczonej statystyce i zauwazmy,
ze najwieksze nasilenie skrzywien kregostupa i zdeformowan
klatki piersiowej zaznacza sie wsrdd dzieci klas szostych.
Zmniejsza sie do$¢ wyraznie w klasach siodmych. Mozemy
wiec przypuszczac, ze obnizenie sie procentu wystepujacych
wad postawy w klasach si6dmych — jest zwigzane z odpty-
nieciem uczniow o wadliwej postawie z klas szostych do gim-
nazjow. Przypuszczalnie odbija sie to takze i na zdrowiu
uczniéw. Jednak mniemanie powyzsze nabiera dopiero cech
prawdopodobienstwa, gdy poréwnamy niektdre dane staty-
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styczne z badan ucznidéw pierwszych klas gimnazjalnych. Na
0g6lng liczbe 102 ucz. | KI. gimn. posiada:

powiekszone gruczoty wnekowe42, a wiec 41.17%

préchnice zebow 83, , 8l31%
katar przewlekty 5 ., 490%
niedomoge miesnia sercowego 7, , 88%

Poréwnajmy te dane, z danymi stat. klas si6dmych szk.
pow., a przekonamy sig, iz one przemawiajg na niekorzysc
uczniéw gimnazjalnych.

Naturalnie wnioski powyzsze mozliwie, ze mogtyby oka-
zac sie btedne, gdybysmy wzieli do badan wiekszg liczbe mio-
dziezy. Jednakze przytoczone zestawienia statystyczne,
przynajmniej na miejscowym terenie majg wszelkie cechy
prawdopodobienstwa.

Zastuguje jeszcze na specjalne zwrocenie uwagi olbrzymi
procent dzieci posiadajgcych zepsute zeby. Z objawem po-
wyzszym nalezy rozpocza¢ generalng walke. Z uwagi znowu
na brak funduszu, mara wrazenie, ze skutecznie mogg temu
zaradzi¢ Kota Opieki Rodz., tak, jak to uczyniono przy Il
Panstw. Liceum i Gimn. im. Marszatka E. Smigtego-Rydza
w Rydgoszczy.

Réwniez ciekawym objawem jest to, ze procent dzieci
zdrowych, do ktorych lekarz nie ma zadnych zastrzezen, nie-
znacznie wzrasta w starszych klasach.

Dla lepszego naswietlenia powyzszych wywoddéw nad-
mieniam, ze w Bydgoszczy przypada okoto 100 dzieci na jed-
ng izbe szkolng. Jest zaledwie jedna sala gimnastyczna
przy panstw, publ. szk. pow. i to stabo wyposazona w sprzet
gimnastyczny.

W zwigzku z powyzszym wylaniajg sie nastepujgce
potrzeby:

1. Konieczno$é powiekszenia izb szkolnych.

2. Wybudowania wiekszej ilosci sal gimnastycznych.

3. Zorganizowania zespotow gimnastyki wyréwnawczej.

4. Zorganizowanie bezptatnych gabinetow dentystycznych
dla dziatwy szk.

5. Umozliwienie bezptatnego korzystania z Miejskiej Po-
radni Sportowej, ewentualnie zorganizowanie takiejze
dla miodziezy szkolnej.
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6. Zorganizowanie ,,08rodkéw sportowych”, w ktérych by
miodziez w chwilach wolnych mogta éwiczy¢ pod Kie-
runkiem fachowych instr. w. f.

7. Przeprowadzenie szczegOtowych badan nad postawg
i zdrowiem dzieci urodzonych w 1930 r. i w nastepnych
latach kryzysu gospod.

Uwagi nad postawg i zdrowiem dziatwy szk. pow. przy-
puszczam, ze beda ciekawe i w innej miejscowosci, i zorien-
tujg w najwazniejszych potrzebach. Znowu znajomos$¢ po-
trzeb stworzy wieksze mozliwosci w pracy nad poprawg wa-
runkéw, w jakich wzrasta dziecko, a wychowawcy fizyczne-
mu utatwi szybsze poznanie dzieci w zetknieciu sie z nimi
w szkotach $rednich.

Ludwik Denisiuk.

O poprawng postawe naszej
mtodziezy szkolnej

W Nr. 2 ,Wychowania Fizycznego” z pazdziernika
1938 r. zamiescit K. A. Knudsen artykut w sprawie badan
grzbietu, przeprowadzonych wsrod dzieci i dorostych w War-
szawie i Poznaniu. Warto zastanowi¢ sie gtebiej nad wyni-
kami tych badan.

Autor stwierdza, ze zaledwie 20 — 28% z po$rdd bada-
nych os6b miato grzbiety normalne. Reszta, a wiec 72 — 80%
byty to grzbiety z mniej lub wiecej zaawansowanymi wada-
mi, jak sztywnos$¢, kifoza i skolioza, grzbiety, ktore na skutek
warunkow zewnetrznych zatracity swojg prawidtowos¢, ule-
gly zesztywnieniu (zmniejszeniu funkcji) lub nawet znie-
ksztatceniu.

K. A. Knudsen stwierdza, ze wady te datoby sie usungc,
przynajmniej w wiekszosci wypadkow.

Warunki i urzadzenia naszego zycia uniemozliwiajg pro-
wadzenie akcji na szerszg skale, akcji zmierzajacej do obni-
zenia procentu wad kregostupa, a obejmujacej cate spoteczen-
stwo, od jego podstaw. W gre wchodza tu zaréwno warunki
ekonomiczne (odzywianie, higiena, moznos¢ korzystania z do-
broczynnego wptywu éwiczen cielesnych i sportu) jak i wa-
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runki pracy, tryb zycia, uswiadomienie ogétu o doniostosci
poprawnej postawy itd.

W artykule swoim K. A. Knudsen stwierdza, ze: »czyn-
nikiem, na ktorym nalezy sie oprzeé, jesli dorastajgce poko-
lenie ma zachowac dobre grzbiety, sg rodzice i nauczyciele”.
,,Rodzice” — to wiasnie owo niemozliwe w naszych warun-
kach. A czy nauczyciele wbrew wszystkiemu mogliby co$
zdziata¢ w tej dziedzinie? (Mam na mysli nauczycieli ¢wi-
czen cielesnych, wspdtpraca z innymi jest zdaje sie nie do po-
myslenia).

Sprawa bardzo ciezka i powazna. Powazna, bo od pra-
widtowosci grzbietu zalezy dobra postawa naszej miodzie-
zy — czego doniostosci nie potrzeba ttomaczy¢ wychowaw-
com fizycznym. A ciezka — bo ilez przeciwnosci ma do zwal-
czenia nauczyciel ¢wiczen cielesnych w pracy nad popraw-
noscig kregostupa. A wiec: warunki w jakich dziecko wzra-
stato od niemowlectwa, (noszenia na rekach itp.) siedzacy
tryb zycia szkolnego, nawyk leniwego zaokrgglania plecow
przy kazdej mozliwej okazji i wiele in.

I wszystkim tym przeciwno$ciom ma podota¢ nauczy-
ciel ¢wiczen cielesnych, rozporzadzajac dwiema godzinami
lekcyjnymi na tydzien. Zaiste — trudne to zadanie. Lecz
tym bardziej nalezy mu poswieci¢ wiele uwagi i wysitku.

W poczatkach biezacego roku szkolnego, wespot z leka-
rzem szkolnym, przeprowadzitam na terenie gimnazjum ba-
dania nad postawg i stanem kregostupa miodziezy szkolnej.

W klasach pierwszych, tj. tych, ktore wiasnie wchodzg
pod naszg opieke, zostato zbadanych 100 dziewczat. Zaledwie
44 sposrod nich, to dziewczeta o kregostupach normalnych.
Grzbietow sztywnych stwierdzono az 36, w tym 5 kifotycz-
nych. Knudsen zauwaza, ze w Polsce jest wiecej skolioz, niz
w innych krajach. Wérdd zbadanych przeze mnie az 20 dziew-
czat wykazato rozpoczynajaca sie skolioze. Poczatki lordo-
zy stwierdzono u 8 dziewczat, objaw tym niebezpieczniejszy,
ze kl. I to dziewczeta, ktore dopiero wchodzg w wiek ro-
ZWOjOoWy.

Niektére z dziewczat majg wiecej niz jedng wade kre-
gostupa. Kifoza idzie z zasady w parze ze sztywnoscia. Z po-
$rod badanych 4 dziewczynki wykazaty skolioze i sztywnosc,
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1 — skolioze i lordoze, a 1 — lordoze, kifoze i nieodtgczng
od niej sztywnosc.

Przytoczone cyfry opierajg sie, rzecz prosta, na szczup-
lym materiale kontrolnym. Nalezatoby wprowadzi¢ w tym
zakresie badania powszechne, by dostarczy¢ specjalistom
masy . statystycznej, uprawniajgcej do petnowartosciowych
sformutowan. Niemniej jednak z tego drobnego przyczynku
wysnu¢ mozna szereg wnioskow, wymagajacych dalszego
sprawdzenia.

Na 100 dziewczat az 66 wykazato wady kregostupa, wa-
dy, ktére nalezy poprawi¢, by uzyska¢ normalng, prawidto-
wg postawe. Teraz kwestia: czy wady te dadzg sie popra-
wi¢ w czasie dwu godzin lekcyjnych tygodniowo?

Porusza te kwestie p. wiz. Krawczyk w Nr. 5 (styczen
1939 r.) ,,Wychowania Fizycznego” dajac szereg cennych
wskazdwek metodycznych.

Dobra postawa musi by¢ naczelnym postulatem éwiczen
cielesnych. Prowadzenie systematycznych badan w tym za-
kresie, opracowywanie i rozwijanie w praktyce najskutecz-
niejszych metod zwalczania zta — oto palacy nakaz chwili.

Mgr. Wanda Nizinska.

W sprawie w. f. kobiet

ISTOTNE CECHY ODREBNQSCI USTROJU KOBIECE-
GO W ODNIESIENIU DO CWICZEN FIZYCZNYCH

(Cigg dalszy)

Podczas wszelkiej pracy fizycznej uktadem bezposrednio
czynnym jest uklad miesniowy, lecz przy ustalaniu wydol-
nosci fizycznej decydujacym jest stan narzadow we-
wnetrznych, przedewszystkim ukfadu krazenia i od-
dechowego.

W dziatalnosci bowiem miesni rzeczg najwazniejszg jest
sposob dostarczania paliwa i tlenu. Paliwem jest glikogen,
powstajacy ze spozywanych substancji pokarmowych, odkia-
dany w watrobie i czeSciowo w mieSniach. Zdrowy i spraw-
nie dziatajgcy przewod pokarmowy jest koniecznym warun-
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kiem dla ludzi pracujgcych fizycznie. Niezbedny przy proce-
sach spalania tlen dostarczany jest przez ptuca z otaczajgce-
go nas powietrza. Tylko obszerne ptuca o znacznej pojem-
nosci zyciowej, dobrej wentylacji, odpowiedniej wielkosci
»state] dyfuzji” tlenu przez btony pecherzykdéw ptucnych,
moga odpowiedzie¢ zwiekszonym zapotrzebowaniem na tlen
przez ustrdj pracujacy. (Dorosty i zdrowy cziowiek w zu-
petnym spoczynku zuzywa okoto 0,25 litra tlenu na minute,
przy umiarkowanej pracy fizycznej okoto 4,5 litra na minu-
te, a przy wysitkach ciezszych 6 do 7 litr, na minute).

Nosicielem tlenu, jak réwniez produktu spalania — kwa-
su weglowego, jest krew, Scislej mowigc, hemoglobina sktad-
nik czerwonych ciatek krwi. Jednym wiec z warunkoéw ustro-
Ju zdolnego do intensywnej pracy fizycznej jest odpowied-
nia ilos¢ czerwonych ciatek krwi i zawartej w nich hemoglo-
biny. Rozprowadzanie krwi po catym ustroju, by w miare
potrzeby kazdego narzadu dostarczata odpowiedniej ilosci
tlenu i odbierata kwas weglowy, zalezy od pracy centralne-
go motoru — serca. Podczas wzmozonej pracy miesniowej,
gdy krew ma dostarczy¢ tkankom wiekszej ilosci tlenu
w jednostce czasu, zwiekszy¢ sie musi ilos¢ przeptywajacej
przez tkanki krwi w jednostce czasu, bo ogolna ilos¢ krwi
W ustroju pozostaje przecie bez zmian (wynosi okoto 5.5 litra
w ciele cztowieka wazgcego 75 Kkg.).

