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Wies a wychowanie fizyczne

Il. TRADYCYJNE GRY RUCHOWE WIEJSKIE:
-KRAG”, ,,WOJINA”

Badania nad tradycjg wychowania fizycznego na wsi,
jakie przeprowadzita Rada Naukowa Wychowania Fizycz-
nego w latach 1933—35, przyniosty wiele cennego materiatu
z zakresu gier i zabaw ruchowych wiejskich, ktére do dzi$
miodziez i dzieci wiejskie uprawiajg. Na czoto bojowych gier
wiejskich wysuwa sie niewatpliwie

11K r q g”'

Gra wymagajaca sity, odwagi, szybkiej orientacji i reakcji,
0 konstrukcji tatwej, przyborach prostych, dla ktdrej bo-
iskiem jest zwyklta droga wiejska. Przebieg gry przedstawia
sie nastepujgco:

Dwie druzyny, w liczbie kilku lub kilkunastu chtopcow,
ustawiajg sie naprzeciw siebie w odlegtosci rzutu ,,kregiem”.
Kazda druzyna rysuje przed sobg w poprzek drogi linie gra-
niczng, poczym losujg 0 pierwszenstwo rozpoczecia gry.
Wszyscy sg uzbrojeni w kije, drazki, deski lub t. p. mocne
przybory, ktorymi podczas gry odbijajg lub zatrzymujg to-
czacy sie drewniany (najczesciej debowy) krazek o Srednicy
15—20 cm. Najsilniejszy z druzyny wybranej losem, rzuca
kragg w kierunku przeciwnikow'. Rzut moze by¢ dotem —
przy mniej wprawnych graczach — wtedy krazek toczy sie
po drodze, lub géra — taki rzut jest niebezpieczny dla prze-
ciwnikéw, krag powinien by¢é wtedy odbity w locie. Jezeli
gracze nie zdofajg odbi¢ krazka w gorze lub toczacego sie po
ziemi, cala partia musi cofng¢ sie do miejsca, gdzie krag sie
zatrzymat, wzglednie gdzie zostat zatrzymany. Z tego punk-
tu wolno dopiero przeciwnikom rzuca¢ krag z powrotem ku
partii pierwszej. Wskutek tego partie ustawicznie zmieniajg
poczatkowa pozycje, tj. cofajg sie lub biegng naprzod, stara-
jac sie ,,wygoni¢” przeciwnikdw jak najdalej poza ich gra-
nice. Walka toczy sie zacieta, pasjonuje nie tylko graczy,
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.K 1 g g“— znajomos¢ gry i jej nazwa.

Powiaty: 1. Morski, 2. Kartuzg, 3. Koscierzyna, 4. Chojnice,
5. Tuchola, 6. Tczew, 7. Sepolno, 8. Bydgoszcz, 9. Chetmno, 10. Torun,
11. Wabrzezno, 12. Brodnica, 13. qurzezno, 14. Mogilno, 15. Poznan,
16. Nowy Tomysl, 17. Koscian, 18. Sroda, 19. Wrzesnia, 20. Jarocin,
21. Gostyn, 22. Leszno, 23. Rawicz, 24. Krotoszyn, 25. Ostrow, 26. Ka-
lisz, 27. Sieradz, 28. Wielun, 29. Konin, 30. Kolo, 31. teczyca, 32. Kut-
no, 33. towicz, 34. Gostynin, 35 Wioctawek, 36. Lipno, 37. Ptock,
38. Sierp, 39. Rypin, 40. Mfawa, 41. Puttusk, 42. Radzymin, 43. Minsk
Maz., 44. Blonie, 45. Grojec, 46. Radom, 47. lza, 48. Sandomierz,
49. Stopnica, 50. Wioszczowa, 51. Czestochowa, 52.  53. Miechow,
54. 55. Pinczow, 56. Krakow, 57. Limanowa, 58. Bochnia, 59. Tarnow,
60. Jasto, 61. Ropczyce, 62. Rzeszow, 63. Nisko, 64. tancut, 65. Prze-
worsk, 66. Jarostaw, 67. Przemysl, 68. Dobromil, 69. Sambor, 70. Rud-
ki, 71. Grodek Jagiet., 72. 73. Lwow, 74. Podhajce, 75, Bl’ré;oraj 79. Ja-
néw, 80. Pufawy, 81. Lublin, 82. Chetm, 83. Lubartéw, 84, Wiodawa,
85. Radzyn, 86. Sokotow Podl., 87. Ostrow, Maz., 88. Bielsk Podl.,
89. Auc%ustow, 90. Grodno, 91. Wilno, 92. Swieciany, 93. Brastaw,
94. Pos aV\éy, 95. Oszmiana, 96. Wotozyn, 97. Szczuczyn, 98. Nowogro-
dek, 99. Baranowicze, 100. tuniniee, 101. Pinsk, “102. Drohiczyn,
103. Brzes¢ n/B., 104. Kamien Koszyrski, 105. Sarny.
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lecz porywa widzow. Totez nierzadko w grze brata udziat
cata wies, jezeli nie czynnie, to przynajmniej okrzykami, za-
chetg, podniecajac do oporu i zwyciestwa. Dniem, w ktorym
do niedawna urzadzano w niektérych okolicach pierwsze wio-
senne zabawy ,,w kraga” byt trzeci dzien Swigt Wielka-
nocy. Na kresach pdétnocno-wschodnich do zawodow stawaty
czasami sasiednie wsie. Podczas gry partie staraly sie za
wszelka cene utrzymac swe sity w rdwnowadze. Ciosy odpa-
rowujace krag musiaty byC szybkie, silne, ciata zwinne,
w ustawicznym napieciu woli, gdyz najmniejsza nieuwaga
grozita uderzeniem bolesnym i niebezpiecznym. Kiedy Kkrag
nieodbity potoczyt sie, nastepowatl moment odprezenia ner-
wowego, wtedy biegli wszyscy za krazkiem, ale biada partii,
ktora sie cofata. Napastnicy starali sie wyzyskaé swa prze-
wage i ,,gonili niemitosiernie” przeciwnikow, przepedzajgc
ich czasami daleko poza granice wsi.

Niemalg role w odniesieniu zwyciestwa odgrywat silny
i umiejetny rzut krazkiem. W niektérych opisach w ankiecie
rzut uwazajg za gtowny moment gry, podkreslajac, iz ,,gra
polegata na tym, ze trzeba byto tak rzucac silnie i daleko kot
ko, azeby przeciwnik nie mogt go zatrzymac” (Lubelskie).
Totez miodziez wiejska cwiczyta rzut ,,kragiem” jak sie éwi-
czy rzut dyskiem. Ciekawe analogie genetyczne podaje prof.
Piasecki (,,krag”, ,,Wychowanie Fizyczne” 1936 r.).

Dzi§ wczorajszg tradycje miodziezy dorostej przejeli
chtopcy do lat 13—14-tu. W okresie powielkanocnym, jak
tylko drogi nieco obeschng, uganiajg sie za ,,krggiem”, do-
poki upaty nie zmuszg ich do zaniechania tej gry na korzys¢
innej, wymagajacej mniejszego wysitku fizycznego. Azeby
zabezpieczyC sie przed sitg uderzenia, chlopcy wiejscy sami
wpadii na pomyst owijania drewnianego krazka guma.
W zbiorach Rady Naukowej W. F. znajduje sie miedzy inny-
mi krag z pow. towickiego, obity dookota kawatkiem starej
opony rowerowej. Kiedy zaczyna sie pasienie krow, wow-
czas W ,,Kraga” grajg przewaznie w porze przedwieczornej.
Chiopcy przypedzajg swoje stadka z pdél i te matg godzine
jaka im pozostaje od zachodu storca do zmroku, wyzyskuja
na swa ulubiong rozrywke. Opada wtedy rosa wieczorna,
ktéra zmniejsza znacznie kurz na drogach, jedyng — zdaje
sie — ujemng strone ¢wiczenia. Najchetniej jednak korzy-
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staja z niedzielnych popotudni. W ankiecie zwg czasami
»Krag” gra Swiateczna. ,,Byla to zabawa S$wigteczna, gdyz
bawiono sie we Swieta lub w niedziele po nieszporach” (Kra-
kowskie, pow. Tarnéw).

Jako gra wybitnie chtopska, zwigzana od wiekéw z kul-
turg ludu, utrzymywata sie stale w optotkach wiejskich, nie
przenikajac do miasta. Zresztg byto to fizyczng niemozliwo-
scig, bowiem ruchliwe ulice miejskie nie nadawaty sie do gry,
a boisk publicznych nie byto. W ostatnim dwudziestoleciu pod
wplywem oddziatywan sportu nowoczesnego ,,krag” cofnat
sie z ruchliwszych osrodkéw wiejskich do gluchszych zakat-
kow. Jednocze$nie z ogélnym zanikaniem zwyczajow ludo-
wych, wiosenne rozgrywki w ,,kraga” zwigzane ze Swietem
Wielkanocy, zatracity swdj obrzedowy charakter. Tradycje
dorostych przejety dzieci, jak w wielu podobnych wypad-
kach. Krag stat sie zwykig grg chiopieca, uprawiang poza
szkotg. Z tych wszystkich przyczyn wspdiczesne pokolenie
wychowawcow fizycznych nie miatlo moznosci poznania ani
zainteresowania sie tg gra.

Badania Rady Naukowej W. F. wydobyly na S$wiatto
dzienne zespotowe gry wiejskie, z ktorych ,,krag” i ,,wojna”
(kolbiki) ze wzgledu na ich wybitnie sportowe walory — na-
daja sie do powszechnego wprowadzenia z powrotem wsrod
dorastajgcej i dorostej miodziezy wiejskiej.