Podczas wysitkéw umiarkowanych samo przyspieszenie
rytmu serca wystarcza by zaspokoi¢ wymagania przyspieszo-
nego transportu krwi — zwieksza sie wtedy objetos¢ minu-
towa — ilos¢ krwi wyrzuconej do ukladu tetniczego w jed-
nostce czasu; w spoczynku obj. minutowa serca waha sie od
3,5 do 5 litr, na minute, podczas pracy umiarkowanej wynosi
8 — 9 litr., przy pracy ciezkiej dochodzi do 20 — 25, a wy-
jatkowo do 40 litrow na minute). Przy wzroScie natezenia
pracy miesniowej reakcja serca nie ogranicza sie do przy-
$pieszenia tetna — czestos¢ skurczéw serca musiata by prze-
kroczy¢ mozliwosci serca ludzkiego, dochodzac do 300 i wiecej
skurczéw na minute. Przystosowanie serca polega wtedy na
przy$pieszeniu jego rytmu tacznie ze zwiekszeniem objeto-
$ci wyrzutowej (ilos¢ krwi wyrzucanej przez serce za kazdym
skurczem do ukiadu tetniczego wynosi 50 — 80 cm3 w sta-
nie spoczynku i do 200 cm3 podczas intensywnych wysitkow).
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Serce wiec ludzi zdolnych do ciezkiej i dtugotrwatej pra-
cy fizycznej powinno by¢ silne, sita za$ serca zaleze¢ be-
dzie miedzy innymi od jego rozmiaréw, te znowu mogg by¢
wynikiem cech konstytucjonalnych i nabytych. Tak jak kaz-
dy miesien, i miesien sercowy, o ile pracuje wiecej, — rozra-
sta sie. To powiekszenie wymiaréw serca u ludzi pracujg-
cych fizycznie jest zjawiskiem normalnym, zaleznym od roz-
rostu miesnia sercowego, nie moze jednak przekroczyé pew-
nych granic, zaleznych od wieku, ciezaru ciata i budowy kaz-
dego cztowieka. Od wielkos$ci serca (rozrostu i sity miesnia)
zalezy czesto$C jego skurczu. Wielkie i potezne serce pul-
suje rzadziej od matego z wiotkimi $cianami. Zjawisko
to jest znane w Swiecie zwierzat — u zwierzat mniej-
szych tetno jest wyzsze, np. serce myszy lub matego ptaka
uderza setki razy na minute. Serce duze i silne pracuje
oszczedniej 1 wydajniej, gdyz sita jego skurczu zwigksza po-
jemnos¢ wyrzutowa. U zdrowych dorostych ludzi tetno wy-
nosi od 45 — 90 na minute, podczas duzego wysitku moze
wzmagac¢ sie do 180, w pewnych przypadkach, najczesciej
chorobowych, przekracza te liczbe.

U ludzi wytrenowanych zdolnych do dtugotrwatych in-
tensywnych wysitkéw stwierdzamy naogdt serca duze, ze
sktonnoscig do bradykardii t. j. zwolnienia tetna, ktore w spo-
czynku wynosi okoto 45 na minute. Takie serce ma wieksze,
bo czterokrotne mozliwosci przystosowania (od 45 do 180
skurczéw na minute,) gdy serce o tetnie spoczynkowym 90
w tych samych warunkach moze wzmdc swojg dziatalno$¢
tylko dwukrotnie.

Scista nauka od bardzo niedawna zajeta sie badaniami
czynnosci ustroju ludzkiego podczas pracy; dziat fizjologii
pracy jest jednym z najmtodszych. W dziale tym znajduje-
my bardzo mato danych dotyczacych roznic reakcji ustroju
na prace, zaleznie od pici. Zanim ta luka zostanie wypetnio-
na, dane z pomiaréw badan i obserwacji klinicznych i szkol-
nych dadza nam juz wiele wskazéwek i wytycznych w za-
gadnieniu mozliwosci i stopnia przystosowania ustroju ko-
biecego do pracy i ¢wiczen fizycznych z punktu widzenia wia-
$ciwosci narzadéw wewnetrznych.
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Mniejsze stosunkowo rozmiary kobiecej klatki piersio-
wej, bedace wynikiem odrebnej budowy ko$éca, decydujg
0 mniejszych ptucach. Stosunek wagi ptuc kobiecych do me-
skich przedstawia sie jak 1000 do 1300. Pojemno$¢ zyciowa
ptuc, ktora u ludzi dorostych waha sie w granicach 2000 —
5000 cm3, u mezczyzn nie pracujacych fizycznie wynosi okoto
3500 cm3, u wysportowanych okoto 4500 cm3, u kobiet nie pra-
cujacych fizycznie — 2500 cm3, u wysportowanych okoto
3400 cm3. Mniejsza pojemnos$¢ zyciowa ptuc decyduje o gor-
szej wentylacji ptuc (t. j. w jednostce czasu ptuca mniej do-
prowadzajg tlenu i mniej wydalajg dwutlenka wegla) — tak
waznej funkcji przy wszelkiej pracy fizycznej. Przy jedna-
kowym wiec wysitku niewydolno$¢ ustroju wczesniej wysta-
pi u kobiet z powodu gorszych warunkéw wentylacji ptuc.

Doniosto$¢ roli krwi w ustroju pracujgcym jest znana.
Warunki pod tym wzgledem sg réwniez znacznie gorsze u ko-
biet niz u mezczyzn.

U kobiet U mezczyzn

% czerwonych ciatek krwi w 1 cm3 _ _ _ _ 38,7% 46,4%
ilos¢ czerwonych ciat krwi w 1 mm3 _ _ _ _ 4,8 milj. 5,4 milj.
hemoglobiny........ccoiiceee s 13,3% 14,7%
pojemnos¢ tlenowa (1 cm3 tlenu na 1 litr krwi 178,5 198,0

w/g Lindharda: The Theory of gymnastics, 1934.

Badania nad sercem daty nastepujgce wyniki. Serce ko-
biece wazy stosunkowo mniej (okoto 255 gr.) niz serce me-
skie (310 gr.). Praktycznie biorac, serce jest ztozone wytgcz-
nie z miesni, wiec ciezar daje dobre pojecie o energii, moga-
cej by¢ wydang przez serce. Serce kobiety jest réwniez sto-
sunkowo mniejsze. Stwierdzamy przy tym nie tylko stosun-
kowo mniejsze wymiary serca, odpowiadajgce ogélnie mniej-
szym wymiarom ciata i mniejszemu ciezarowi, co jest zjawi-
skiem konstytucjonalnym, ale sktonno$¢ u dziewczat do ser-
ca matego, przekraczajgcego juz odpowiednie normy.

Doc. E. Reicher na kilkutysiecznym materiale Poradni
W. F. Il Kliniki Choréb Wewnetrznych w Warszawie
stwierdza:
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Wiek 15-18 18 —25 lat

Serce rozmiaréw prawidtowych:

AZIEWCZETA. ... 54% 57%
ChEOPCY ..o 56% 59%
Serce mate:

AZIEWCZEOTA ..o s 28% 24%
CHIOPCY o 22% 20%
Serce powigkszone:

AZIEWCZELA. ...t 5% 12%
chtopcy . . | 11% 17%

Dziewczeta, u ktérych stwierdza sie serca mate, skarzg
sie na fatwe meczenie sie, dusznos¢, kotatanie, bolesne skur-
cze serca.

Mniejsze serce oznacza nie tylko mniejszg site miesnia
sercowego lecz mniejsza pojemnos¢. (Wedtug Lindharda po-
jemnos¢é komor serca meskiego wynosi okoto 150 cm’, kobie-
cego za$ 125—130 cm3). Wynikiem takiego stanu w dalszym
ciggu jest mniejsza objeto$¢ wyrzutowa (u mezczyzn 77 cm3,
u kobiet 47 cm’, mniejsza objetos¢ minutowa serca) u mez-
czyzn okoto 5 litréw, u kobiet okoto 3,5 litr, na minute w spo-
koju), oraz wigksza ilo$¢ skurczéw serca ha minute — u mez-
czyzn S$rednio 65, u kobiet Srednio 75 na minute w spokoju.
Doc. E. Reicher stwierdzita w grupie dziewczat prawidtowg
czesto$¢ tetna w spoczynku u 33 — 40% badanych, ze sktonno-
$cig do przyspieszania tetna.

Te wszystkie cechy ukiadu krazenia ustroju kobiecego
sg niekorzystne dla dtugotrwatej i intensywnej pracy fizycz-
nej. Jezeli uwzglednimy jeszcze réznice w rozmiarach i ce-
chach czynnosciowych catego dalszego ukfadu naczyniowego
u obu pici, fakt, ze mniejsze otwory serca kobiecego zwigksza-
ja opory Kkrazenia, inne cisnienie krwi (u dziewczat w/g
E. Reicher stwierdza sie rzadziej niz u chtopcéw prawidtowe
ciSnienie krwi ze sktonnoscig do podcisnienia), ze charakte-
rystyczng cechg ustroju kobiecego tgcznie z uktadem kraze-
nia jest wieksza pobudliwo$¢ — stwierdzi¢ musimy mniejszg
wydolno$¢ kobiet przy intensywnej pracy fizycznej.

Lindhard przeprowadzit badania poréwnawcze podczas
spoczynku i jednakowej pracy u mezczyzn i kobiet nad me-
tabolizmem (zuzycie tlenu na minute) objetoscia minutowg
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serca, zdolnoscig wigzania tlenu przez jednostke krwi (1 cm3),
nad tetnem i wydajnoscig pracy. Okazato sie, ze niema roz-
nicy jakosciowej pomiedzy badanymi mezczyznami i kobie-
tami, jezeli chodzi o reakcje ustroju na maksymalng prace
miesniowa. Wyrazna jest roznica ilosSciowa.

Jest to wynikiem roznic budowy i czynnosci narzadéw
wewnetrznych. Roéznic tych nie usuniemy zadnymi sposo-
bami trenowania ani innymi $rodkami. Musimy sie zgodzi¢
z faktem i liczyC sie z tym, ze maksymalna wydolno$¢ w pra-
cy fizycznej ma u kobiet poziom nizszy niz u mezczyzn.
Ustroj kobiecy nie zostat przystosowany do ciezkiej pracy fi-
zycznej, jezeli musi jg wykonywaé — predzej sie zuzywa.

Wskazania wynikajgce z tego dla ¢wiczen fizycznych sg
jasne, nalezy jeszcze zwréciC uwage na nastepujace zja-
wisko.

Podczas wszelkich c¢wiczen sity i wiekszosci ¢wiczen
0 charakterze statycznym mamy do czynienia ze stanem, zna-
nym z doswiadczen Valsalvy: ustala sie klatke piersiowg
w pozycji wdechu, zamkniecie gtosni powoduje zmiang cisnie-
nia wewnatrz klatki piersiowej z ujemnego na dodatnie. Ci-
$nienie to wywiera wptyw na serce i wielkie pnie naczynio-
we, hamuje prawidtowy obieg krwi. Zia reakcja serca na
wzmozone cisnienie Srodpiersiowe moze wywota¢ omdlenie
lub zamroczenie.

Stwierdzono, ze zachowanie si¢ serca w czasie doswiad-
czenia Valsalvy zalezy od jego wielkosci i ksztattu, od stop-
nia napiecia i sity mieSnia sercowego. Ludzie z sercem ma-
tym, wiszacym lub z sercem o $cianach wiotkich Zle reaguja
na powiekszenie cisnienia Srodpiersiowego. Jezeli wezmie-
my pod uwage wiasciwosci serca kobiecego, bedziemy musie-
li stwierdzi¢, ze ¢éwiczenia sity nie bedg wskazane dla kobiet,
(przy proébie Valsalvy czas bezdechu u kobiet wynosi $red-
nio 22 sek., u mezczyzn 45 sek.).

Z tych pobieznych rozwazan nad wiasciwosciami uktadu
oddychania i krgzenia ustroju kobiecego dojs¢ mozna do ogol-
nych wnioskow i wytycznych, ze C¢wiczenia fizyczne dla
dziewczat i kobiet powinny rézni¢ sie od meskich nie tylko
pod wzgledem ilosci i natezenia pracy, ale i charakteru. Nie-
wskazane sg ciezkie ¢wiczenia sity (podnoszenie ciezarow,
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dzwiganie), nagte, gwattowne wysitki. Przy tych ¢wicze-
niach, gdzie wystepuja, zjawiska Valsalvy, np. przy zwisach,
nie nalezy obarcza¢ uktadu krazenia dodatkowymi ¢wi-
czeniami.

d ¢ n Dr. W. Czarnocka-Karpinska.