O znajomosci na wsi ,,krgga” mowi nam zatgczona map-
ka, sporzadzona na podstawie materiatow Rady Naukowej
W. F. Znaczna wiekszo$¢ odpow iedzi na ankiete Rady pocho-
dzi ze szkot Srednich, w ktérych uczniowie rekrutujg sie prze-
waznie ze $rodowiska miejskiego, gdzie znajomos¢ ,,kraga”
jest mata. Jednakze — pomimo tycli niekorzystnych okolicz-
nosci — zebrany materiat w liczbie Kilkuset opisbw — po-
zwala na wykreslenie wystepowania gry z zasiegiem jej roz-
nych nazw regionalnych. Dla przejrzystosci podajemy jedy-
nie powiaty, bez wyliczania miejscowosci, nie pozwalajg na
to réwniez szczupte ramy artykutu. Brak dokumentu z da-
nego powiatu nie wyklucza znajomosci gry, wyptywa to naj-
czesciej z trudnosci zbadania gestszej sieci punktow'; tak byto
z kresami wschodnimi. Jedynie tam, gdzie charakter terenu
nie nadaje sie do gry, ,,krag” nie wystepuje. Prawdopodob-
nie jest to jedna z przyczyn, dla ktdrej nie znajg go huculi.
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In badan naukowych nad geneza gier, ,,krag” przedsta-
wia niewatpliwie jeden z ciekawszych tematow. Jest to gra
zespotowa, zwigzana z obrzedami wiosennymi. Wystepuje tu
wyraznie walka dwoch wrogieh sit, ktorychti przedstawiciela-
mi sg dwie rozne druzyny. Sity te — moze zywioty przyro-
dy — zaciekle walczg z soba. Jezeli zwyciezy ,,stoneczna wio-
sna” i przegoni daleko poza granice wsi ,,zkg zime” — wrozy
to pomysinos¢ dla gromady ludzkiej. Przybor do gry —
krgg — jest jakby symbolem zwycieskiego storica. Sg to
jednak uogdlnienia czynione a priori moze jeszcze zbyt $mia-
te, jak na dzisiejszy stan badan. Dlatego kazda wiadomos¢
zasiggnieta w terenie od najstarszej generacji — dotyczgca
okolicznosci gry, bedzie cennym przyczynkiem do pogtebienia
studiéw nad genezg ,,kraga”.

~Wojna” (kolbiki).

»Wojna” (u Piaseckiego ,,kolbiki”) znana jest pod roz-
nymi nazwami, czesto rowniez wystepuje jako ,,wybijanka”,
»figusdwka”, ,,pop” (nazwa od jednej z figur), na kresach
potnocno-wschodnich, gdzie jest obecnie najbardziej zacho-
wana, zwie sie ,,horodki”, ,,czurki” i in.

»Wojna” byta niegdy$ znacznie popularniejsza, starsze
pokolenie z Podlasia i innych regiondw dobrze pamieta te gre.
W okolicach, gdzie sie do dzi§ zachowata, mitodziez uwaza jg
za jedna z najlepszych gier, jakie zna. ,,Najlepiej mi sie po-
dobata gra w ,,popa”, gdyz miata ona charakter wojowniczy.
Totez grywaliSmy catymi dniami, nieraz i do p6Zzna w nocy”
(pow. Augustow).

Sg rozne odmianki ,,wojny”, proste i tatwe, w ktére gra-
ja chtopcy miodsi, najczesciej we dwoch (jest to jakby za-
prawa do wiasciwej gry), i odmianki trudne, skomplikowane,
przeznaczone dla zespotu chitopcow starszych. Rozpatrzmy
jedng z tych ostatnich.

Na twardym, réwnym terenie rysuje sie dwa kwadraty
(0 boku 1—2 m) naprzeciw siebie, w odlegtosci 20 i wiecej
metrow, zaleznie od wprawy i wieku graczy. ,,Pole kwadra-
tu zaznaczamy gteboka, ale niezbyt szeroka linig, bo ciggte
trzepanie kijami zmazuje granice, co moze by¢ nieraz powo-
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dem do sporu”. Po Srodku wolnej przestrzeni miedzy kwa-
dratami rysuje sie rownolegle do bokéw kwadratu potmetek.
ZespOt graczy nie moze by¢ ani zbyt maty, gdyz gra nie
jest wtedy interesujaca, ani zbyt duzy, bo wytwarza sie cha-
0s. Najprzyjemniej gra¢ w 8—12 chtopcow, po 4 do 6 w kazdej
partii.
»Wojna“ — plan i figury.

FF?
SN
TN e
(A
J 1

Nazwy figur: 1. Armata, 2. Brama, 3. Baszta, 4 Wojsko.

Do gry potrzebne sg klocki drewniane, po pie¢ dla kazdej
partii, dtugosci 15—20 cm, o Srednicy 4—6 cm, oraz po 6 Ki-
jow 1 m dlugosci. Z klockéw ustawia sie w obrebie kwa-
dratow rézne figury: jak 1) armate, 2) brame, 3) baszte,
wojsko i in., ktérych zaleznie od okolicy, jest 4, 6, 8, a na
Wilenszczyznie znajg ich 12-cie. Zataczony rysunek ilustruje
nam ksztatt niektérych figur.
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Gracze dzielg sie na dwie partie, z ktorych kazda wy-
biera ,,matke”. ,,Matka” ustala kolejnos¢ graczy, Kieruje gra,
ustawia figury, sadzi spory. ,,Matki” w imieniu swych dru-
zyn losujg o pierwszenstwo rozpoczecia gry.

Gracze z partii zagrywajacej, zajmujac kolejno mete tj.
wewnetrzny bok kwadratu, starajg sie celnymi i silnymi rzu-
tami kijow wybi¢ z pola przeciwnikéw ustawiong figure
pierwszg — ,,armate”. Jezeli ktoremukolwiek z graczy uda
sie wybi¢ przynajmniej jeden klocek poza obreb kwadratu,
to nastepni gracze przechodzg juz na potmetek i stad probuja
wyrzuci¢ reszte ,,armaty” poza obreb pola wrogéw. Jezeli
im sie to uda przed wyrzuceniem 6-ciu pociskow (kijow), to
przeciwnicy muszg ustawi¢ nastepna figure — ,,brame” (par-
tia ma prawo do 6-ciu strzatdw, chociazby byto tylko 5, 4
i mniej graczy). Kazda wybitg w ten sposob figure, liczg
na korzys¢ swej partii. Po wyczerpaniu wszystkich pociskdw
(kijow), gdyby nawet nie wybili zadnej figury, muszg od-
da¢ prawo rzutu przeciwnikom, ktorzy z kolei wybijajg ko-
lejno figury z kwadratu partii pierwszej.

Figure reprezentujgcg wojsko wybija sie w specjalny
sposob. Najpierw trzeba usung¢ oficera, ktory stoi w srodku
pola kwadratu, a nastepnie zotnierzy, ktorzy stojg szeregiem
na granicy kwadratu od strony wewnetrznej tj. od strony
wrogow.

Wprawni gracze utrudniajg gre przez wprowadzenie spe-
cjalnych przepiséw np. rzuty ,,koztem”, tj. takie, azeby Kij
koziotkowat po ziemi, odbijajac sie od niej koncami, itp.

Wygrywa ta partia, ktdra zdota pierwsza wybi¢ wszyst-
kie ustalone figury, poczyni nastepuje tryumfalny przemarsz
od zdobytego pola na grzbietach zwyciezonych i wjazd zwy-
ciezcow do wihasnego grodu (Pole kwadratu nazywa sie row-
niez grodem, stad kresowa nazwa gry ,,horodki”).

»Wojna” przypomina w zasadzie ,,kregle”, lecz ze wzgle-
du na prostsze przybory, nadaje sie bardziej dla wsi, bowiem
nie wymaga specjalnych boisk ani budynkéw.

Wiejskie gry zespotowe, to gotowy materiat, ktory kaz-
dy wychowawca fizyczny znajdzie na swym terenie.

GdybySmy nie czekali na $rodki materialne, potrzebne
do budowy chociazby najtanszych boisk, ktore przeciez dzi$
dla kieszeni wiejskiej — i nie tylko wiejskiej — sg ciagle
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jeszcze za drogie, gdybySmy do zagadnien w. f. na wsi po-
deszli prosciej, bardziej bezposrednio, to w ciggu najbliz-
szych lat w calej Rzeczypospolitej éwiczytyby Wiejhkie
Druzyny Sportowe, — na razie — swoje prastare
gry: 1) kraga, 2) wojne, 3) palanta, a z nowych 4) siatkdwke.

Kazda organizacja wiejska przyjmie to hasto, bo ruch
ndodowiejski, Swiadomy swej powagi, nie zrywa z tradycja,
lecz dazac do postepu i kultury — jak rzeka ze zrodta —
czerpie sity z jej zywotnych zasobdw.

Jadwiga Chetmiriska-Swiatkowska

Szczur w labiryncie

ROLA ZMYSLOW | UMYSLU W ZAPRAWIE RUCHOWE]

1. SZTUCZNOSC EKSPERYMENTOW
PSYCHOLOGICZNYCH

Profani wytykaja czasem uczonym, ze ich eksperymen-
ty sg sztuczne i odlegte od zycia. Zarzut ten czesto spotyka
réwniez i psychologébw. Np. eksperymenty nad stopniem
wrazliwosci zmystowej, nad czasami reakcyj, badanie pamie-
ci przy pomocy sylab bez sensu i wiele innych wydaje sie
osobom powotujgcym sie chetnie na zdrowy rozum co naj-
mniej dziwne. ,,Tyle waznych i interesujacych zagadek psy-
chiki ludzkiej czeka naprézno na rozwigzanie, a wy paracie
sie ze Scistoscig eksperymentalng na drobiazgach”.

Zarzut nieraz juz odnoszono do stynnych badan przy po-
mocy techniki labiryntowej. Rzecz to zasta-
nawiajaca: blisko jedna czwarta przyczynkow eksperymen-
talnych w psychologii (zwlaszcza amerykanskiej) ostatnich
25-ciu lat oparta jest na tej wiasnie technice. Niejeden juz
zapytywat: czemuz to wiasnie labirynt ma by¢
narzedziem poznawania duszy i czemuz obiektem badan w la-
biryncie sg przede wszystkim szczury?