Drugie zarzadzenie Ministerstwa
Oswiaty

W dniu 27 marca rb. ukazato sie zarzadzenie Minister-
stwa Oswiaty bedace dalszym ciggiem tak szeroko opisywa-
nego juz w prasie okolnika z dnia 14 grudnia roku ubiegtego.

Zarzgdzenie, o ktorym mowa, jakkolwiek ma skromny
tytut: o trybie postepowania w zakresie wychowania fizycz-
nego mtodziezy szkolnej w Kuratoriach okregéw szkolnych,
przeciez siega bardzo gieboko w istote zagadnienia nie tylko
od jego strony formalnej, ale takze i rzeczowe;.

Pierwszym, moze nie najwazniejszym, ale przeciez waz-
nym zagadnieniem, jest wyrazne ustanowienie i rozgranicze-
nie opieki i kontroli nad zagadnieniem wychowania fizycz-
nego w szkotach. Wspomniane zarzadzenie wyraznie bowiem
wyrdznia instytucje wizytatoréw i instruktoréw wychowania
fizycznego w okregach. Dotychczasowe identyfikowanie tych
funkcji prowadzito czesto do pomieszania tych dwoch roz-
nych pojec¢: opieki i pomocy, oraz kontroli. Ustanawia bo-
wiem wyraznie w kazdym okregu szkolnym wizytatora, jako
czynnik kontroli, oraz instruktorow, jako czynnik $cisle po-
mocniczy, instruujacy, niosacy pomoc nauczycielowi w. f.
w jego trudnej pracy. Naturalnie nie oddzieli sie praktycz-
nie funkcji wizytatora od funkcyj instruktorskich, gdyz nie
do pomyslenia jest wizytacja bez udzielenia jednoczesnie
wskazowek o charakterze instrukcyjnym. Tak samo zresztg
nie da sie zupetnie scisle oddzieli¢ czynnosci instrukcyjnych
od pewnej kontroli, cho¢by dla tego, ze przeciez aby maoc in-
struowag, trzeba przede wszystkim widzie¢ lekcje prowadzo-
ne przez instruowanego nauczyciela, musi wiec instruktor
wyrobi¢ sobie o pracy nauczyciela pewien sad, nie ma nato-
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miast instruktor zadnego obowigzku ten sad przekazywac
wiladzom zwierzchnim. Od ustalenia opinii o pracy nauczy-
ciela i wydania oceny tej pracy jest wizytator wychowania
fizycznego. Takie postawienie sprawy stwarza wyrazng po-
zycje nauczyciela wobec instruktora: majac do czynienia
z fachowcem uznanym przez wiadze szkolne za wybitnego,
powinien nauczyciel stara¢ sie uzgodni¢ z nim wszystkie
watpliwosci, na jakie sie w swej pracy napotyka. Powinien
W czasie instruowania go postara¢ sie wydoby¢ od instruk-
tora wszelkie potrzebne wskazéwki do swej pracy, pamieta-
jac o tym, ze instruktor ponosi wobec wiladz szkolnym catko-
witg odpowiedzialnos¢ za swoje czynnosci i wskazowki. Aby
za$ dojs¢ do zupelnego porozumienia z instruktorem powi-
nien raczej wykaza¢ w pracy swej wszelkie braki, ktére go
gnebig, ktérych sa mnie moze sobie uporzadkowac, aby za-
siegnac¢ od instruktora mozliwie wyczerpujacych rad i wska-
zowek. Wydaje mi sie, ze to wyrazne rozdzielenie funkcji
instrukcyjnej od kontrolnej, powinno uprosci¢ stosunki mie-
dzy instruktorami i nauczycielami i umozliwi¢ wspotprace
na znacznie szczerszej platformie.

Drugim, znacznie donioslejszym momentem, wspomnia-
nego zarzadzenia jest polecenie wizytatorowi wychowania
fizycznego wpisywania oceny powizytacyjnej do arkusza
spostrzezen o pracy nauczyciela w. f. llez to byto skarg i na-
rzekan miedzy nami na to, ze jesteSmy opiniowani przez dy-
rektorow i wizytatorow niespecjalistow, ktOrzy czesto przez
nieSwiadomos¢, a czasami nawet przez ztosliwos¢ krzywdzili
nas. Ja wprawdzie bytem zawsze innego nieco zdania. Twier-
dzitem, ze nawet nie specjalista wizytujgcy lekcje ¢wiczen
cielesnych, jesli tylko jest dobrym pedagogiem, moze o na-
szej pracy dac¢ dos¢ trafny sad, ale zdanie moje nie zawsze
spotykato sie ze zgodg kolegéw. | oto sprawa ta staneta wy-
raznie. Wizytator w. f. po dokonaniu wizytacji powinien do
arkusza spostrzezen wpisa¢ swoje uwagi, ktdre przeciez mu
szg by¢ nastepnie honorowane przy ustalaniu oceny prac
nauczyciela. Ustaje wiec niesprawiedliwo$¢ ocen, jak to nie-
raz mowiliSmy, a opiniowani bedziemy sprawiedliwie i przez
fachowcow. Naturalnie, ze i ten medal ma dwie strony, bo
opiniowanie przez fachowca, jako dokfadniejsze, moze i po-
winno by¢ ostrzejsze. Mamy wiec prawo spodziewac sie oce-
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ny sprawiedliwej, ale tez oceny dos¢ ostrej. Obserwujac pra-
ce kolezanek i kolegébw, mam prawo przypuszczac, ze znako-
mita wiekszo$¢ nie potrzebuje sie zupetnie obawiac tej ostrej
kwalifikacji, jest jednakze i ta mniejszos¢, ktéra moze miec
pewne obawy, ktora tatwie] sobie radzita z nie fachowym
dyrektorem, czy tez wizytatorem. Wydaje mi sie jednak, ze
zarzgdzenie tej ostrzejszej ale fachowej oceny, a przy tym
wyrazne sprecyzowanie charakteru pracy instruktorskiej,
nie tylko nie krzywdzi nauczycieli w. f. ale i owszem raczej
stawia ich samych w sytuacji daleko prostszej, niz dotych-
czas. Jesli bowiem ktos czego$ nie umie, czy tez nie rozumie,
niechze prosi o pomoc instruktora w. f., niech z tej pomocy
jak najskrupulatniej korzysta, zanim stanie wobec mozliwo-
Sci otrzymania niedostatecznej oceny pracy. Wydaje mi sie
wiec, ze wladze szkolne maja dzisiaj nie tylko formalne, ale
i moralne prawo stawia¢ coraz wyzsze wymagania i wyda-
wac coraz ostrzejsze oceny pracy, bo daja jednoczesnie nau-
czycielowi moznos¢ poprawienia swych wynikéw pracy. My
zas, nauczyciele, nie tylko nie potrzebujemy lekac¢ sie ostrzej-
szej oceny, ale i owszem, raczej powinniSmy 0 nig prosi¢, aby
mie¢ prawo wszystkim naszym przeciwnikom powiedzie¢, ze
widocznie nasza praca jest cos warta, skoro nawet przy
ostrej ocenie oceniana jest na dobra, lub nawet bardzo dobra.

Zarzgdzenie z dnia 27 marca wnosi jednak jeszcze jedng
rzecz zupetnie nowg. Oto w zadaniach przepisanych dla wi-
zytatora w. f. figuruje tam opiniowanie dyrektorow szkoét
i inspektoréw szkolnych, a wiec ludzi, sprawujacych wiadze
szkolng I instancji, pod wzgledem ich stosunku do zagadnien
w. f. Jest to wprawdzie tylko prostg konsekwencjg zarza-
dzenia z dnia 14 grudnia r. ub. o tym, ze wszyscy pracownicy
pedagogiczni muszga do wychowania fizycznego odnosi¢ sie
z jak najwiekszym zrozumieniem, ale wyciggniecie konsek-
wencji z tego zarzadzenia przez nakazanie opiniowania tego
stosunku przez fachowego wizytatora jest az nadto jaskrawe.

Jednym stowem nalezy stwierdzi¢, ze wiladze szkolne
-zdecydowanie zmierzajg do podniesienia jak najwyzej war-
tosci wychowania fizycznego mtodziezy szkolnej wszystkimi
dostepnymi sobie srodkami. Postawienie wtasciwych zatozen
wychowania fizycznego przez okdlnik Nr 67, a stosunkowo
szybkie wycigganie konsekwencyj z wspomnianego zarzadze-
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nia przez okdlnik Nr 23 dowodzi tego, ze sprawy te muszg
ulec dalszej i zasadniczej poprawie. Naturalnie nie tudzimy
sie, ze wiadze szkolne zrobig wszystko, ze catkowicie stan
wychowania fizycznego w szkole zalezy od takich czy in-
nych zarzadzen. Na pewno nie, wykonanie, a zwtaszcza do-
bre wykonanie zawsze zalezy w znacznej mierze od nas i ha-
szej pracy, ktorej przeciez na pewno nie poskgpimy.

M. Krawczyk.

Osnowy gimnastyczne

Agnete Bertram.

.Naturlig Gymnastik for Kvinder—

Midler og Metod e”.

Program gimnastyczny 1.

Grupa |. Ddwuszereg w kole. Chdd, z chodu usta-

wienie luzne, odliczenie, kolumna éwiczebna.

1.

~Pigte — palce” — wznos nogi w przod poniz, wyprosty
i zginania stopy na przemian. Takt 2/4.

Skurcz naprzemiannéz w przéd powyz. Takt 2/4.
Wznos ramienia w przéd — wymach nogi w przéd i do-
tkniecie dioni. Takt 3/4.

W staniu spoczynkowym ciezkie opadanie glowy
w przdd (rozluznienie glowy i szyi). Wolny wyprost
gtowy i szyi.

Lekki opad tutowia w przéd z ramionami w bok — roz-
luzniajgce opuszczanie ramion w dét.  Zrazu nie w takcie,
potem w takcie 4/4: na 1 luzne opuszczenie w doét ramion,
na 2, 3, 4, 1, 2, ramiona zwisaja luznie i wahajg, na 4 wy-
prost ramion w bok.

W zwarciu stop rozluzniajgce skiony tutlowia w dot. Zra-
Zu nie w takcie, nastepnie w takcie 4/4: na 1 ciezkie opad-
niecie tutowiem w doét z ramionami rozluznionymi, na
2, 3, 4 pauza, wyprost krag za kregiem (gtowa prostuje
sie na samym koricu) przez caly nastepny takt.
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Skretoskion tutowia w dot i slizganie rekami w okét tyd-
ki ku piecie na przemian w lewo i w prawo. Takt 3/4:
na 1 skion tutowia w dét w lewo, na 2, 3 wytrzymanie,
na 1, 2 wyprost tutowia krag za kregiem, na 3 skret tu-
fowia w prawo, na 1 skion tutowia w doét w prawo.
Poskoki obun6z w miejscu z lekkim uginaniem kolan.
Takt 2/4, na kazdy takt 2 poskoki.

W pozycji na czworakach odbijanie sie rekami do niskie-
go przysiadu i upadanie w przéd do pozycji wyjsciowej.
Takt wolny 3/4: na ! odbicie rekami, na 2 niski przysiad,
na 3 rozpoczecie upadania, na 1 upadniecie do wsparcia
rak, na 2 lekki ruch do przodu, na 3 rozpoczecie wypro-
stu do przysiadu.

Grupa Il. Szereg w kole.

Chdd i zatrzymanie z obrotem. Komenda: stdj! pada na
lewg noge, prawa wykonuje jeszcze krok w przéd, dosta-
wienie tej stopy i obrét o 90°.

Chdd w takcie 3/4 z tupnieciem co trzeci krok (na 1).
Chdod w tyt na pietach, po czym

Bieg malymi krokami w tyt, nastepnie

Bieg matymi krokami w przéd, zakoriczony ,grzmotem”.
Bieg coraz szybszy coraz szybszymi i coraz krotszymi
krokami i zatrzymanie sie silnym uderzeniem stép o zie-
mie (,grzmotem?).

Dwuszereg twarzami do siebie, parami ,walka wrecz”.
Chwyt za lewe rece, stojac na lewej nodze ze wznosem
luznym prawej w tyt. Chodzi o przeciggniecie przeciw-
niczki na swa strone tak, by musiala dotkng¢ ziemie sto-
pa prawa.