2. CZEMU LABIRYNT?

Sprébujmy odpowiedzie¢ na te pytania, a na kanwie
odpowiedzi poruszy¢ pewne istotne zagadnienia nauki o ru-
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chach, o motoryce. Najpierw wiec: czemu wkasnie i  poco
labirynt? Labirynt jest to droga (do celu) skompliko-
wana, potaczona z zespotem tzw. ,,ulic $lepych”. Podobnie, jak
mityczny Tezeusz musiat wysili¢ swoj dowcip (ni¢ Ariadny),
aby sie wydobyc¢ z chaosu kruzgankdéw patacu Minora, zwie-
rzeta (i ludzie) badani przez psychologbw majg ujawni¢ —
w labiryncie — stopienn swojej bystrosci. Labirynty stuzyty
istotnie zrazu do diagnozy stopni inteligencji niektérych ga-
tunkéw zwierzecych. Byt to niejako klucz do prob intelektu-
alnych nad zwierzetami.

Rychto przekonano sie, ze klucz ten niczym wytrych
przy odpowiednim chwycie otwiera dostep do rozmaitych za-
kamarkow duszy zwierzecej nie tylko do ich bystrosci, prak-
tycznie, do wszystkich czynnosci psychicznych zwierzat —
oproécz intelektu — do ich zycia uczuciowego, popeddéw, a na-
wet do ich form zycia spotecznego. Najwiecej wiadomosci,
co prawda, technika labiryntowa udzielita na temat s p o-
soboéw uczenia sie W najszerszym znaczeniu tego
stowa. Dotyczy to przede wszystkim uczenia sie motorycz-
nego.

Wszelka zaprawa motoryczna (u ludzi: w czynnos$ciach
powszechnych, w sporcie, rzemiosle, gimnastyce) jest nauka
ruchoéw albo jej rezultatem. Ot6z wiasnie badania labirynto-
we stanowig znakomite narzedzie studidw nad przebiegiem,
wspotczynnikami i rezultatami w nauce ruchéw.

Duzg zaletg tej metody jest, ze—dzieki sztucznym
warunkom — przebieg zaprawy ruchowej obserwowa¢ moz-
na niejako pod mikroskopem, z wielkg precyzjag, a wy-
niki obserwacji wyrazi¢ przy pomocy dokfadnych pom i a-
r 6 w. Przez umiejetne zmiany Sciezek labiryntowych obser-
wowaé¢ mozna z rozmaitych punktéw widzenia przebieg za-
prawy i zmienia¢ eksperymentalnie jej warunki. Nowoczes-
na wiedza o motoryce oparta jest w znacznej mierze wtasnie
na kapitale badan labiryntowych.

3. CZEMU ZWIERZETA?
Metode labiryntowg wymyslono i przeznaczono zrazu

wylgcznie do badan nad zwierzetami. Zwierzeta nie mowia,
to tez do ich przezyé metodami introspekcyjnymi dotrzeé nie
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sposéb. Jasnym jest, ze zoolog, ktory cliciat sie dowiedziec
czego$ pewnego o ich bystrosci umystowej i formach mysle-
nia musiat ograniczy¢ sie do obserwacji obiektywne-
go zachowania sie. Takim byt poczatkowy motyw
zastosowania metody labiryntowej do zwierzat.

Okazato sie z czasem, ze ograniczenie metody labiryn-
towej do zwierzat ma sporo zalet. Zycie zwierzat mozna od
urodzenia dowolnie kontrolowa¢ przez regulowanie warun-
kéw Srodowiskowych. Wynika stad, ze mozna poniekad obli-
czy¢ wspotudziat mas pamieciowych zwierzecia postawione-
go wobec nowego zadania labiryntowego. Mozna oceni¢ z du-
zym prawdopodobienstwem stopienn nowosci danego zadania.
W odniesieniu do ludzi, ktérych mas pamieciowych (np. dzie-
cinstwa) prawie ze nie znamy, kontrola taka i ocena jest pra-
wie niemozliwa. Zwierze w labiryncie gwarantuje nam prze-
to Scistos¢ rezultatdéw, cztowiek gwarancji tej da¢ nie moze.

4. PRZYWILEJE SZCZUROW

Co dotyczu zwierzat innych, dotyczy w szczegélnosci
szczurdw. Przytlaczajacg wiekszos¢ eksperymentéw labiryn-
towych (i innych) przeprowadzonona szczuracl bia-
tych. Psycholog faworyzuje te zwierzeta mniej wiecej tak,
jak przyrodnik i lekarz $winke morska. Gtownymi przyczy-
nami uprzywilejowania szczuréw biatych sg obok zadziwia-
jacej rozrodczosci niezwykta aktywnosc tych
zwierzat. Przystowiowe kroliki rozradzajg sie szybko, ale sg
daleko mniej ruchliwe; nie tak chetnie wykonuja ,,zlecenia”
eksperymentatora. Szczury sg bardzo wytrzymate, jak na ro-
dzine gryzoni wielce inteligetne, a umieszczone w labiryncie
zazwyczaj bez zwioki rozpoczynajg droge do mety.

Ponad to, gdy juz raz zdecydowano sie na ,wspotpra-
ce” z nimi, sitg przyzwyczajenia oraz fatwosci poréwnywania
wynikéw' eksperymentatorow rdznycli pozostano przy nich
na trwate. Rozumie sie, ze wyniki badan nad szczurami do-
tyczg w pierwszym rzedzie psychiki tego wiasnie gatunku
zwierzat. Po$rednio jednak odnoszg sie one do gatunkéw
zwierzat innych, a nawet do czlowieka. Ostatecznie, podsta-
Wwowe prawa uczenia sie, nabywania wprawy, zapominania,
orientowania sie itp. sg jednakowe u gryzoni i u cziowieka.
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Nasuwa sie tu logiczne pytanie, czego nauka, zwaszcza p sy-
chomotoryka dowiedziata sie od setek pokolen szczu-
rzych, spetniajgcych zaszczytng misje w labiryncie?

Szczur w labiryncie uczy sie. Gid (lub pragnie-
nie, bol, apetyt seksualny) sktania go do podjecia sie drogi,
ktorej nie umie ogarng¢ w catosci jednym spojrzeniem, ktdra
co chwila rozwidla sie na Sciezke trafng i btedng. Aby dojs¢
do mety musi oczywiscie unikac uliczek Slepych. Poniewaz na
poczatek, szanse obrania Sciezki trafnej réwnajg sie szansom
zapuszczenia sie w uliczke $lepg, jest jasnym, ze szczur nie-
raz musi wpas¢ na tory biedne, a w konsekwencji cofac sie.
Istotnie, szczury wielokro¢ badza, jednakze przy ponownym
i wielokro¢ powtarzanym przebiegu drogi labiryntowej co-
raz czesciej i szybciej trafiajg na tor whasciwy, az w koncu
przebiegajg go raz wraz z szybkoscia nieprzekraczal-
ng i bezwzglednie.

5. ROLA ZMYSLOW W ZAPRAWIE RUCHOWEJ]

Dzieki czemu dokonuje sie wiasnie zmiana (tj. fakt
uczenia sie)? Nie ma watpliwosci, ze przyczyny tej zmiany
lezg w pierwszym rzedzie w systemie nerwowym i zwigzanej
z nig psychice szczura. Przedstawiciele innych gatunkoM
uczg sie gorzej (np. kury), innych lepiej (np. koty), a te roz-
nice odpowiadajg roznicom szczebli na drabinie filogenezy sy-
stemu nerwowego. W ogole za$ przyczyny nauki leze¢ musza
we wihasciwosciach istoty zywej i ruchliwej, bo kula bilardo-
wa w labiryncie ,,popetnia” zawsze te samg ilo$¢ bteddw.

Na pytanie, jakie czynniki psychiczne i nerwowe wpty-
wajg na przebieg zaprawy i na postep nauki, odpowiedz
brzmiata przeto — juz w poczatkach badan — przychylnie:
zmysty i centrala (kora mézgowa) wrazenie i umyst. Badania
Telmana, Thorndikea, Lashleya, Huntera i innych zmierza-
ty do stwierdzenia wspotudziatu wzglednego tych dwu grup
czynnikdéw. W zwigzku z tymi zastosowaniami wrecz niezli-
czong ilos¢ eksperymentéw przeprowadzono na temat znacze-
nia wzroku, stuchu, dotyku, zmystu ki ne-
stetycznego, smaku, wechu, zmystu termicznego
z jednej strony, a zdolnosci orientacyjnych,
uwagi, gtodu, pragnienia, zmeczenia itp. ze
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strony drugiej. Badania w tej kapitalnej sprawie nie sg za-
konczone, ale przeciez pewne ramowe rezultaty uwaza¢ moz-
na za pewne i trwate.

Otdz, najsampierw okazato sie, ze wspotdziatanie wielu
zmystow (a wiec i wzroku i wechu i stuchu itp.) bynajmniej
nie utatwia, albo tylko nieznacznie przebieg
i zysk z zaprawy w pordédwnaniu z udzia-
tem jednego tylko zmystu. Szczury pozbawione
wzroku, wechu, smaku i dotyku, luli kazdego z tych zmystow
Z osobna ucza sie prawie rownie szybko i tatwo, co szczury
normalne a wiec mogace sie postugiwa¢ wszystkimi zmysta-
mi (Tolman, Bichens de Haan). W kazdym razie nie
stwierdzono specjalnej roli przywileju
wzroku i stuchu w toku zaprawy labiryntowej.

Co prawda, jednego zmystu nie sposdb byto — jak do-
tad — wyeliminowac i przeeksperymentowaé: k i n este-
ty cznego Nie mozna (a co najwyzej tylko w pewnej
mierze) pozrywac szczurom $ciegien i kaza¢ im biec w labi-
ryncie.

Nasuwaty sie stad pewne wazne wnioski, a raczej mo-
zliwosci. Albo kazdy zmyst moze spetniaé w nauce ruchéw
réwnorzedna role zastepcza, albo, co wydaje sie bardziej traf-
nym, zmysty Kinestetyczne (Sciegnowy, miesnio-
wy, stanowy) odgrywaja w motoryce role
bezwzglednie decydujgcg. Ta druga alterna-
tywa, o ile ostatecznie okaze sie stuszng, przeczy starej teorii
0 decydujgcej przewadze dotyku i wzroku (w ruchach). Nie
znaczy to, ze wzrok nie odgrywa roli waznej w zapraw ie mo-
torycznej, a tylko, ze w sytuacji labiryntowej i w powtarza-
niu ruchéw prawie ze takich samych, pamieé wrazen Sciegno-
wo-miesniowych jest nierownie wazniejsza. Rzecz szczegdl-
na, rezultat ten harmonizuje z wielokro¢ w psycho-
logii utrzymywana, ale dotychczas niedostatecznie ugrunto-
wang hipoteza, ze wrazenia Kinestetyczne stanowig w ogole
podstawe pamieci w jakiejkolwiek for-
mie, a wiec nawet pamieci utworéw' muzycznych, obrazdw,
filméw, snow itp.

Harmonizuje to rdéwniez ze stanowiskiem klasykow
psychologii eksperymentalnej np. Cattella, Kraepe-
lina, Ziehena oraz zdaniem wspotczesnych psychomo-
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torykéw, ze subtelnos¢ wyczucia Kineste-
tycznego — sama przez sie — moze byc¢
uwazana za wystarczajgcg probke dia-
gnostyczng uzdolnien ruchowych, a ponie-
kad nawet i bystrosci intelektualnej. Znaczyto by to w zasto-
sowaniu do ludzi, ze osoby o bardzo wrazliwej subtelnosci
Kinestetycznej majg — w razie innych czynnikbw nor-
malnych — bardzo dobre szanse w zaprawie wymagaja-
cej zrecznosci i ze — co wiecej — sg to osoby raczej bystre
niz przecietne, a zwiaszcza tepe. Czy tak jest naprawde—oka-
za badania dalsze. Tymczasem zwrécimy sie znowu do szczu-
row w labiryncie. Jakie znaczenie dla postepu zaprawy
w labiryncie majg czynniki psychiczne ,,centralne”
(a wiec wszystkie inne poza wrazeniami zmystowymi)? Na-
zwijmy je symbolicznie rozumem.

6. ,ROZUM” A ZAPRAWA RUCHOWA

Niestety odpowiedZ na to wiasnie pytanie napotyka na
trudnosci nierownie wigksze, niz odpowiedZ w sprawie wspot-
udziatu zmystow . Z ,,rozumem” — centralg mozgowa nie tak
tatwo eksperymentowac, jak ze zmystami. Nic dziwnego, ze
wyniki i zadania uczonych w tej sprawie sg podzielone.

WeZmy pod uwage najpierw strone neurologiczng tej
sprawy. Z klasycznych dzi§ badan Lashley a zdaje sie
wynikaé, ze wszystkie czesci kory spetniajg —
w nauce ruchéw — role rownorzedng i ze w razie ekstyrpacji
kazda z pozostatych czesci kory spetnia po pewnym czasie
funkcje zastepczag. Wedle Lashley’a szybko$¢ i fatwosc¢
zaprawy labiryntowej zalezy nie tyle od miejsc ile od m a-
sy i powierzchni nienaruszonych czesci kory. Wy-
nik ten zdaje sie przeczy¢ przeszto stuletnim wysitkom i re-
zultatom studiéw nad tzw. lokalizacjg funkcyj psychicznych.

Podobne niejasnosci dotyczg czysto psychologicznej in-
terpretacji wynikéw badan labiryntowych. Jedni np. T o I-
man, Haan, Honzik napodstawie swoich ekspery-
mentéw utrzymuja, ze w nauce ruchéw role istotng odgrywa
wyobraznia i funkcje do nich podobne (funkcje
antecypacyjne). Thorndike i jego szkota podkreslaja
role tzw. efektu uczuciowego, jeszcze inni, zwo-
lennicy klasycznego asocjacjonizmu, role po-
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wtarzania czynnosci tych samych. Prawdopodobnie
kazde z tych stanowisk jest w pewnych granicach
stuszne, niewiadomo natomiast, jakie sg te granice ich
stusznosci wzglednej.

Bieda w tym, ze ani szczury ani dotychczasowa czysto
behawiorystyczna technika eksperymentow labiryntowych
tej tak istotnej sprawy nie mogta a nawet nie bedzie mogta
rozstrzygng¢. Badania czysto obiektywne majg bez watpie-
nia swoje wielkie zalety, ale przy ich pomocy spraw dotycza-
cych wyobrazni, antecypacyj iw ogble uprzy-
tomnien sSwiadomych rozstrzygna¢ nie sposob.
Koniecznym okazato sie zluzowanie szczuréw z ich posterun-
ku istota, ktora umie méwic i zdawac introspekcyjnie sprawe
ze swych przezyé, tj. cztowiekiem. Znaczy to, iz wyniki juz
dotychczas kapitalnych badan przy pomocy techniki labiryn-
towej trzeba uzupetni¢ i zapetnia sie badaniami technika po-
dobna, ale nad ludzmi. Wiasnie tego rodzaju badania stuzace
do wyjasnienia wspétudziatu wyobrazni i innych swiadomych
uprzytomnien w zaprawie ruchowej przeprowadzono w ub.
roku w Zaktadzie Psychologicznym A. W. F. Rezultatami po-
dzieli sie autor z czytelnikami w zeszycie nastepnym.

) Jozef Pieter

W sprawie w. f. kobiet

ISTOTNE CECHY ODREBNOSCI USTROJU KOBIECE-
GO W ODNIESIENIU DO CWICZEN FIZYCZNYCH
(Ciag dalszy)

Przy rozpatrywaniu wiasciwosci narzadow wewnetrz-
nych z punktu widzenia roznic zaleznych od pici i wptywu
tych wiasciwosci na wydolno$¢ ustroju w pracy i ¢wicze-
niach fizycznych — na plan pierwszy wysuwajg sie wihasci-
wosci ukfadu oddechowego i krazenia.

Te wihasciwosci bierze sie zwykle pod uwage, o ile w ogoéle
pamieta sie, ze podczas ¢wiczen fizycznych pracuje nie tylko
ukfad miesniowy. Ale czesto zapomina sie 0 tym, ze ustrgj
pracuje jako cato$, ze w procesie przystosowania ustroju do
pracy wybitng role odgrywa ukiad gruczotdw dokrewnych
i uktad nerwowy, zwiaszcza uktad nerwowy wegetatywny.
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Uktad gruczotéw dokrewnych utrzymuje w harmonijnej
wspotpracy wszystkie narzady ustroju, a swojg dziatalnos¢
uzaleznia od udzialu wszystkich gruczotéw o wewnetrznym
wydzielaniu. Wobec tego, ze gruczoty piciowe zenskie i me-
skie sg jednoczesnie gruczotami o wewnetrznym wydzielaniu,
biorgc udziat w uktadzie dokrewnym, wptywaja wybitnie na
wihasciwosci catego ustroju, odrebno$¢ czynnosci i reakcji za-
leznie od pici. Zagadnienie to wigze sie Scisle z odrebnoscig
fizjologiczng i oméwione bedzie w nastepnym rozdziale.

Obecnie zwréce uwage na kilka wasciwosci narzadow
wewnetrznych ustroju kobiecego, wkasciw osci waznych, a nie-
dostatecznie uwzglednianych w zyciu codziennym.

Stosunkowo stabsza ogdlna budowa (ko$¢ca, miesni i wig-
zan) znajduje wyraz réwniez w tym, ze wigzania, ktére pod-
trzymujg lub na ktérych zawieszone sg narzady wewnetrz-
ne — u Kobiet sg na og6t stabe. Dla utrzymania tych narza-
dow, zwlaszcza trzewi jamy brzusznej w odpowiednim poto-
zeniu, koniecznie potrzebne jest wspotdziatanie (przez pod-
trzymywanie) ze strony miesni brzusznych. W wypadkach,
gdy napiecie miesni brzusznych jest niewystarczajace, co zda-
rzy¢ sie moze w niektdérych przypadkach chorobowych, w osta-
bieniu ogélnym lub po przebytej ciazy, stwierdzamy, u ko-
biet sktonno$¢ do opadania trzew. U kobiet stwierdzamy réw -
niez wieksza sktonno$¢ niz u mezczyzn i wiekszg ilos¢ przy-
padkéw opuszczenia watroby, nerek lub tzw. nerki wedruja-
cej. Skionnos¢ ta nakazuje oszczedzaC ustrdj kobiecy przez
unikanie wstrzgsow.

Specjalnego omodwienia wymagajg narzady miednicy
matej. Nie tylko dlatego, ze zawarto$¢ miednicy matej ko-
biecej i meskiej rdzni sie zasadniczo dzieki obecnosci we-
wnetrznych narzadéw piciowych. Narzady te, bez wzgledu
na rdznice piciowe, mogtyby stawia¢ jednakowe wymagania
w odniesieniu do ¢wiczen fizycznych. Nalezy zwr6ci¢ uwage
na trzy momenty, ktdre decydujg o tym, ze wiasciwosci odreb-
nej budowy i odrebnych czynnosci fizjologicznych narzaddw
kobiecej miednicy malej muszg by¢ zawsze brane pod uwage
w dobieraniu Srodkow i metod w. f. kobiet.

1) Narzady kobiece miednicy matej (wewnetrzne narzady
rodne: pochwa, macica, jajowody, jajniki oraz pecherz i od-
bytnica), czesciowo lezg na ,,dnie miednicy”, czeSciowo prze-
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chodzg przez warstwy miesni i powiezi¢, ktore stanowig owe
»,dno miednicy”. Skiada sie ono z dwoch poktaddéw miesni
i powiezi (z ktérych jedng stanowi przepona miedniczna, dru-
ga przepona moczopiciowa), rozpietych miedzy kostnymi Scia-
nami ptaszczyzny wychodu miednicy. Dno miednicy zamyka
od dotu jame ciata i w miednicy kobiecej stanowi wiekszg po-
wierzchnie stosownie do wiekszych wymiardéw ptaszczyzny
wychodu. Na dnie miednicy spoczywa nie tylko ciezar narzg-
déw miednicy matej, ale czeSciowo ciezar zawartosci catej ja-
my brzusznej.

W poréwnaniu z ustrojem meskim stwierdzamy nieko-
rzystne warunki: stosunkowo wiekszy ciezar podtrzymywany
jest przez stosunkowo wiekszg powierzchnige, ostabiong do te-
go przejsciem zewnetrznych narzadéw rodnych kobiecych.