~W goére — w dot’. Parami na wprost chwyt za rece
w siadzie skurczonym ze wsparciem przednig czescig
stop wzajemnie — wyprost do stanu z zachowaniem ra-
mion wyprostowanych z opadem w tyt w stawach sko-
kowych i powr6t do siadu skurczonego. Bardzo wolne
tempo.

Grupa Ill. Kolumna ¢éwiczebna.
Siad skurczony, skiony glowy w tyt i w przéd. Takt 2/4.
Siad skrzyzny — ,zabijanie rgk”. Ze skrzyzowania

przedramion na piersiach z chwytem rekami za tylng



strone ramion, wymach wyprostowanych ramion w bok
powyz na zewnatrz. Ruch szybki w takcie 2/4.

Lezenie tytem ze skurczem nég i wsparciem stop — wy-
prost podudzi. Bez zmiany pozycji ud. Ruch wyprostu
i zgiecia ponownego staccato w takcie 2/4.

~Obracanie bochenka” Siad ptaski i przejscie obrotem
do podporu lezgc przodem i z powrotem do siadu ptaskie-
go. Na przemian w lewo i w prawo. Takt 3/4, kazdy
obrét w jednym takcie.

Grupa V. Szereg w kole.

Zwykty bieg, chéd beztadny, wypoczynek w lezeniu.
Chod z ,podnoszeniem przedmiotu z ziemi”. W czasie
zwyktego chodu zgina sie w dot, dotykajgac jednag rekag
podiogi tak, jakby sie co$ z ziemi podnosito, po czym
szybki wyprost. Dos$¢ wolny takt 2/4. Zgiecie na 1, wy-
prost miedzy 2, a nastepnym 1.

Chéd w takcie 3/4 z wymachem ramion bokiem wzwyz
i klasnieciem na 1. 8 razy z rzedu. Na 1 klasniecie nad
gtowa, na 2 ramiona prawie w pozycji w doét, na 3 ramio-
na w drodze wzwyz.

Skok tréjkowy z 2 wariantami — chéd zwykly. Skok
trojkowy skiada sie z 3 krokdw biegiem i podskoku jed-
nondz na stopie, ktéra wykonata ostatni krok w przdd,
z druga noga lekko w przéd zgieta i wzniesiong. Takt
4/4, niezbyt szybkie tempo. Odmiana |I: Bieg zaczyna sie
lewa noga, podskok wypada na lewej a wymach prawg
w przod zgietga w kolanie i stopg w dot wyprostowang
(tutdbw pionowo). Dalej kontynuuje sie ¢wiczenie zaczy-
najac noga prawa, z podskokiem na prawej jak wyzej.
Odmiana Il: Wymach nogi j. w. ze zgieciem w kolanie
do kata prostego. Doskok na miejsce odbicia.

Program gimnastyczny Ill.

UWAGA: Litery i cyfry z boku oznaczajg: Zn = zeszyt

nutowy Bertram (Musikbog) numer I, 11 lub Ill, cyfra arab-
ska = ktory utwdr muzyczny, nastepnie nazwisko kompozy-
tora, w nawiasie rodzaj taktu muzycznego.

Grupa |. Dwurzad, chéd na zmiane z dwukrotnie

szybszym biegiem. Zn I, 14, Monsigny (4/4).
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Skurcze naprzemiann6z w przod.

Ze wsparciem parami o bark towarzyszki
w staniu, wymach nogi w przéd i w tyt.
W tyt — noga zgieta, w przéd — wypro-
stowana. To samo czworkami. Zmiana
na druga noge.

Skion tut. w dot z ,ciosaniem podwdjnym”.
Z pozycji ramion w przod wzniesionych ze
zwarciem palcow i lekkim zgieciem przed-
ramion skton tut. w dét z wymachem ,cio-
sania” ramion w dét — w przdd.

Skrety tutowia rzutami. Ramiona wyma-
chujg réwnostronnie w dét — wskos na
wysokosci bioder z jednej strony na dru-
0a, pomagajac do skretu.

Skretoskion w prawo, wymach ramienia
bokiem wzwyz — w dot — to samo w le-
wo. Po skionie uderzenie dionig o ziemie
obok stopy.

Wspiecie, ramiona w bok. Najpierw sa-
mo wspiecie, ruch opustu piet nagly, po-
tem réwnoczesny wznos ramion w bok,
diornmi w dét, z palcami luznie. Bez mu-
zyki. Nastepnie wznos ramion w bok,
w tym samym tempie opust piet. Potem
w zwarciu stoép na 1 wspiecie powyz, na
2 ruch opustu piet, na nastepne 1 pozy-
cja wyjsciowa ze wznosem i opustem ra-
mion w bok — w dot.

Skiony tutowia w bok z klasnieciem o udo
w hajnizszej pozycji sktonu. Wahadtowo
Z jednej strony na druga.

Skion tutowia w przéd z réwn. rozkrokiem
wspietym jednondz. To samo z réwn. zgie-
ciem nogi wspierajgcej (postawnej). Na
przemian lewa i prawag; ramiona zwisaja
luznie. Na 1 lewa noga w bok i skton, na 2
noga w drodze powrotnej, na 1 nogi ztagczo-
ne, na 2 przeniesienie ciezaru ciata na lewg
noge, na 1 odstawienie prawej itd.

a

Zn I, 1
Mozart
(2/4)

Zn 1, 11
Mozart
(2/4)



24 poskoki obunéz w miejscu, po czym

Skton tutowia w doét rozluzniony, po czym
z pozycji ha czworakach odbijanie rekami
do przysiadu niskiego z krgzeniem ra-
mion. Takie samo ¢wiczenie jak pod I, 9,
lecz w chwili odbijania rgk rozpoczyna
sie krgzenie ramion w bok — wzwyz, po
czym upadek na rece do pozycji swyjscio-
wej. 3 razy zrzedu i wyprost do postawy.

Grupa Il. Chéd w rzedzie dokota sali.
Chdd z tupaniem i klaskaniem 4-dzielny.
Jeden krok na kazde (0 oznacza krok
bez ruchu dodatkowego), x oznacza po-
wtérzenie tej samej kombinacji, tup = tu-
pniecie, klap = klasniecie (. a) tup klap
klap 0 x, tup tup klap 0, tup klap tup 0 X,
klap tup tup 0, klap, klap tup 0 x, klap
tup klap 0 x. b) tup klap tup klap x, tup
tup klap klap, tup klap klap tup, klap
tup klap tup x, klap, klap tup tup, klap
tup tup klap. Gdy tupniecie, jak w kom-
binacjach z x, ma wypas¢ przez caly czas
na te sama stope nalezy pamieta¢, by no-
wg kombinacje zaczg¢ przeciwng noga.
32 takty, jeden krok = J> dwa takty sta-
nowi wiec jeden okres catego ¢wiczenia.
llos¢ powtdrzen zalezy od wycwiczenia.
Chdd z tupaniem i klaskaniem trojdziel-
ny. Krok rozpoczyna sie na kazda > tu-
pie sie na pierwszy, klaska w dionie na
drugi i trzeci krok. Po kazdym klasnie-
ciu ramiona opadajg w dot. Tup klap
klap, tup tup klap, tup klap tup, klap tup
tup, klap klap tup, klap tup klap.
Parami bieg w tyt. Pary trzymajg sie za
rece, stykajg sie wzajemnie barkami, gto-
wy skrecone na zewnatrz. Cwiczy sie raz
dokota sali, po czym zmienia miejsca
w parach.

Znl, 11
Mozart
(214)

SS

Zn |, 23
Spansk
(2/4)

Zn |, 22
Beetho-
ven (3/4)

Zn |, 17
Haudn
(4/4)
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Wznosy ramion schodkowaniem w przéd
i w bok. Ustawienie luzne. Podnosi sie
ramiona przodem, nastepnie bokiem do
pozycji wzwyz, stopniowo coraz wyzej
w 8 stopniach wysokosci, poczynajgc od
nieznacznego wznosu, az do pozycji
wzwyz. Po kazdym wznosie opust ramion.
Wytrzymanie pauz, kazdy stopien ruchu
na kazde el. 48 taktow.

Ustawienie luzne, zwrot ku sobie w od-
stepie dtugosci ramion parami. ,,W gore,
ku sobie, w dot. Parami na wprost
z chwytem za rece w siadzie skurczonym.
Podobnie jak pod IlI, 7 w programie I,
lecz po wyproscie do stania przyciggnie-
cie do siebie do stania pionowo, po czym
ponownie przejscie do siadu. ,,W gére —
w dot’. Jak progr. |, gr. Il, 7, lecz tempo
zmienne. Liczy¢ do 8 zaréwno przy obni-
zaniu sie, jak i przy wyproscie.
Ustawienie luzne, zwrot ku sobie, odstep
j. w., parami w kolumnie ¢wiczebnej wal-
ka wrecz czynnie i biernie. Jak progr. I,
gr. I, 6. Przy walce biernej przeciwnicz-
ka stoi zupetnie rozluzniona na jednej no-
dze, towarzyszka za$ sama musi uchwy-
ci¢ jej reke. Rozluznienie winno byc¢ za-
chowane przez caly czas ¢wiczenia.

Grupa Ill. Kolumna ¢éwiczebna.
Siad skurczony, sktony gtowy w przéd
i w tyl

Siad skurczony chwytem za podbicie stop
rekami — wymachy ramion przodem
wzwyz na przemian. Ruch powrotny
miekki.

Siad skurczony z chwytem rak jak wy-
zej — wyprost grzbietu i opad tutowia
w tyt powyz. Rece podczas opadania Sli-
zgaja sie po tydce az do kolan, ramiona
caly czas wyprostowane.

Zn |, 3
Czajkow-
ski (2/4)

Zn 1, 5
Beetho-
ven (2/4)

Zn |, 2
Haydn
(2/4)



Siad skurczony z chwytem jednorgcz jed-
nej stopy (druga reka wspiera sie z boku
o podtoge) — wyprost nogi w kolanie (ko-
lana oba zlgczone). Na przemian lewg
i prawg noga.

Siad skrzyzny, skiony tutowia w bok wa-
hadlowo, kladgc ucho na przemian na
jedno i na drugie kolano. Rece chwytaja
stopy od spodu.

Siad skrzyzny, ,zabijanie rak”. Jak
w progr. I, gr. 1, 2.

Lezenie tylem ze skurczem ndg i wspar-
ciem stép — wznosy noég pod katem 45°,
Wznos wyzej, wznos w pion, opust po-
wyz. 45° opust do 45° i wsparcie stop.
Bez muzyki. To samo przy muzyce, wy-
prost nég pod katem 45°, opust bez ude-
rzania pietami o podioge.

Siad ptaski, skrety tutowia w bok z akor-
dem o podioge, najpierw w lewo, potem
w prawo. Wymach ramion réwnostron-
nie, podnoszac je w poziom, po czym pal-
ce uderzajg sprezyscie o podioge.

Siad ptaski, krgzenie ramion w tyt —
wzwyz, dtorimi w przéd. Z pozycji skio-
nu w doét z chwytem rekami za korce
stop, wyprost tutowia z réwnoczesnym
slizganiem rgk bokiem w tyt jak najdalej,
i wznos krgzeniem w tyt — wzwyz az do
dotkniecia uszu, po czym w doét ze skio-
nem tutowia w doét j. w. Podskok do

stania.

Grupa V. Chod w rzedzie dokota sali.
. Zwykty bieg. Wypoczynek w lezeniu. Je-

den krok na , 72 takty. Gra sie dos¢

wolno.

a

Zn |

, 2

Haydn

1 (2/4)

Zn |, 15
Russisk

(2/4)
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3.
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Chaod z wykonaniem: a) dwa chassé, b) to
samo i ,podnoszenie przedmiotu z ziemi”,
c) to samo, lewe ramie w przéd — w bok
i skret tutowia, a) Chassé (stare technicz-
ne stowo francuskiego baletu) polega na
3 krokach, jednego dlugiego, jednego krot-
kiego, jednego diugiego: lewa, prawa, le-
wa. Dwa chassé: na 1 lewa dtugi krok
we wspieciu, na 2 prawg w przod w ru-
chu, na 3 prawag krotki krok we wspieciu,
na 2 prawg krotki krok we wspieciu nie-
co przed miejscem, gdzie jest lewa stopa,
z kolanem lekko zgietym, na 4 lewg diugi
krok, na 5, 6 prawa porusza sie wolno
i rowno w przoéd, co jest konieczne dla
rytmu, ktory ma nastgpi¢. W takcie mu-
zycznym 2 chassé bedzie wiec wygladac
nastepujgco:

LEWA PRAWA

b) Ruch ,podnoszenia przedmiotu”, patrz
progr. I, gr. IV, 2, na pierwszy krok.

¢) Ruch lewego ramienia, ktére podnosi
sie przy pierwszym kroku w przéd dionig
do wewnatrz gdy rozpoczyna sie chasse,
i rbwnoczes$nie z tym ostatnim ruchem
skreca sie tutdéw w lewo ze wzrokiem skie-
rowanym ku dtoni.

Skrzyzowanie ramion na piersiach —
chod ze skretami tutowia. W czasie cho-
du skreca sie tutdbw z jednej strony na
drugg zawsze ku nodze wykrocznej. Skret
glowy w strone przeciwng. Przy stawia-
niu stopy palce najpierw dotykajg ziemi.
Kroki krotkie, tempo szybkie, 28 taktow.

Zn |, 28
Skotsk
(6/8)

PR.

Zn |, 32

Winge
(2/4)



4. Skok trojkowy z Kklasnieciem. Jak w

progr. I, gr. 1V, 4, lecz ramiona wykonu-
ja od tytu wymach w przéd do klasniecia
przed twarzg na 4 takt. Podskok na 1.
Zwykty chéd na zmiane z dwodjkowym.
Chod dwojkowy oznacza, ze idzie sie dwa
razy wolniej, niz przy zwyklym chodzie.
Wolna noga znajduje sie z boku przed no-
ga wspierajaca na 2 i slizga sie po podto-
dze w czasie przenoszenia jej w przod.
Oba rodzaje chodu zaczyna sie na te sa-
ma stope.

Chad i bieg z prostowaniem i sktanianiem
tutowia. Gdy ramiona podnosi sie wzwyz,
tutdw prostuje sie, gdy ramiona opadajg
w dot, wykonuje sie rozluzniony skion tu-
towia w przéd ze skrzyzowaniem luznym
ramiona na piersiach. Przy biegu, ktory
wykonuje sie matymi 6 krokami w tym
samym czasie co 3 kroki chodu, ten sam
ruch tutowia.

Chwyt za rece w kole, galopada z zatrzy-
maniem. Ruchy: na 1 lewa noga dtugi
krok, prawg odbicie do podskoku, na 2
lewg podskok, prawa lekki skurcz w
przéd i opust w dot, na 3 prawg krotki
krok, lewg lekko skurcz. Cwiczy sie na
przemian w lewo i w prawo — zmiana
kierunku bez zatrzymania, po obrocie pra-
wa noga przez caly czas pierwsza wyste-
puje.

Koto do srodka, chwyt za rece w siadzie
ptaskim, przejscie do lezenia tylem.
Wznos nég w pion — siad skrzyzny, wy-
prost do stania. Lezenie jeden takt,
siad — jeden takt. Ruch réwny, ptynny.
Przy przejsciu do siadu skrzyznego
w ostatnim takcie skrzyzowania ndg w
powietrzu, po czym poprzez siad skrzyz-
ny przechodzi sie do stania.

Zn 1, 37
Monsigny
(212)

Zn |, 10
Lully (4/4)

Zn 1, 19
Fransk
(6/8)

Zn 1, 7
Fransk
(6/8)

Beetho-
ven (2/4)
Zn |, 19
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Niels Bukh.

DLA KOBIET.

. W staniu praca odnozy,
grzbietu i ledzwi.

Poskoki obun6z w miejscu

Rozkrok, krgzenie jednego ramienia na prze-
mian

Poskoki obun6z w miejscu

Poskoki do rozkrokéw wspietych na przemian
Wymachy ramion pionowe

Chwyt bioder, wspiecia i potprzysiady

W staniu wymachy skosne ramion

Opad tutowia w przdd, rytmiczne sklony tu-
towia wdot i wyprosty do opadu

W staniu sklony tutowia w tyt powyz

Chwyt bioder, wspiecia i wolne niskie przy-
siady

1. W staniu praca tutowia.

W staniu skiony tutowia w bok powyz

2 poskoki obunéz w miejscu i 2 do rozkroku
wspietego

W staniu skrety tutowia z wymachami kato-
wymi ramion

Przysiad podparty, wyprost kolan i 2 skiony
tutowia w dot

Rozkrok, skiony tutowia w bok

Rozkrok, opad tutowia w bok, rytm, skiony
tul. w dot

Poskoki z wymachami naprzemiannéz w bok,
zeskok i poskok posredni

Rozkrok, skrety tutowia z wymachami kato-
wymi 1 ram.

Poskoki do rozkroku i 2 zeskokiskrzyzne

pd
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20.

21,

22,

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

I1. Praca tutowia w kleku,
siadzie i lezeniu.

Siad ptaski, rytm, sklony tutowia w doét (wy-

prost tut. z ramionami w bok) LiGrz
Gi S

Lezenie tylem, z ram. w bok, wyprost do

siadu skurcz. Brz S

To samo, skiony glowy w przéd i uwypukla-

nia klatki piersiowej ze zginaniem i prostowa-

niem stép G S

To samo, sklony tutowia w doét i chwyt za

piety Brz S

Siad ptaski, wyprosty nég z pomocg rak

i sktony gtowy w przéd N G

Lezenie tylem, wprost do siadu skurcz, ze

wsparciem rgk przy pietach Brz S

Lezenie przodem, ramiona w luk, sktony tu-

towia w tyt z wyprostem ramion w bok Grz S

Klek podparty, zginania i wyprostyramion R S

Siad kleczny i skion tulowia w dot, chwyt za

nadgarstek w tyle — wyprosty grzbietu do

opadu w przdéd i sklony w dét naprzemian Grz S

Przysiad podparty, wyprost kolan i skion tu-

towia w dot NiL G
IV. Praca przy przyscianku.

Potzwis i opad tutowia w przod, rozkrok, uru-

chamianie grzbietu z pomocg tow. Grz G

Siad kleczny z ram. wzwyz, wsparcie rak,

uruchamianie grzbietu z pom. tow. Grz G

Potzwis i opad tut. w przéd, rozkrok — skur-

cze i wyprosty ramion z pomocg tow. R S

Lezenie tytem z chwytem za szczebel, uwypu-

klanie klatki piersiowej Grz S

W skionie w doét z chwytem za szczebel, pro-

stowanie kolan L G

W potzwisie tytem skurcze naprzemiannéz

i obunéz w przod Brz S
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V. Cwiczenia o charakterze
sportowym.

36. Dowolny chod

37. Choéd we wspieciu

38. Bieg zwyczajny i bieg w miejscu naprzemian

39. Skok wzwyz — w glgb i z odbiciem do niskie-
go przyrzadu z

40. Branie niskiej przeszkody

41. Branie niskiej przeszkody z obrotem w locie

42. Wyskok z podporu do stania na wysokim
przyrzadzie

Przeglad:

G S Z Razem
Ramiona
Nogi
Ledzwia i tylne mm.
uda 6
Szyja 0
Ruchy boczne tutowia 4
0
2
0

o1 w
— N
w O

(Sa]

11

Brzuch
Grzbiet
Cwicz, o charakt. sport.

O U1l NN O = O
~N O oooo
e " o}

Ogoétem 20 13 12 45

Wybrat i przettumaczyt
mgr Tadeusz Biernakiewicz.

Jak rozpocze¢ sezon lekkoatletyczny
w szkole

Na tamach pism sportowych ukazaly sie juz artykuly
fachowe zajmujgce sie zagadnieniem wiosennego treningu
lekkoatlety. Artykuty te ujmujac catoksztalt zagadnien zwig-
zanych z kondycjg lekkoatlety, stajg na stanowisku lekko-
atlety zawodnika, ktéry w nadchodzacym sezonie walczy¢
bedzie o zaszczytne tytuty ,mistrzow”.
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Zagadnienie lekkiej atletyki szkolnej jakkolwiek w znacz-
nej mierze opierac sie bedzie na wzorach dyktowanych przez
treneréw i zawodnikdéw, to jednakze przede wszystkim musi
uwzglednia¢ potrzeby i zalozenie ksztattowania organizmow
i sprawnosci ruchowej miodziezy pozostawiajgc sprawe za-
wodniczej kondycji na dalszym planie. Z tego tez powodu na
czoto naszych potrzeb wysung sie wszystkie te czynniki, kto-
re zapewnig nalezyty rozwdgj aparatu ruchowo - miesniowego
i koordynacji ruchowej, a sprawy wytrzymatosci i odpornosci
tak niezbednej dla zawodnikéw zejda na plan dalszy. Mimo
wszystko jestesmy w stanie tak poprowadzi¢ naszga wczesng
zaprawe, ze czynigc zados¢ wymaganiom wychowania zaspa-
kajamy catkowicie potrzeby zawodnicze.

Zostalo dzi$ powszechnie przyjete i na ten temat niema
juz dyskusiji, ze wiosenng prace na swiezym powietrzu zaczy-
namy od biegdbw na przetaj. Jednakze sprawa samych bie-
goéw na przetaj nie jest dzis jednakowo i nalezycie oceniona.
Powszechnie utarto sie przeswiadczenie, ze biegi na przeiaj
wnosza do treningu lekkoatlety jedynie wytrzymatos¢ na
dtuzszy wysitek. Rzeczywiscie tak jest, ale wylgcznie w do-
tychczasowym ujeciu ich przez biegaczy dlugich dystansow,
ktorzy pokonywujg bardzo dlugie przestrzenie biegowe w te-
renach na przelaj. Takie wykorzystanie terenu i biegéw prze-
tajowych jest zbyt jednostronne i zupeilnie nie wyczerpuje
ogromnych mozliwosci kryjacych sie w tej konkurenciji.

W naszym szkolnym ujeciu biegi na przetaj w ich diu-
godystansowej formie powinny by¢ niemal wyeliminowane
a zastgpione marszobiegami w dodatku potgczonymi z ¢wi-
czeniami w terenie.

W odréznieniu od biegow wytrzymatosciowych ten ro-
dzaj marszobiegéw ma nam wytworzyc¢ i uzupetnic¢ takie war-
tosci ruchowe, ktérych nie mozna wykonaé¢ ani zdoby¢ na
boisku sportowym czy sali gimnastycznej. Kazdy lekko-
atleta przed okresem, w ktdrym zdecydowanie wejdzie na dro-
ge specjalizacji na co w szkole jest stanowczo za wczes$nie,
winien odznaczac¢ sie pewng zwinnoscig, zrecznoscig i swo-
boda wykonywanych ruchéw. Tylko ten lekkoatleta moze wy-
rosnac¢ na wielkiego zawodnika, ktérego cechuje bogactwo ru-
chowe i tatwos¢ w przyswajaniu nowych ruchéw. Odnosi
sie to zardwno do biegaczy jak skoczkdéw i miotaczy. Wio-
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senne c¢wiczenia zorganizowane i przeprowadzone w odpo-
wiednim terenie urozmaiconym, wyrzezbionym i jeszcze o ile
moznosci pokrytym, doskonale sprzyjaja rozwojowi wspom-
nianych cech sprawnosci fizycznej i doskonale pomagajag przy
wycéwiczeniu wszechstronnych koordynacji ruchowych.
Zmiennos¢ sposobow pokonywania r6znych przeszkéd tereno-
wych, pozwala na éwiczenie r6znorakich koordynacji rucho-
wych a zastosowanie w zaprawie zasady c¢wiczenia strony
wprawnej i niewprawnej (lewe i prawe konczyny) jeszcze
bardziej podnosi wartos¢ tych éwiczeh. W przygotowaniach
lekkoatlety zazwyczaj zaniedbuje sie i niedocenia wartosci
¢wiczen na prawa i lewg. Zazwyczaj lekkoatleta uspraw-
nia wybitnie i wyéwiczg koordynacje ruchowe jednostron-
nie Boisko sportowe a nawet czesciowo i sala gimnastycz-
na nie sprzyjaja rozwojowi obustronnej sprawnosci a jeze-
li ja nawet w pewnej mierze uwzgledniajg to koordynacje
ruchowe nabyte np. na sali gimnastycznej nie zawsze catko-
wicie mogg sie pokry¢ z tymi jakie potrzebne sg w danej
specjalnosci lekkoatletycznej. Wiosenne ¢wiczenia w tere-
nie pomyslane jako uzupehiajgca zaprawa w tym kierunku
doskonale wypetnig te luke, zwlaszcza ze czas wiosenny
w treningu lekkoatlety ma poswiecac¢ sie witasnie zagadnie-
niom uzupetnien techniczno-kondycyjnych.