2) Narzady kobiecej miednicy matej w przeciwienstwie
do narzadéw miednicy meskiej, nie sg umocowane przez krot-
kie i mocne wigzadta. Narzady miednicy kobiecej powinny
mie¢ mozno$¢ przemieszczania sie i dostosowania do zmienio-
nych warunkdow podczas cigzy. W zwigzku z tym umocowa-
ne sg one przez wigzadta b. dtugie tub przez wiotka tkanke
taczng, pozwalajgce na znaczne przemieszczenie, ale jedno-
czes$nie czynigca te narzady wrazliwymi na wstrzasy.

3) Wrazliwo$¢ na wstrzasy wzrasta w okresie przedmie-
sigczkowym i podczas miesigczkowania, kiedy wszystkie na-
rzady miednicy malej ulegajg przekrwieniu i zwiekszajg
znacznie swoj ciezar.

Konieczno$¢ oszczedzania ustroju kobiecego przez unika-
nie wstrzaséw nabiera praktycznego znaczenia w sposobie
wykonywania skokow, zwiaszcza moment lgdowania jest za-
sadniczym przy wykonywaniu tego ¢wiczenia przez kobiety.
Elastycznos¢ powinna by¢ zapewniona przez odpowiednie
przygotowanie miejsca lagdowania (piasek, materac) i popraw-
ne wykonanie C¢wiczenia: zresorowanie wszystkich stawow
konczyn dolnych powinno zamortyzowacé wstrzasy.

Niektore rodzaje skokéw, zwlaszcza z grupy zeskokow
i skokéw wgtgb okazg sie w ogble nieodpowiednie dla kobiet,
a w zespotach kobiet starszych unika¢ nalezy nawet pod-
skokow.

X Dr W. Czarnocka-Karpinska
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Czynny wypoczynek

(Przyczynek z badan testami umystowymi po wysitku
narciarskim)

Sprawa tzw. ,,czynnego wypoczynku” jest dla nas wy-
chowawcdéw fizycznych wazna nie tylko jako czynnik prze-
mawiajacy za racjonalnie prowadzonymi ¢éwiczeniami fizycz-
nymi, ale rowniez ze wzgledu na samg organizacje i metody-
ke ¢éwiczen fizycznych.

W ramach narciarskiego kursu studentéw | Roku Aka-
demii WF i PW w lutym 1939 r. przeprowadzitem badania
nastepujgcymi testami umystowymi: a) testem Kraepelina,
b) testem punktowania (tepping-test), c) testem wodzenia
(traicing-test). Celem badania byto przekonanie sie o0 spraw-
nosci umystowej po silnym bo kilkugodzinnym wysitku nar-
ciarskim.

OMOWIENIE BADAN

Do badan uzywalem: codziennie przed zajeciami raz a po
zajeciach drugi test Kraepelina, a testy wodzenia i punkto-
wania co drugi dzien na przemian, réwniez raz przed zajecia-
mi a drugi po zajeciach narciarskich. W szczegotach przed-
stawia sie to nastepujaco:

godz. 730 — 1. badanie tetna w postawie siedzgcej,
2. ” testem Kraepelina,
3. » Wwodzenia lub punktowania,
9.00 — Wymarsz na ¢wiczenia narciarskie,
,» 13—14 — powrd6t z ¢wiczen narciarskich i badania:

1. bezposrednio na polu w postawie stojgcej tetna,

2. bezposrednio po badaniu tetna w sali powtdrne
badanie testem Kraepelina i testem wodzenia lub
punktowania.

ZAL OZENIA WYSZKOLENIOWE KURSU
NARCIARSKIEGO

Byt to wstepny kurs narciarski, a w gronie badanych za-
ledwie jeden uczestnik wykazywat nikie zresztg umiejetnosci
narciarskie inni byli zupetnie poczatkujgcymi narciarzami.
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Kurs odbywat sie w wysokogorskim terenie w schronisku na
Maryszewskiej 1400 m npm. Dwutygodniowy program kursu
obejmowat wszystkie ¢wiczenia doprowadzajace do zjazdow
w terenie i skretow Kkristianiami réwnoleglymi i oporowymi
a nad to dwie catodniowe wycieczki. Ze wzgledu na badania
postanowiono nie odstepowaé od normalnych zasad i wyma-
gan wyszkoleniowych praktykowanych w czasie kursow' nar-
ciarskich za wyjatkiem nastepujgcych: Nauke przeprowadza-
no w ten sposob, azeby studenci mogli jak najwiecej ¢cwiczyé
indywidualnie i azeby kwestia umiejetnosci narciarskich byta
niejako wynikiem ambicji i pracy kazdego ucznia. Pozosta-
wiono duze swobody w kwestii wypoczynku i wysitku a gtow-
nie dobdr terenu byt regulowany przez instruktora. Cato-
ksztatt zycia i szkolenia byt tego rodzaju, azeby mimo obo-
wigzkowego kursu wyszkoleniowego, pobyt na kursie byt
zblizony do zycia dowolnej narciarskiej wycieczki. Czas trwa-
nia zaje¢ 4—4.5 godz. dziennie.

WYNIKI WYSZKOLENIA

Wyniki wyszkolenia ocenione przez Kierownika Wyszko-
lenia Akademii WE i PW jako bardzo wysokie.

WYNIKI BADAN TESTOWYCH

Analiza wynikéw' badari testami umystowymi a zwiasz-
cza testem Kraepelina, ktéry w tym wypadku okazat sie bar-
dzo dobrym testem, wskazuja, ze sprawnos$¢ umystowa bada-
nych po zajeciach narciarskich a wiec po intensywnym sto-
sunkowo wysitku byta wieksza niz przed wysitkiem. A wiec
odpowiedni wysitek fizyczny nie tylko ze nie przyniést zme-
czenia umystowego, ale dat podniesione rezultaty w pracy
umystowej, czyli ze dla pracy umystowej byt odpoczynkiem —
odpoczynkiem czynnym. Ocena podniesionej sprawnosci
w tym tescie wyrazi¢ sie mogta w dwojakiej formie:
a) W zmniejszeniu czasu potrzebnego na wykonanie testu
i b) zmniejszonej ilosci bledow. W naszym wypadku mamy
do czynienia przede wszystkim ze zmniejszeniem sie czasu
(tabl. 1). Odnoénie ilosci btedéw to znikoma ich liczba i dos¢
chaotyczne rozsianie zaréwno przed zajeciami narciarskimi
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Test Kraepelina. (Zestawienie czasu wykonania testu).

1. Bor.

2. Giaz.

3 .Swit.

4 Swit.

5. Tyr.

1. Bor.

2. Giaz.

3. Swit.

4. Swit.

5. Tyr.

360

lszy 2-gi  3-ci 4ty mty 6ty 7-my 8my 9ty
dzien dzien dzien dzien dzien dzien dzien dzien dzien

Czas
Przed 4'52".0 3'45".0 3'43".8 3'25" § 3'22".0 3'27".2 321".0 3'19".0 2'58".0
Po  418".0 3'15".4 3'18".8 2'46".0 3'01".0 3'26".0 2'59",0 2'42" 0 3'09".0
Przed 2'55".0 2'18".8 2'11 "0 2'16".0 2'04".4 2'01".8 1'58 "2 '43".0 1'36".0
Po  2'32".8 2'32".6 2'02".4 1'54".4 2'01".0 1'53".2 1'49".0 I'39".0 1'39".0
Przed 2'30".3 2'07',0, I'57".0 1'50 ".8 1'40".8 I'51".0 I'46".0 1'40".0 '40".0
Po  2'16".8 2'14".0 I'57".0 1'46".2 1'51".0 1,44".2 1'54'0 1'32".0 I'36".0
Przed 3'17".8 2'44".2 2'41".0 2'37".0 2'24".8 2'I5".2 2'25".0 2'17'.0 2'03".6
Po  3'05".2 3'017.02'28” 6 2'39".0 2'23".8 2'52".0 2'21°.0 2'17".0 I'52".0
Przed 2'47".0 2'30".0 2'25".0 2'20",2 2'26".2 2'26".0 2'11 "0 2'08".0 1'55".0

Po  226".02'14".4 2'25".2 2'18".0 I'56".0 208".0 2'01" 0 1'52".4 I'52".0

Test Kraepelina. (Zestawienie bledéw).

l-szy  2-gi 3-ci 4ty 5ty 6ty 7-my 8-my O-ty

Czas A . P - Y - .7 S Y
dzien dzien dzien dziehn dzien dzien dzien dzien dzien

Przed 2 0 1 4 0 0 1 1 1
Po 4 0 0 1 1 0 2 1 4
Przed 1 3 3 1 0 2 0 0 1
Po | 0 1 0 2 1 2 4 4
Przed 5 2 5 2 4 1 5 3 3
Po 3 2 0 3 2 1 4 5 2
Przed 0 1 1 0 2 1 3 0 0
Po 1 0 3 1 1 1 0 2 1
Przed 0 3 1 0 5 2 1 1 0

Po 0 2 1 4 3 2 2 3 1



. Bor.

. Glaz.

. Swit.

. Swit.

. Tyr.

. Bor.

. Glaz.

. Swit.

. Swit.

. Tyr.

Test wodzenia (tracing test).

Czas

Przed

Po

Przed

Po

Przed

Po

Przed

Po

Przed

Po

(Wyniki czasow).

1-szy
dzien

1'41".0

1'’22".0
1'28".0
1'40".0

1'30".0

2-gi
dzien

1'11'.0
rio".4
1'’24".0
1'03".8
1'42".0
ri4".o
1'4[ "0
1'34".4
ro6".o

1'05".0

3-ci
dzien

1'11".8

ro7".8

ro4".o

0'53".8

1'16".0

1'11".2

1'’24".0

1'18".0

1'02".2

I'i".o

4-ty
dzien

1'03".8
o1l

0'55".3
0'53".0
1'17".0
ro4".o
ri6".o
1'13".0
1'06".3

0'58".0

Test punktowania (tepping-test).
(Wyniki czasow).