Wartos¢ wiosennych éwiczen terenowych odczuwa sie
rowniez wzmocnieniem odpornosci na uszkodzenia. Wyko-
nywanie ztozonych c¢wiczen w terenie miekkim, nieréwnym
a czesto nawet pokrytym stwarza te okolicznos¢, ze ¢wiczacy
~wylgcza” niejako swojg swiadomos¢ i zdaje sie na czucie
stawowo-miesniowe, wartos¢ ktorego jest dla wykonywanych
ruchéw nieoceniona.

Odpowiednio przemyslane i przeprowadzone ¢wiczenia
w terenie moga przynies¢ duze korzysci w poprawieniu frag-
mentow stylowych poszczegélnych konkurencji lekkoatle-
tycznych. Obszernie pisatem o tym w poprzednich artyku-
tach omawiajac ,nhaturalng metode nauczania lekkiej atle-
tyki”. Przypominajgc tu takie fragmenty jak: nauka skoku
0 tyczce z wyskokiem na szkarpe, skok aniotkiem pomiedzy
wykopami, wzglednie wypychanie kamieni na wyniesienia
terenowe, chciatbym podkresli¢, ze podane tam ¢wiczenia nie-
tylko pomocne sg w poczatkowej nauce lekkiej atletyki, ale
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takze dla wybitnego lekkoatlety odegra¢ moga wielce pomoc-
ng role w jego zaprawie kondycyjno-technicznej.

A za tym zamiast biegéw 10, 15, 20 czy 30 minutowych
jednostajnych, lepiej poswieci¢ czas na dluzej trwajgcy mar-
szobieg przeplatany szeregiem ¢wiczen koordynacyjnych lub
techniczno koordynacyjnych, w ktdrych znajdziemy wszyst-
kie fragmenty ruchowe 1. atletyczne zaréwno bieg, jak skok
i rzut. W zaprawie tej, podkreslam to jeszcze raz, nie nalezy
uwzglednia¢ specjalnosci lekoatletycznej i ¢wiczy¢ wytgcznie
pod katem jednej czy dwuch konkurencji np. rzutu czy sko-
ku, ale dgzy¢ niejako do sprawnosci wielobojowej, sprawno-
Sci wszechstronnej. Niechze przynajmniej jezeli kluby spor-
towe nie moga wyrobi¢ lekkoatlety o podktadzie sprawnosci
wszechstronnej wychowa go szkota, ktérej zadania w tym
kierunku sg obowigzujgce.

Omawiajac zagadnienie wiosennych ¢wiczen terenowych
nie moge pomina¢ pewnej uwagi, ktéra wydaje mi sie ko-
nieczng. Nalezy bardzo pilnie przestrzega¢ doboru odpowie-
dniego tempa tych ¢éwiczen i ich nasilenia. Cwiczenia te sa-
me w sobie sg bardzo intensywne a przez to, ze dajg duzo ra-
dosci i zabawy tatwe do stracenia umiaru. tatwo tez miast
normalnej zaprawy przejs¢ do zwyczajnych harcéw tereno-
wych. Takie zagubienie sie zamiast korzysci moze przy-
nies¢ tylko szkode.

Po trzech lub czterech tygodniach takiej zaprawy tere-
nowej mozna juz zwolna przechodzi¢ do form Scistych - boi-
skowych, a miodziez nasza napewno bedzie dobrze przygoto-
wana do sezonu zaréwno kondycyjnie jak i sprawnosciowo.

(PT Czytelnika, ktoryby chciat szerzej zapoznac sie z za-
gadnieniem ¢wiczen terenowych jak réwniez wiosennych bie-
gow na przetaj odsytam do moich poprzednich obszernych
prac wydrukowanych w mie$. ,Wychowanie Fizyczne rok
1937/38, Nr 1, 3, 8, 9, 10 pt. Naturalna metoda nauczania
1. atletyki (Atletyka terenowa), oraz Wiosenne biegi na
przetaj Sport Polski nr 12 1938 r.).

Jan Skiad.
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Ruch rozrywkowy (recreation)
w Stanach Zjednoczonych A. P

(Wyzyskanie czasu wolnego dla rozrywki i zainteresowan
osobistych).

Problem zajecia miodziezy w czasie wolnym, usuniecia jej
spod destrukcyjnych wptywéw ulicy i wprowadzenia w $rodowi-
sko: pracy, zabawy i ruchu, a przez to podniesienie kulturalne, zdo-
bycie i stworzenie pozytecznych i zadowolonych obywateli, nie jest
problemem jedynie amerykanskim. Zagadnienie to znamy w Polsce
i w Europie. Nie znamy jednak problemu tego jako ruchu o skoor-
dynowanej akcji niemal wszystkich czynnikéw: panstwowych, sa-
morzadowych i spotecznych. Dzieki temu wspoétdziataniu ruch roz-
rywkowy w U.S.A, posiada rozmach gwarantujgcy powodzenie
i dobre wyniki. Ruch rozrywkowy w Stanach Zjednoczonych stat
sie dzi$ zagadnieniem: naukowym, kulturalnym, socjalnym i orga-
nizacyjnym. Na takie powazne ujecie tej sprawy ziozyty sie sto-
sunki zycia amerykanskiego, ktore stworzyty odpowiednie podtoze
dla jego powstania i ktdre powodujg jego rozwoyj.

Ruch rekreacyjny jest przejawem i wynikiem zmian socjal-
nych oraz wynikajgcych z tych zmian form i praw zycia.

Ruch rozrywkowy, zrozumienie jego potrzeby, olbrzymia lite-
ratura, potezne $rodki i wielkie organizacje propagujace i realizu-
jace ten ruch, wyrosty lub utrwality sie w latach powojennych jako
rezultat: przemian spotecznych, réznorodnosci ludzkich potrzeb,
oraz wielkich przewrotéw socjalnych zachodzgcych w Stanach
Zjednoczonych.

Ruch rozrywkowy jest wyrazem odwrotu spoteczenstwa ame-
rykanskiego od bezkompromisowego materializmu, tak rozwiel-
moznionego w U. S. A. Dhugie doswiadczenie wykazato, ze ciggta
pogon za dolarem, wieczna walka 0 niego, wykrzesa w cztowieku
najgorsze instynkty, zaciera cztowieczenstwo. Stad szukanie sposo-
bow i nastrojoéw kierujagcych spoteczenstwo ku wartosciom ducho-
wym. Wynikiem tego nawrotu dokonanego w $wiadomosci Swia-
tlejszych umystéw obywateli St. Zjednoczonych byto stworzenie
trzech haset: Recreation, Leisure i Avocation} One staty sie tro-
ska, problemem majgcym obroci¢ zie skutki zmaterializowanego
zycia amerykanskiego, stad ich wielka sita, rozmach, wieloraka
akcja i propaganda.

Hasta te wynikty ze zjawisk ostatniej depresji w U. S. A., ktéra
naruszyta Swietos¢ prywatnej wiasnosci w postaci zaoszczedzonych
kapitatow, ktéra obnizyta warto$¢ pienigdza i poderwata wiare

)Y Rozrywka. Czas wolny. Zainteresowanie.
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w jego potege i statos¢, ktdra spowodowata przygnebienie, ktora
byta powodem spostrzezenia, ze wartosci materialne sg niepewne
i nietrwate.

Jednoczesnie nieznane podczas dtugotrwatego ,,prosperity”, zja-
wisko bezrobocia stworzyto wielu ludzi niezadowolonych, rozporza-
dzajacych przymusowo wielkg iloscig wolnego czasu. Che¢ odwro-
cenia uwagi bezrobotnych od problem6w ich dreczacych, skiero-
wanie ich mysli na tory mniej niebezpieczne, wywotaly akcje spo-
teczng: zatrudniania i zajecia przez rozrywke czasu wolnego ludzi
zdemobilizowanych po wojnie, niewykwalifikowanych lub pozba-
wionych pracy. Przeddepresyjna beztroska, rados¢ zycia, musiaty
przygasng¢ w Swietle faktow zyciowych. Trzeba byto pomyslec
0 potrzebach i pragnieniach innych.

Z drugiej strony tempo zycia amerykanskiego, zwigzane z ze-
garowym systemem pracy, wyzyskujgcym do kresu sit pracowni-
ka fizycznego i umystowego; z trudnosciami i klopotami bussi-
nessu, oraz urbanizacja i motoryzacja, spowodowaty ogolne, uta-
jone pragnienie: wypoczynku, odprezenia, ciszy i rozrywki po mo-
notonnej, jednostronnej i zmechanizowanej pracy. Maszyna za-
stepujgca coraz bardziej cziowieka, wyrzucita wielu na ulice lub
pozwolita w lepszych wypadkach skrdci¢ czas jego pracy. Obok nie-
dzieli pojawita sie wolna sobota. Czas niezajety przez prace zwiek-
szyt sie, a z nim potrzeba rozrywki stata sie jeszcze bardziej upra-
gniona.

Mtodziez konczaca szkote powszechng, w wieku lat 13 do 15-tu,
nie ksztatcgca sie dalej, nie znajdujgca pracy wskutek ustaw, za-
braniajagcych zatrudnienia miodziezy ponizej 18-tu lat, miata na-
zbyt czasu wolnego, ktéry uzyty niewtasciwie powodowat jej upa-
dek fizyczny i moralny, dajgc duzy procent jednostek aspotecznych.

Pracujace klasy i ich dzieci, sttoczone w wielkich miastach,
zyjace w nedznych ,slum‘ach®, wsrdéd brudu fizycznego i moral-
nego nie posiadaty zadnych godziwych miejsc rozrywkowych. Szu-
katy za$ rozrywki zawsze i znajdowaty jg w formie niewtasciwej
w handlowych lokalach i przedsiebiorstwach rozrywkowych, — przy
wodce i w rozpuscie.

Spoteczenstwo wielkich miast zostato zdezorganizowane dzigki
uprzemystowieniu, wielkiej ruchliwosci mas ludzkich, przeludnie-
niu miast oraz zatamaniu sie grup naturalnych (rodziny), wskutek
pozadomowej pracy ojca i matki. Problemy zbrodni, grzechu prze-
stepstwa i ubdstwa wymagaty szybkiej reakciji.

Wszystkie te przejawy i zmiany zycia socjalnego Stan. Zjedn.
zmusity do organizowania wolnego czasu ludnosci i sprowokowaty
poszukiwania godziwych rozrywek, przede wszystkim dla miodzie-
zy, ktdra pozostawiona bez opieki w osrodkach wielkich skupisk
przemystowych, spedzata wiekszo$¢ dnia poza domem, podlegajgc
destrukcyjnym wplywom zepsutego i zdziczatlego $rodowiska.
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Akcje dorastajagcej miodziezy rozpoczely instytucje spotecz-
ne, organizacje mtodziezy, a w koncu szkoty oraz kluby i stowarzy-
szenia starszego spoleczenstwa. Dazg one wszystkie do wdrozenia
uzywania czasu wolnego w sposob korzystny dla jednostki i spote-
czenstwa.

Postawiono zasade, ze program szkolny oraz program organi-
zacji miodziezowych winien by¢ planowany nie tylko pod katem
'biezacych spraw, ale takze pod katem pozniejszych potrzeb. Wobec
tego mtodziez powinna zabra¢ w zycie pewne zdobycze, umiejetno-
§ci i zainteresowania, ktore bytyby uprawiane przez osobnika w je-
go czasie wolnym, ktore dawatyby mu: wypoczynek, odprezenie
po pracy zawodowej i ktore bylyby postepem jego osobowosci.

Spostrzezono, ze zdolno$¢ uzycia czasu wolnego moze by¢ tatwo
rozwinieta przez rozwo6j zamitowan i wdrozenie za mtodu do pew-
nych czynnosci, w ktérych jednostka posiada uzdolnienia. Uznano,
ze nie mozna k¥as¢ w szkole nacisku jedynie na przygotowanie za-
wodowe, kosztem zainteresowan i zamitowan. Trzeba takze i te
ostatnie wartosci pielegnowaé, dajgc moznos¢ czynnego ich upra-
wiania w szkole.

I dlatego zwrdcono wiekszg uwage na praktyczng i przyjem-
nosciowg czes$¢ pracy w szkole oraz w organizacjach miodziezy.
Zaczeto stosowac i rozwija¢ nastepujacy program: dobrg lekture,
umiejetnos¢ wypowiadania swoich mysli w stowie i pisSmie, drama-
tyzowanie (teatr), muzyke (orkiestry), $piew (choéry), sztuke (ma-
larstwo, architektura, poezja), rytmike, tarice ludowe i narodowe,
roboty reczne (modelowanie, szkicowanie, wycinanie, prace w drze-
wie, szycie, robdtki kobiece itp.), doswiadczenia naukowe, badania
przyrodnicze, etnograficzne, wycieczki, obozownictwo, zabawy na
wolnym powietrzu, gry i sporty oraz ,koniki“ specjalne (kolekcjo-
nerstwo itp.). Obok tych umiejetnosci zaczeto wdraza¢ do pracy
spotecznej i uczy¢ sztuki wspotzycia.

Spostrzezenia i doswiadczenia zaczeto ujmowac w system,
stworzono wielkg teorie rozrywki i zuzycia czasu wolnego. Zda-
niem teoretyka ,,Recreation“-Neumayera’):

.»Cywilizacja, ktéra stwarza wolny czas i nie uzywa go racjo-
nalnie, jest gorszym niebezpieczenstwem, niz nihilizm*,

. Trzeba zda¢ sobie sprawe, ze wolny czas bedzie statym czyn-
nikiem naszego zycia“.

»Wartosci cztowieka nie powinno sie mierzy¢ jedynie jego za-
wodem i wynikami pracy w nim. Réwnocze$nie musimy wzigé
pod uwage jak on spedza, swoj wolny czas i co dzieki niemu osigga“.

,.Brak pojecia o sztuce zycia prowadzi do niewtasciwego uzy-
cia wolnego czasu. Zte uzycie wolnego czasu powoduje: zte zdrowie,
brak rownowagi duchowej, matg zywotnos¢ i w konsekwencji obni-
zenie wartosci spotecznej osobnika“.

*) M. H. and E. S. Neumayer: ,,Leisure and Recreation®.
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»Zanadto wierzyliSmy, ze przyjemnos$¢ moze by¢ uzyskana tyl-
ko za pienigdze, bez zuzycia wiasnego wysitku fizycznego lub umy-
stowego*”.

Propaganda umiejetnego i pozytecznego zuzycia wolnego czasu
dociera coraz bardziej do szerokiego ogétu obywateli amerykan-
skich. Jednym z objawow tego zrozumienia jest fakt ucieczki ludzi
z miasta. Akcja zamieszkania z dala od centrow miejskich, w mia-
steczkach willowych znajduje coraz wiecej zwolennikéw. Che¢ po-
siadania letniego domku, w gtebi kraju z pobliskimi terenami dla:
golfa, rybotdstwa, wiostowania i ptywania, staje sie powszechnym
pragnieniem. Stad wielki rozwdj ,,campingéw" ‘) tj. przestrzeni
wielkich, posiadajgcych wszelkie warunki dla sportowania i wy-
poczynku, z rozmieszczonymi wszedzie letnimi domkami (zazwyczaj
w postaci otwartych kabin, mniej lub wiecej luksusowych, chro-
nionych siatkami niedopuszczajgcymi owadoéw). Tam Amerykanie
majg czas na rozmyslania: o pieknych rzeczach i o problemach
duchowych. Stamtad wiasnie plynie idea nawracajgca rozpedzo-
nego realistycznie jankesa, ku sferom ducha i odnalezieniu wia-
snej osobowosci. Tam on odpoczywa, odradza sie i nabiera nowej
energii, dzieki przyjemnym formom bytowania opartym o sporto-
wanie i zajmowanie sie swym ,,avocation*.

Obok tych form pobytu na wsi wykorzystuje sie w coraz wiek-
szym stopniu we wszystkich sferach ,week-end'y” (dwu i pétdniowa
koncéwka tygodnia). One stajg sie podstawg rozrywki ogotu spo-
teczenstwa. Dawniejsze przesiadywania w miejskich przedsiebior-
stwach rozrywkowych zostaje zastgpione wyjazdem w swym aucie,
w blizszy lub dalszy teren, do swego letniego domku, do rodziny,
do najblizszego campingu. Jest wtedy czas na oddanie sie zupeine
rozrywkom gtéwnie natury ruchowe;j.

LAvocation“ to Swiat: mysli, czynéw bezinteresownych, prze-
zy¢ i wrazen estetycznych, to ruch na Swiezym powietrzu, odpre-
zenie nerwowe — czyli to wszystko czym amerykanin w swej co-
dziennej pracy pomiata, lub czego robi¢ nie moze.

Ruch rozrywkowy (Recreation) zaczety w Chicago w 1905 r.
przez zaktadanie matych ogrodéw zabawowych dla dzieci, wzboga¢
cit sie stopniowo o r6zne nowe formy.

Rainwater ¥ ustala kolejno$¢ rozwoju ruchu rozrywkowegoi

1) Od dania rozrywki matym dzieciom do dostarczenia jej
ogoétowi, bez wzgledu na wiek.

2) Od stworzenia mozliwosci wypoczynku i rozrywki w ciggu
lata, az do zorganizowania ich w kazdej porze roku.

*) Stowo to nie jest rébwnoznaczne z naszymi obozami. Poje-
cie jego jest znacznie obszerniejsze. Odpowiada ono naszemu ,,let-
nisko*.

*)  Clar. Rainwater: ,,The Play Movement in the United States”.
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3) Od organizowania czynnosci natury ruchowej na $wiezym
powietrzu do dostarczenia wielostronnych przyjemnych zaje¢ w do-
mu i na powietrzu.

4) Od zaktadania terenéw zabawowych, w przeludnionych okre-
gach miasta, az do akcji tejze w catym miescie oraz okregach wiej-
skich.

5) Od prac rozrywkowych, tworzonych przez instytucje filan-
tropijne az do kontrolowanej organizacji spoteczno-samorzgdowe;j.

6) Od swobodnych zabaw, gier oraz réznych czynnosci doko-
nywanych przez miodziez pozostawiong bez opieki az do gier, spor-
téw i czynnosci zorganizowanych i skorelowanych na podstawie in-
strukcji oraz kierowanych przez specjalnych instruktorow.

7) Od prostych do ztozonych czynnosci, sktadajgcych sie z: ¢wi-
czen fizycznych, robdt recznych, oraz zajec: estetycznych, socjal-
nych i obywatelskich.

8) Od srodkow utatwiajgcych rozrywke do zdefiniowanych
pewnikéw, opartych na naukowych badaniach, popartych propa-
gandg oraz wskazujgcych szerokiemu ogotowi jak wykorzystaé
wolny czas.

9) Od zainteresowan indywidualnych do czynnosci grupowych.

(C. d n) Mgr Jan Jasinski
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WYCHOWAWCA FIZYCZNY

(Sprawy Polskiego Zwigzku Wychowawcéw Fizycznych).

I. Nowy lokal Zarzadu Giéwnego.

Od dnia 15 marca Zarzad Gtowny P. Z. W. F. wspélnie z War-
szawskim Kotem Zwigzku rezyduje w nowym wiasnym lokalu,
sktadajacym sie z duzej sali i przylegajacego pokoju dla Zarzadu.
Adres jak dotychczas Nowy Swiat 7, lecz mieszkanie 27, 111 p. te-
lefon 737-55. Do nowego lokalu, gdzie bedg warunki do wydatniej-
szej pracy, niz dotychczas, w pomieszczeniu dzielonym z Komenda
0. P. L., ktéra uprzejmie przytulita na pewien czas Zwigzek, spra-
wiono konieczne wyposazenie meblowe. Jest nadzieja, ze i zycie
wewnetrzne Kota warszawskiego rozwinie sie lepiej, niz dotychczas.

I1. Zebranie petnego Zarzadu Giéwnego P. Z. W. F.

Plenarne zebranie Zarzadu Gtdwnego P. Z. W. F. z udziatem
prezesOw wszystkich okregébw Zwigzku zwotane zostalo na dzien
16 kwietnia br. 0 godz. 9. Na porzadku dziennym sprawy programu
prac Zwigzku na najblizszy okres, a zwiaszcza kampanii letniej
obozowo-kolonijnej. Zebranie odbedzie sie w lokalu wiasnym przy
ul. Nowy Swiat 7 m. 27, 0 godz. 9 rano.

I1l. Sprawa ubezpieczenia od odpowiedzialnosci cywilnej i od
nieszczesliwych wypadkéw przy pracy.

Zgodnie z wnioskiem, przyjetym przez ostatnie walne zebranie
delegatow Zwigzku, Zarzad Gtéwny rozpoczat pertraktacje w spra-
wie ubezpieczenia zbiorowego czionkéw Zwigzku od odpowiedzial-
nosci cywilnej i nieszczesliwych wypadkéw przy pracy. Warunki
ubezpieczenia podano w odpowiednich okélnikach Zarzadu Gtow-
nego do okregow i kdt. Wobec zdarzajacych sie jednak nieporozu-
mienn w tym wzgledzie nalezy przypomnie¢, ze ubezpieczenie zatat-
wiajg okregi we wlasnym zakresie, zwracajgc sie do Centrali Ubez-
pieczen w Warszawie, ul. Czackiego 2. Wobec dosy¢ znacznych
kosztéw ubezpieczenia nie moze by¢ mowy o przeprowadzeniu ubez-
pieczenia wszystkich cztonkéw Zwigzku optacajgcych sktadki, ktora
wynosi kwote 2 zt miesiecznie. W ramach tej sumy jest rzecza nie-
mozliwg przeprowadzi¢ wymienione ubezpieczenie, bo suma skia-
dek rocznych do Centrali Ubezpieczen przewyzsza lub przynajmniej
dochodzi do sumy skladek rocznych optacanych przez cztonkéw
Zwigzku na rzecz Zarzadu Gtoéwnego, Zarzadu Okregu i Kota.
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IV. Wycieczka letnia cztonkéw P. Z. W. F. na Lingiade i na kurs
wakacyjny gimnastyki wyréwnawczej w Lund.

Przypominamy, ze Zarzad Gldwny PZWP organizuje z kon-
cem lipca br. wyjazd nauczycieli wych. fiz. na miedzynarodowy
zlot gimnastyczny z okazji 100-letniej rocznicy $mierci P. H. Linga,
na tzw. Lingiade. Koszta wycieczki z utrzymaniem i przejazdami
oraz kosztami paszportdw obliczono na 350 zt. Poniewaz termin
zgtoszenia uczestnictwa w Lingiadzie jest juz niemal przekroczony,
konieczne sg jak najszybsze zgtoszenia z terenu, przy czym do zgto-
szenia nalezy przesyta¢ 13 zt od osoby, tytutem wpisowego, ktore
pobiera Komitet Organizacyjny Lingiady w Stokholmie i ktorg to
kwote Zarzad Gtowny musi przesta¢ z goéry do Szwecji.

Rownoczes$nie przypominamy, ze bezposrednio po Lingiadzie
bedzie mozna pozosta¢ w Szwecji na kursie gimnastyki wyrow-
nawczej w Potudniowo - Szwedzkim Instytucie Gimnastycznym
w Lund (mjra Thulina), dzieki czemu koszta wycieczki na Lindiade
automatycznie sie zmniejsza. Blizsze warunki uczestnictwa w kur-
sie i wycieczce na Lingiade podane beda do wiadomosci prezesom
okregéw podczas posiedzenia w dniu 16 kwietnia.

V. Rejestracja wychowawcéw fizycznych i absolwentéw uczelni
wychowania fizycznego.

Zarzad Gtowny przystepuje w najblizszym czasie do rejestra-
cji wszystkich wychowawcow fizycznych i absolwentow uczelni
wych. fiz. w Polsce, z zaznaczeniem miejsca pracy, lat pracy, ewent.
bezrobocia itp. Chodzi o policzenie ilu nas jest, ilu jeszcze pozo-
staje poza Zwigzkiem i w zwigzku z tym zar6wno o sprawy orga-
nizacyjne, jak i zawodowe. Sprawa jest wielkiej wagi, dlatego Za-
rzad Glowny zwraca sie do wszystkich okregéw i két z gorgcym
apelem, by starali sie w swym terenie przeprowadzi¢ te rejestracje
jak najskrupulatniej i jak najpredzej, a wyniki podali do Zarzadu
Gtownego.