Czas

Przed

Po

Przed

Po

Przed

Po

Przed

Po

Przed

Po

1-szy
dzien

1'04 ".0
0'52".0
0'59".0
0'52".2
0'57".4
0'40".2
0'55".4
0'56".2
1'04".4

0'51".0

2-gi
dzien

0'59".8
0'50".7
0'54".8
0'52".2
0'45".5
0'43".8
0'52".2
0'52".2
102"2

0'51".0

dzien

0'58".2

0'49".4

0517.2

0'44".8

0'40".8

0'48".8

0'58”.0

0'52".0

0'46”.8

0'40".0

5-ty
dzien

1'14".8
1'12".6
0'56".0
0'59".0
1'10".0
1'06".0
121".0
ro8".o
1'05".0

0'55".4

4ty

dzien

0'58".0
0'56".0
0'47".0
0'43".0
0'42".0
0'39".0
0'55".0
0'44' .0
0'59".0

0'42".0
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jak i po zajeciach (tabl. 2) nie pozwalajg na wyciggniecie
skonkretyzowanych wnioskow.

Mogtaby sie nasuwaé watpliwosé czy zmniejszenie sie
czasu wykonywania testu nie jest wynikiem wycwiczalnosci
testu, jednorazowe kontrolne badanie tej hipotezy nie po-
twierdzito.

Odnos$nie testdw wodzenia (tabl. 3) i punktowania (tabl.
4) to jakkolwiek rdznice czaséw po zajeciach sg na ogdt lep-
sze od czasow osigganych przed zajeciami, to niemniej w wy-
cigganiu z nich wnioskéw nalezy by¢ raczej ostroznym, gdyz
zar6bwno z przebiegu badan jak rowniez z analizy wynikow
mozna ulec sugestii, ze testy sa wycwiczalne, a w kazdym ra-
zie, ze wycwiczalno$¢ w pewnej mierze zachodzi. Nadto w te-
Scie wodzenia zaciera wnioski i ta okoliczno$¢, ze dominuje
nad zmeczeniem umystowym znuzenie fizyczne pewnej grupy
miesni (drganie rak) przez co btedy po zajeciach mimo lep-
szego czasu sg liczniejsze.

WNIOSKI

Na podstawie przeprowadzonych prob wydaje mi sie, ze:

a) racjonalnie zorganizowany i prze-
prowadzony wysitek fizyczny nie tylko
ze nie obniza sprawnosci umystowej, ale
ja nawet podnosi;

b) Celem zblizenia sie do prawdy nalezatloby w dalszym
ciagu:

1) przeprowadzi¢ badania kontrolne na innych testach,

2) przeprowadzi¢ badania nie tylko bezposrednio po wy-
sitku fizycznym, ale réwniez w wiekszych odstepach czasu
celem skontrolowania dtugotrwatosci podniesionej sprawno-
sci umystowej,

3) przeprowadzi¢ wspomniane powyzej badania w in-
nych rodzajach sportu i wysitku fizycznego.

PROBA OCENY SUBIEKTYWNEJ
Réwnolegle z badaniami testowymi prowadzitem subiek-
tywng ocene cyfrowg w skali od 1—10, dotyczacg nastepuja-
cych punktéw:
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1. stopien wyszkolenia osiagniety po kazdym dniu zajec,

2. postawe zewnetrzng widoczng po kazdym dniu zajec,
ktoraby odzwierciadlata samopoczucie badanego,

3. stopien zmeczenia po kazdym dniu zaje¢ widziany
okiem instruktora.

Nadto badanie tetna jako fizjologiczna ocena zmeczenia.

Ta cyfrowa ocena prowadzona réwnolegle do badan te-
stowych miata by¢ préba sprawdzenia czy ocena znuzenia wi-
dziana zewnetrznie i oceniana sugestywnie przez instrukto-
ra pokryje sie z ocenami badan fizjologicznych (tetno) i ba-
dan umystowych — testy. Zestawienie wynikow' testowych
z oceng cyfrowg w naszym wypadku w obec wrecz odwrotnych
rezultatow okazato sie niemozliwe. Odnosnie badan tetna, to
analiza wynikow' ujawnia wielka regularno$¢ rytmu serco-
wego, a brak odchylen od normy wskazuje raczej na to, ze
wysitek dawkowany byt odpowiednio.

Analizujac zatgczong tabele oceny subiektywnej (tabl. 5)
trzeba powiedzie¢, ze tego rodzaju oceny sg bardzo trudne
i wymagajg duzej w prawy i doswiadczenia. Proba wykazata,
ze ocena w skali od 1—10 wprowadzona przeze mnie jest za
mata i nie daje wyraznego obrazu. Jakkolwiek oceny w ze-
stawieniu z badaniem serca nie wykazujg bledow i przewaz-
nie pokrywajg sie z przebiegiem pracy serca, to w kazdym
razie trudno jest powiedzie¢, azeby mozna sie byto catkowi-
cie wylacznie na takich ocenach w pracy naszej opiera¢. Po-
niewaz oceny takie w pracy wychowawcy fizycznego moga
przynies¢ nieocenione ustugi, bytoby pozadanym podjagé dal-
sze préby w tym kierunku, azeby wypracowac¢ kontrole moz-
liwie Scistg a w Srodkach jak najbardziej prosta.

(Prace swoje prowadzitem pod kierunkiem i w/g wskazan
dra Jozefa Pietera z Zaktadu Psychologii Akademii WF i PW
I niech mi bedzie wolno w tym miejscu gorgco mu podzie-
kowac.

Sktadam réwniez podziekowanie pp. Studentom Akade-
mii, ktdrzy cierpliwie oddali swoj trud dla przeprowadzenia
badan).

Jan Skifad
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Miernik sprawnosci fizycznej
a sprawnos¢ w gimnastyce

Miernik sprawnosci fizycznej stuzy do oceny indywidu-
alnej wychowanka. Ocene wyraza sie w punktach. Ponie-
waz wszystkie punkty majg jednakowg wartos¢, mozemy
wiec porownywac ze sobg sprawnosci chtopcow z rdznych
klas i o réznej budowie x). Znaczenie miernika uwypukla sie
dzieki na wskro$ praktycznemu jego ujeciu. Jest on mozliwy
do przeprowadzenia na kazdym terenie, gdyz oprocz pomia-
row wzrostu, wagi i obliczen wieku, bierze sie jedynie pod
uwage trzy sprawnosci: skok, rzut i bieg. | to nadzwyczaj
proste ujecie, ktore jednakze daje podstawy do obiektywnej
oceny ogolnej sprawnosci fizycznej jed-
nostki 2), pobudza zainteresowanie wychowawcy fizycznego,
czym sie kierowano przy opracowywaniu miernika. Zainte-
resowanie wzrasta, gdy czytamy?)... ,,Praca, zmierzajgca do
wykrycia i1 ustalenia miernika, byta swego rodzaju nowator-
stwem, gdyz postugiwano sie¢ metodami nieznanymi ani za
granica, ani w kraju, poszukujac tych metod w samym toku
pracy”. Brak jednakze obszerniejszej lektury z tego dziatu
pracy, pozostawia czytelnika na mniej, lub bardziej trafnych
domniemaniach. Przypuszcza sie, ze powazng trudno$¢ w roz-
wigzaniu powyzszego problemu przedstawiat dobor odpo-
wiednich sprawnosci i w takiej ilosci, by mogly wyrazac¢
0gollng sprawnosc¢ ruchowa. Nastepnie, opracowa-
nie takich norm w sprawnosci np. dla dwoch osobnikéw A i B,
ktérych by roznica norm byta wprost proporcjonalna do roz-
nicy zaznaczajgcej sie w wartosci biologicznej ich organiz-
mow. Jednakze dopdty, dopoki nie ukaze sie obszerniejsza
praca 0 mierniku sprawnosci fizycznej, wych. fiz. jest zmu-
szony traktowaC miernik sprawnosci w sposéb dogmatyczny.

Pomimo to, przyjrzyjmy sie zwiazkowi jaki zachodzi
miedzy sprawnoscig ruchowa oceniong wedtug tabeli mierni-
ka, a sprawnoscig ucznia w gimnastyce. Z twierdzenia, ze
sprawno$¢ ruchowa obliczona wg tabeli miernika jest oceng

Tabela miernika sprawnosci fizyczne;j. )
1) J. w._Przedmowa — Dr St. Rouppert, gen. bryg. Wiceprze-
wodniczacy Rady Naukowej W. F.
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0golnej sprawnosci fizycznej jednostki wynika, iz musi za-
chodzi¢ Scista korelacja ze sprawnoscig ucznia w gimnastyce.
Problem powyzszy nabiera szczegdlnego znaczenia, przy po-
dziale uczniéw na zastepy o wyréwnanej sprawnosci rucho-
wej. W trakcie dokonywania podziatu mamy watpliwosci,
czy naprawde zastepy sg dobrane wedtug swego usprawnie-
nia. Inaczej moéwigc, czy ocena wg tabeli miernika spraw-
nosci fizycznej odtwarza wiasciwg sprawnos¢ ucznia w gim-
nastyce.

Moje pierwsze spostrzezenia, poczynione bezposrednio po
przeprowadzeniu oceny sprawnosci ogdlnej, nasuwaty przy-
puszczenie o drobnej rozbieznosci zachodzacej miedzy ogdlng
sprawnoscig ruchowa a sprawnoscig ucznia w ¢wiczeniach
gimnastycznych. Chcac czesciowo naswietli¢ powyzsze spo-
strzezenia, przystgpitem do zbadania sprawnosci ucznidéw
W gimnastyce i poréwnania ze sprawnoscig oceniong wg mier-
nika. Powazng jednakze przeszkoda przy przeprowadzaniu
proby sprawnosci z gimnastyki, okazat sie brak odpowied-
nio dobranych ¢wiczen, ktore mogtyby by¢ uwazane za nor-
my. Poza tym, ocena réwniez musiata by wyrazac sie w punk-
tach analogicznie, jak to ma miejsce w mierniku sprawnosci
0g6lnej. Ot6z z uwagi na niemozliwo$¢ rozwigzania wyzej
przedstawionych trudnosci, ograniczytem sie do wyboru Kil-
ku ¢wiczen usuwajac jedynie mozliwie na plan dalszy strone
subiektywng oceniajgcego. Dzieki niemozliwosci zastosowa-
nia punktacji, poprzestatem na stawianiu znaku + (plus) za
wykonane ¢wiczenie i — (minus) za niewykonane. Cwicze-
nia musialem tak dobraé, by jedynie miaty miejsce powyzsze
dwie mozliwosci. Wszelkie natomiast posrednie ,,ewentual-
nosci” nalezato wykluczyc¢, gdyz one spowodowatyby subiek-
tywno$¢ oceny, obnizajac przez to warto$¢ dokonanej proby.
Wyrazanie oceny w znakacli + i — wyeliminowato gradacje
ocen sprawnosci z ¢éw. gimnastycznych. Stad tez, przy po-
rownywaniu tych dwu sprawnosci, musiano ograniczy¢ sie
do zaznaczenia, ilu uczniéw wykonato tzw. normy z gimna-
styki w poszczegblnych stopniach ogdlnej sprawnosci fizycz-
nej (w sprawnosci niskiej, réznej od przecietnej, przeciet-
nej itp.).