Nasze spostrzezenia

1. Fala napasci

W dyskusji, jakq rozpetaly wywody p. prof. Bartla na te-
mat obnizenia poziomu kulturalnego miodziezy, nie brak tez
ostrych stéw napasci na sport i wychowanie fizyczne, ktére
wymienia sie, jako czynniki wplywajgce zdecydowanie ujemnie
na obnizenie poziomu kulturalnego naszej milodziezy. Oto jak
sobie uzywa jeden z lepszych naszych publicystow, jednostron-
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nie zapatrzony w zte przyklady naszych ,boiskowych spor-
towcow

-Najtrafniejszym chyba uogo6lnieniem, pod ktére mozna
podprowadzi¢ ten przypadek (mowa o niekulturalnym wybryku
pewnego miodego pisarza) jest uznanie go za ponure znamie
czasu i za charakterystyczny przyktad spustoszenia, jakie wsrod
miodziezy powojennej szerzy jednostronny kult sportéw, prak-
tykowany w dodatku wsrdd ludzi selekcjonowanych pod kgtem
widzenia sity miesni, ewentualnie sprytu lecz nie mézgu; zew-
netrzne formy tej miodziezy, ograniczenie horyzontéw do troski
o drobne zarobki, sukcesiki, przyjemnosci prymitywow, sq re-
zultatem asymilacji do srodowiska ,Brzusistow, Pietusiow, i Cy-
cusiow", tak zabawnie ujetych w jakims$ feljetonie Jerzego
Wyszomirskiego, gdzie ten subtelny obronca ,wyzszych war-
tosci” zajat sie wyjatkowo psychologig pitkarzy i sprawozdaw-
céw sportowych”,

Nie wchodzimy w to, czy taka lub inna praca miodego
pisarza, ktéra data asumpt do wystgpienia przeciw niemu, jest
na jakim$ poziomie kulturalnym. Jednak nie mozemy sie po-
wstrzymac¢ od napietnowania jednostronnosci autora, ktéry wi-
dzi tylko psychologie pitkarzy, a nie widzi usilnej pracy mio-
dego pokolenia nad wzmozeniem swoich sit dla wygrania
walki z zyciem i ewentualnie oddania tych sit wraz z zyciem
na polu walki, gdy tego zajdzie potrzeba. Nie bronimy tez
tego, ze nasza miodziez wchodzi w zycie z pewnymi brakami
ale badzmi sprawiedliwi, — czy temu winne sg tylko sportowe
zainteresowania miodziezy, czy tez moze nie zawsze piekna
literatura, braki kulturalne domu, etc.

Zanim potepi sie w czambut sport i wychowanie fizyczne,
warto by sie zastanowi¢ nad innymi brakami w wychowaniu
naszej miodziezy, a sport i wychowanie fizyczne pozna¢ nie
tylko z boisk i z feljetonow.

2. Cwiczenia poprawiajgce postawe

Jeszcze dos¢ czesto widzi sie na lekcjach po ¢wiczeniach
sktonu tutowia w tyt, éwiczenia przeciwdzialajgce temu, mia-
nowicie sklony wprzdd. Jest to w my$l starej zasady, ze jeSli
¢wiczenie dalo zly efekt w postaci pogtebienia krzywizny ledz-
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wiowej, to trzeba ten zly efekt natychmiast poprawi¢ przez
sklon wprzdd, dziatajgcy na usuniecie tej krzywizny. Nie
mowmy juz o tym, ze cwiczen, ktoreby w rezultacie dawaty
zty efekt wogole nie powinno by¢, ale jesli juz dla jakiegos
celu daliSmy cwiczenia pogtebiajace krzywizne ledzwiowa, to
czy wiele zyskamy na tym, ze nastepnie rozciggniemy miesnie
okolicy ledzwiowej posladkowe, a najwiecej miesnie tylnej
czesdci uda? Wydaje mi sie, ze juz raczej te wszystkie miesnie
zostawmy w spokoju i najlepiej nic nie psujmy, a nie trzeba
bedzie wtedy poprawy o watpliwe] zrestg wartosci. Stanmy
lepiej na stanowisku, ze dopoki nasz wychowanek nie umie
wykona¢ sktonu w tyt jedynie w odcinku piersiowym kregostupa,
to lepiej zaniechajmy wogodle tych skionéw.

3. Czyzby niedopatrzenie

Zestawiajgc programy c¢wiczen cielesnych w szkotach
powszechnych, gimnazjalnych i licealnych spotykamy taki pa-
radoks. W szkotach powszechnych widzimy sporty, wprawdzie
wyjasnione w uwagach, jako raczej oswojenie ze sportem,
w gimnazjach sporty w czystych postaciach, w liceach za$
przysposobienie sportowe. Jakas niekonsekwencja, albo tez
niesciste uzycie pewnych terminéw, czego w programie nie
powinno by¢. Przy jakiej$ rewizji programoéw warto bytoby to
zrewidowac | naprawic.

4. Rozsadny ukiad pracy

Przy podziale dziewczat na zastepy do c¢wiczen przyrza-
dowych jedna z naszych kolezanek sama staje przy grupie
stabszych, grupe silniejszg za$ pozostawia pod opieka jednej
z uczenie. Zapytana dla czego tak zrobita odpowiada, ze
sprawniejsze dziewczeta sa mniej narazone na jakis wypadek
moze wiec je ochrania¢ jedna z dziewczat; stabszych jest
mniej pewna, ochrania je wiec sama. Takie to jasne i proste,
a tak sie, niestety, rzadko spotyka.
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PRZEGLAD WYDAWNICTW

1. Broman: Aparat ruchowy cztowieka. Przel. ze szwedz-
kiegp mgr. T. Biernakiewvicz. Ksigznica — Atlas.
Lwow — Warszawa. Str. 261, Zt. 12.50. o

Autor niniejszej pracy prof. lwar Broman, uczony o Swiato-
wym rozgtosie, Zajmowat sie przez diugie lata specjalnie anatomia
stawow i miesni i Jako wyktadoweca tego przedmiotu w Potudniowo-
szwedzkim Instytucie Gimnastycznym w Lund miat sposobnosc po-
czyni¢ szereg interesujgcych badan w tym Kierunku.

. Podrecznik stanowi_znakomicie pomyslane ,tabelaryczne repe-
titorium nauki o miesniach i stawach”, a wartoSC jego polega na
dwu okolicznosciach: 1) na $wietnych potschematycznych rysun-
kach (w jlosci 75), przedstawiajacych niezwykle przejrzyscie prze-
bieg miesni i ich przyczepow, przy czym Kosciec zaznaczono €zarno,
miesnie za$ kolorem czerwonym w tén sposéb, ze nie zamazuje on
wcale rysunku kosc¢ca i 2) na zestawieniu w tabelach miesni we-
dtug ich funkcji w stawach (zginania, prostowania, przywodzenia,
odwodzenia, skrecania, nawracania, odwracania itp.). ~ Tabele te
obejmuja: a) nazwe miesnia, b) przyczep poczgtkowy, c) ﬂrzyczep
koncowy, d) jakim nerwem miesien jest unerwiony i e) Jakg tetni-
cg odzywiany. Na osobnych tabelach zestawiono mozliwosci ru-
chowe ~kazdégo stawu, zarowno pojedynczo, jak i w kompleksie
funkcjonalnym z zaznaczeniem: a) osi ruchu, b) rozlegtosci ruchu
(w sitop_mach), ¢) nazwy ruchu i d) aparatu hamujgcego dany ruch
w stawie.

. W czedci ogolnej, poprzedzajacej i nastepujacej po wymie-
nionej wyzej czesci Szczegotowej, zebrano krotko i zwiezle,” choc
bardzo czerpujaco, wiadomosci_z dziedziny ontogenezy, ﬁloge-
nezy, budowy i rodzaju_stawow, ich ruchomosci — dalej o_budo-
wie 1 funkcjach miesni, ich elastycznosci, wydolnosci i efekcie pra-
cy, wspotdziataniu miesni, anerwacji i odzywianiu, tonurze, nuze-
niu sie, treningu_ich_rozwoju, wzroscie, histogenezie i filogenezie.

. Na koncu ksigzki zestawiono na osobnych tabelach wsSzystkie
miesnie wedlug ich topograficznego przydziatu, stosowanego
w podrecznikach anatomil opisowej z zaznaczeniem: a) grupy mie-
$ni, b) ich nazwy, c) przyczepu poczatkowego, d) przyczepu kon-
cowego, e) przebiegu miesnia i f) jego funkcji, g) na Jjakie stawy
dziala, i h) inerwacji. . L . . .

. Ksigzka prof. Bromana daje najwazniejsze wiadomosci z dzie-
d_zm%/ topograficznej, a czgsciowo i fizjologicznej mechaniki ruchu
niezbedne dla kazdégo zajmujgcego sie chowaniem fizycznym.
Podobnego podrecznika nie mieliSmy dotad w naszym piSmiennic-
twie. Ksiazka prof. Bromana powinna tedy znalez¢'sie w reku kaz-
dego nauczyciela i studenta wychowania Tizycznego oraz instruk-
tora sportowego, moze rowniez odda¢ znakomite ustugi lekarzom
i studentom medzcyny zwlaszcza zajmujacym sie medycyna spor-
towa. Podreczni wydano przy poparciu Naukowej Rady Wycho-
wania Fizycznego.

KRONIKA
Konferencja wychowawcéw_ fizycznych w zakladach ksztatcenia
nauczycieli w Krakowie w dniach 20 do 25 marca 1939.

. Caly tydzien trwala w Krakowie konferencja wychowawcow
fizycznych ze wszystkich zaktadow ksztatcenia nauczycieli, a wiec
pedagogiow i liceow pedagogicznych z catej Polski. Na nowych
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zaktadach ksztatcenia nauczycieli wtadze szkolne budujg nadzieje
na pewien renesans szkoty pows_zechnei, a szczegolnie odbudowe
wychowania fizycznego w nowej szkole powszechnej. Nic wigc
dziwnego, ze na wychowawcow fizycznych w tych zaktadach wio-
zono nader odpowiedzialne zadanie.” Poniewaz za$ i programy tych
zaktadow badz sg zupetnie jeszcze nieopracowane, badz tez jeszcze
nowe, Brzeto wiadze szkolné zdecydowaly sie na diuzsza konferen-
81@ od tf?__ wiasnie w Krakowie, p(z% pomocy i wspoétudziale Stu-
ium W. F. Uniwersytetu Jagiellonskiego. . o
Szereg interesujacych ktadéw z zakresu analizy cwiczen
ksztattujgcych wygtosit Dyrektor Studium prof. dr Rogalski, po-
dajac w watpliwosc pewne, zdawato by sie sakramentalne, formy
cwiczen. Prof. Szuman mowit o rozwoju motoryki u dzieci w wieku
szkoty powszechnej. Instruktorzy Studium dali przeglad ewolucji
¢wiczen cielesnych’ w_szeregu lekcyj probnych, a kierujacy konfe-
rencja z ramienia Ministerstwa Oswiaty, p. wiz. Krawczyk anali-
zujac przy pomocy p. dr Wajdy i p. Janowskiego programy cwi-
czén cielesnych wszkole powszechnej i liceum pedagogicznym po-
stawit_sprawe wychowania fizycznego w szkole powszechnej na
szerokiej ptaszczyZnie pedagogicznej, zwracajac uwage na ogrom-
ng doniostos¢ pracy nad t¥_m zagadnieniem w zwigzku z przysztym
zawodem wychowankow liceum, jak i sprawag obronnosci” kraju.
Woreszcie p. wiz. dr Sokotowska wprowadzita stuchaczy w zagad-
nienia wychowania higienicznego. = . . i L.
. W konferencji wzieto dobrowolnie udziat 60 osob z pedagogiow
i z licebw pedagogicznych, ktore to cyfry dowodzg same przez sie
Wl_e|kIeEO zainteresowania wychowawcow fizycznych, poruszany-
mi na konferencji problemami. O docenianiuzas tych prac przéz
wihadze szkolne Swiadczy obecnos¢ przez caty czas konferencji na-
czelnika wydziatu wychowania w Ministerstwie p. dr Adamczyka,
kjcgr?/ w pieknym przemowieniu w ostatnim dniu konferencji pod-
niost doniosto$¢ pracy pedagogicznej wychowawcy fizycznego.
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