W doborze ¢wiczen opartem sie na wynikach nauczania
zawartych w Programie Nauki M. W. R. i O. P. (tymczaso-
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wy), biorgc ¢wiczenia z grupy zwiséw, skokow i zwinnosci.
Musiatem przy tym liczy¢ sie z miejscowymi warunkami,
tzn. czy ¢wiczenie byto mozliwe do przeprowadzenia z uwagi
na zbyt prymitywne wyposazenie sali gimnastycznej, czy
dostosowane do mozliwosci fizycznych ucznidw stabszych,
oraz czy dostatecznie opanowana forma ruchu. Dzieki tej
ostatniej uwadze zrezygnowano z wymykow i odmykéw na
tramie w klasach trzecich i czwartych, biorgc wzamian wspi-
nanie po linie pionowej, jako ¢w. wymagajgce niniejszego
przygotowania. Ostatecznie ustalono normy:

Klasy pierwsze:

1. Przeskok rozkroczny przez koziot wzdtuz (na wyso-
kosci bioder).

2. Postepy w bok w zwisie na tramie (po 3 chwyty
w kazdg strone).

3. Przewrdt na materacu z pozycji wykrocznej i osta-
nianiem gtowy.

Klasy drugie:

1. Przeskok kuczny przez skrzynie wszerz (skrzynia na
wysokosci bioder).

2. Postepy w bok w zwisie na tramie (po 5 chwytéw
w kazdg strone).

3. Przewrdt na skrzyni z odbicia obunéz (skrzynia na
wys. 2/2 uda).

Klasy trzecie:

1. Przeskok kuczny przez skrzynie wszerz (skrzynia na
wys. pasa).

2. Wspinanie na linie pionowej do wysokosci 3,5 m, —
czas do 15 sek.

3. Przewr0t na skrzyni z odbicia obunéz (skrzynia na
wys. bioder).

Klasy czwarte:

1. Przeskok rozkroczny przez skrzynie wzdtuz (na wys.
bioder).

2. Wspinanie na linie pionowej do wysokosci 45 m, —
czas do 15 sek.

3. Przewrdt na skrzyni z odbicia obunéz (skrzynia na
wys. bioder).
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Przy wykonywaniu powyzszych ¢wiczehh mniejszg zwra-
catem uwage na sposob wykonania, a przede wszystkim, czy
¢wiczenie zostato wykonane. Zwraca uwage duza ilo$¢ czasu
przeznaczona na wspinanie po linie (z poz. siedzacej). Cho-
dzito mi jednak o wyeliminowanie uczniéw naprawde naj-
stabszych. Pragne jeszcze wyjasnic, ze przy skoku kucznym
przez skrzynie wszerz, w Kklasach trzecich, najpierw nastepo-
wato odbicie sie nogami, a potem zetkniecie rgk ze skrzynig.
Czas miedzy odbiciem sie nogami, a rekami od skrzyni mogt
by¢ minimalny, byleby uchwytny dla oka. Przy pierwszej
nieudanej proébie, powtarzano prébe po raz drugi. Jezeli
uczen nie wykonat jednej z prob, to uwazany byt za ucznia,
ktéry nie spetnit norm z gimnastyki.

Sprawno$¢ przeprowadzitem w czasie od 6—18 lutego br.
W prdbie sprawnosci brato udziat 338 ucz., a wiec tylko zdro-
ij( ktorych sprawno$¢ ruchowa byta obliczona wg tabeli mier-
nika.

Przy przeprowadzeniu proby okazato sie, ze na ogolng
liczbe 338 ucz., nie spetnito norm w gimnastyce 69, a wiec
20.41%, z tego przypada na uczniéw ze sprawnoscig niska
i nizsza od przecietnej 8.28%, a na sprawno$¢ przecietng
12.13%. Uczniowie posiadajgcy sprawnos¢ niska i nizszg od
przecietnej, w ogdlnej liczbie uczniéw biorgcych udziat w pro-
bie sprawnosci z gimnastyki — stanowig 13.90% (47 ucz.).
Z obliczen matematycznych wynika, ze gdyby byta 100% ko-
relacja miedzy sprawnoscig wedtug miernika oceniona,
a sprawnoscia w gimnastyce, to uczniowie ze sprawnoscig
przecietng winni byli nie wypetni¢ normy tylko w (20.41% —
¥3.90°/  — 6.51%, a tymczasem nie wypetnili w 12.13%.

Przyjrzyjmy sie teraz zestawieniu przedstawiajgcemu,
jaki procent uczniéw nie spetnit ,norm gimnastycznych”,
w poszczegblnych sprawnosciach.

Zauwazmy, ze uczniowie ze sprawnoscig niska nie spet-
nili normy w 100%, natomiast ze sprawnoscig wyzszg od prze-
cietnej spetnili wszyscy. A wiec rozbieznosci wyzej wspom-
niane dotyczg wytgcznie ucznidw posiadajgcych sprawnosé
nizsza od przecietnej i sprawnos$¢ przecietng. Poniewaz do
sprawnosci przecietnej zaliczamy uczniow o do$¢ duzej roz-
pietosci w usprawnieniu (34—67 pkt.), podzielmy wiec te
liczbe na trzy dziesigtki. W ten sposob zorientujemy sie, na
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Sprawnos¢ Sprawno$é niz- Sprawno$¢  Sprawno$¢ wyz-

niska sza od przecietn.  przecigtna  sza od przecigt.
- nie spekn, nie spetn nie spetn, nie spetn,
R Cj : norm § = horm _r.: = horm § o horm
2 N Jiczb N i N i N liczb
>~ 220E" % 28N % 25NE v 287" %
l-sze . . 1 1100 19 8 4210 67 4 597 — — _—
2-gie . . 1 1100 10 8 80.00 71 9 1267 — — —
3-cie . . — — 9 7 7777 92 14 1521 1 0 0
4-te. . . - - 7 3 4285 59 14 23.72 1 0 0
Razem. . 2 2 100 45 26 57.77 289 41 1418 2 0 0

ktdrg z dziesigtek przypadnie najwiekszy procent uczniow,
ktorzy nie spetnili norm w ¢w. gimnastycznych. Otéz okazuje
sig, iz na | dziesigtke (34—44 pkt.) przypada 30 ucz., a wiec
10.38®/», na 1 dziesigtke (45—55 pkt.) przypada 11 ucz., a wiec
3.80°0. W 111 dziesigtce (56—67 pkt.) wszyscy spetnili normy.

Z tego wynika, iz rozbieznosci zachodzace w sprawnosci
przecietnej ograniczajg sie wyfacznie do dwoéch pierwszych
dziesigtek, Scislej od 34—51 ukt. Przy tym, jak widzimy za-
znacza sie bardzo wyrazny spadek w drugiej dziesiagtce.

Nie wykonanie sprawnosci poszczegélnych, wchodzacych
w skfad proby sprawnosci z gimnastyki, w dwdch pierwszych
dziesigtkach sprawnosci przecietnej, przedstawia sie¢ w spo-
s6b nastepujacy:

34 — 44 pkt 45 — 55 pkt 56—67 pkt.
skoki  zwisy ~ Prze- o Kk g zgisy  Przee Kilk

wroty spraw. wroty spraw.
iz, fiezb. O P ican, O ticzb. liezo. O ticzb. 0 ficzb.t Wszyscy
spetnili
11 973 1 0.88 10884 8 7.07 4 3.16 1 079 5 3.96 ! 079
normy

Jak widzimy, w drugiej dziesigtce obnizenie @» ucz., kto-
rzy nie spetili norm wyraza sie nie tylko w globalnej liczbie,
ale w kazdej z poszczeg6lnych sprawnosci. Najwyrazniej uwi-
dacznia sie¢ u ucznidw, ktdrzy nie wykonali po kilka spraw-
nosci (z 7.07°/o na 0.79®/»).
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Z zestawien powyzszych wynika, im wieksza
sprawnos¢ ogolna wedlug miernika obliczona,
tym wieksza zachodzi korelacja ze
sprawnoscig w gimnastyce. Natomiast na po-
graniczu sprawnosci nizszej od przecietnej i przecietnej wy-
stepujg rozbieznosci. Wylania sie teraz pytanie, co jest powo-
dem braku Scistej korelacji? Otdz przypuszczalnie:

1) Réznica w czasie, jaki uptynat od przeprowadzenia
oceny sprawnosci ogélnej (15.1X—30.X.38 r.), do przeprowa-
dzenia proby sprawnosci z éwiczeh gimnastycznych (6—18.11.
1939 r). W tym czasie mogly zajs¢ drobne przesuniecia
W usprawnieniu miodziezy, ze sprawnosci nizszej od przeciet-
nej, do sprawnosci przecietnej i odwrotnie. Mogto to natu-
ralnie mie¢ miejsce wytgcznie wsrdd ucznidw posiadajgcych
sprawno$¢ bedaca na pograniczu sprawnosci przecietnej i niz-
szej od przecietnej.

2) Choroby uczniéw. Okazuje sig, ze frekwencja ucznidw
ze sprawnoscig nizszg od przecietnej, ktorzy spetnili normy
z ¢w. gimnastycznych, byta na wszystkich lekcjach 1011%. Na-
tomiast uczniowie ze sprawnoscig przecietna, ktorzy nie spet-
nili normy w gimnastyce, opuscili lekcje z powodu choroby,
od 1% tygodnia — do 3 miesiecy, na ogolng liczbe 41 — 16,
a wiec 39.02%. Z tego w | dziesigtce sprawnosci przecietnej,
na og. liczbe 30 — chorowato 11, a wiec 36.66%; w Il dziesigt-
ce, na 11 — chorowato 5, a wiec 45.45% i

3) Nie uwzglednienie w wymogach z gimnastyki wzro-
stu, wagi i wieku ucznia, gdy natomiast miernik jest oparty
na rozwoju biologicznym miodziezy.

Mimo wszystko, powyzsze uwagi nie wyjasniajg w do-
stateczny sposob braku korelacji. Uwidoczni sie to w szcze-
gélnosci, przy pordéwnaniu procentu uczniéw posiadajacych
sprawnos¢ niska i nizszg od przecietnej — w poszczegolnych
klasach — z procentem uczniéw, ktérzy nie spetnili norm
w gimnastyce.

Uczniowieze spraw-  Klasy I-sze Klasy 2-gie Klasy 3-cie  Klasy 4-te
noscig niska i nizsza
od przecietnej 22.98« 13.41« 9.67« 11.65«

Uczniowie, ktérzy
nie spetnili norm
W gimnastyce 14.94« 21.98« 20.58« 25.75«
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Powyzsze liczby wskazujg, iz stosunek zachodzi wrecz
przeciwny. Procent uczniéw ze sprawnoscig niska i nizszg od
przecietnej maleje w starszych klasach, a procent ucznidw,
ktérzy nie spetnili norm w gimnastyce, wzrasta w starszych
klasach. Wprawdzie ma to miejsce, jak poprzednio wykaza-
no, wytgacznie wsrod uczniéw o sprawnosci ruchowej nizszej
od przecietnej i przecietnej dwdch pierwszych dziesigtek,
jednakze trudno méwié w ostatnim zestawieniu o istnieniu
korelacji.

Przyjrzyjmy sie teraz sprawnos$ciom wzietym za normy
w gimnastyce i normom sprawnosci ogdlnej. W probie spraw-
nosci z éwiczen cielesnych najwieksza trudno$¢ w wykonaniu
przedstawiaty skoki mieszane, gdyz nie wykonato 31 ucz.,
a wiec 9.19%, dalej przewroty — 15 ucz., a wiec 4.45°/», wresz-
cie zwisy — 4 ucz., a wiec 1.18%. Wiecej niz jedng spraw-
nos¢ nie wykonato 19 ucz., co stanowi 5.69%. W jednym z po-
przednich artykutow przedstawitem na wykresach, iz pieta
Achillesowg tutejszego zaktadu sg rzuty. Natomiast olbrzy-
mia rozpietos¢ zachodzi w skokach. Sprawnos¢ w biegach we
wszystkich klasach jest najwyzsza. Sprawno$¢ ogolna, obli-
czona wg tabeli miernika jest wypadkowa tych trzech spraw-
nosci. W probie sprawnosci z ¢w. gimnastycznych zupetnie
nie bratem pod uwage biegéw, a wspinanie z uwagi na duza
ilo$¢ czasu (15 sek.) przeznaczong na pokonanie wysokosci
4.5 m i 3.5 m, nie przedstawiato wielkiej trudnosci w wykona-
niu. Odpadli wytgcznie uczniowie zdecydowanie stabi. Naj-
wiekszy procent ucznidw, jak poprzednio wykazano, nie wy-
konato skokow i przewrotow. Skoki mieszane przez koziot
lub skrzynie, réznig sie zasadniczo od skokdw wolnych z od-
bicia jednondz. Trudno$¢ w wykonaniu skokdéw mieszanych
poteguje dotgczajacy sie nowy czynnik, natury czysto psy-
chicznej, a mianowicie, obok zdecydowania — odwaga. Ona
byta powodem, przy stabej koordynacji w odbiciu obunoz
i sity odbicia, podwyzszenia % ucznidw, ktorzy nie spetnili
norm w gimnastyce. Wiemy natomiast, ze czynnik odwagi
w probie z oceny ogolaej sprawnosci ruchowej, jest ograni-
czony do minimum. Roéwniez przewroty, jako ¢wiczenie zwin-
nosci powaznie przyczynity sie do podwyzszenia % ucz. nie-

c. d. na str. 373.
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DOSKONALMY PRACE!
ankieta ,,Sportu Szkolnego”

Pracujemy dla wspolnych ce-
I6w — doskonalmy prace! — wy-
mieniajmy nawzajem swoje do-
Swiadczenia!

Dwa lata trwa nasza ofenzywa sportowa na mio-
dziez szkolng. Dwa lata juz szerzymy idee zaprawy
sportowej, ktdra jest podwaling wychowania fizyczne-
go. Glosimy na rézne sposoby zasade, ze bez tezyzny
fizycznej ciato i duch nie ma odpornosci, aby sie sku-
tecznie opierac i przeciwstawia¢ nawatnicom zycia.

»Sport Szkolny” nie ma pretensji do doskonatosci
i nieomylnosci metod i drég obranych, przeciwnie,
redakcja uswiadamia sobie niedociggniecia i braki.

Jednym ze S$rodkéw umozliwiajgcych pogtebienie
pracy i osiggniecie lepszych jej wynikow bedzie niniej-
sza ankieta, ktéra zorientuje nas w brakach i postula-
tach ,terenu”.

Zwracamy sie wiec z prosbg o wspotdziatanie, opi-
nie i rady do wszystkich tych,

ktorzy sa wychowawcami fizycznymi, instruktora-
mi i kierownikami sportowymi i p. w.,

ktorzy powotani sg do pracy w tym kierunku,

ktorym wychowanie fizyczne miodziezy lezy na
sercu.

Prosimy Ich o wypeknienie zalgczonego kwestiona-
riusza ankiety i mozliwie rych+te przestanie do re-
dakcji bez frankowania.

Opinie fachowcéw i przyjaciot naszych pozwolg nam
na poddanie rewizji naszych dotychczaso-
wych metod pracy i wprowadzenia wskaza-
nych zmian, pozadanych dla rozwoju i pogiebia-
nia idei wychowania fizycznego miodziezy w Polsce.

Pytania nasze, na ktdre o odpowiedz prosimy, zmie-
rzaja do ustalenia —

czy praca ,,Sportu Szkolnego” idzie wiasciwymi dro-

gami i we wiasciwym Kierunku,

czy, W najlepszej wierze, nie przeoczamy Szeregu

mozliwosci,

jak pogtebic¢ i udoskonali¢ naszg prace, aby ,,Sport

Szkolny” stat sie najlepszym wyktadnikiem idei

sportowych i najskuteczniejszym rzecznikiem wy-

chowania fizycznego, a nadto pozadanym i nieza-
stgpionym spotezynnikiem pracy instruktorow.

Za fachowe, obiektywne i zyczliwe rady oraz
szybka odpowiedz-----z gory dziekujemy.

REDAKCJA



Pracujemy dla wspélnych celéw — doskonalmy pra-
ce! — wymieniajmy nawzajem swoje doswiadczenia!

czenia!

Uwazam, ze —

1 — typ wydawnictwa ,,Sport Szkolny*, jako dziennika jest

dobry, gdyz

(format, uktad, tematyka, aktualnosci? itp.)

2 — czasokres ukazywania sie 2 razy w tygodniu, jest

dobry, gdyz

(dziennik, tygodnik, format?)

3 — pismo powinno zawiera¢ przewage (wiecej) wiadomosci:

a — sportowych, og6lnych

b — z dziedziny sportu szkolnego (mtodziezowego)
¢ — instrukcyjno-technicznych

d — wypowiedzi dyskusyjnych miodziezy

e — beletrystyki sportowej

f—

S —

h —

gdyz

4 — ,,Sport Szkolny* znajduje w terenie wiasciwe przyjecie,

gdyz

5 — pismo spetni swoje zadanie jeszcze lepiej i petniej, jesli

miejscowosc¢, data podpis

tak/nie

tak/nie

tak/nie
tak/nie
(ak/nie

tak/nie

tak/nie
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mogacych wykonaé proby sprawnosci z gimnastyki. Niektd-
rzy uczniowie i to w klasach starszych, czujg wyrazng obawe
przed dokonaniem przewrotu. Powodem obawy w duzym
stopniu sg braki w opanowaniu formy ruchu. Poza tym, ucz-
niowie ttumaczg sie zawrotami i bdlem gtowy.

Trudnosci powyzsze wystepujace W probie sprawnosci
z ¢w. gimnastycznych, a ktérych nie ma w probie sprawnosci
ocenianej wedtug tabeli miernika, przypuszczalnie spowodo-
waty brak zupetnej korelacji miedzy sprawnoscia w gimna-
styce a 0golng sprawnoscig fizyczng. Nie umniejsza to jed-
nakze wartosci miernika z punktu widzenia czysto praktycz-
nego. Wyzej przedstawione rozbieznosci mozna juz po Kilku
lekcjach zauwazy¢ i w zastepach uczniow poczyni¢ odpowied-
nie przesuniecia. Nie mozna réwniez na podstawie niniejszej
pracy kwestionowac, czy ocena wedtug tabeli miernika jest
naprawde ogolng oceng sprawnosci fizycz-
nej. Moje spostrzezenia w tej sprawie sg oparte na szczup-
tym materiale dowodowym i przeprowadzone w warunkach
pracy bardzo prymitywnych. Poza tym, ¢wiczenia wziete za
normy moga budzi¢ pewne zastrzezenia i dlatego tez, aseku-
rujac sie przed popetnieniem bledéw nie mozna wyciggac
whioskéw zbyt daleko idgcych. Chodzito mi jedynie o wyka-
zanie wystepujacej rozbieznosci miedzy sprawnoscig 0golng
a sprawnoscig w gimnastyce wsréd uczniéw tutejszego gim-
nazjum.

Ludwik Denisiuk.

Sporty wodne jako czynnik
wychowawczy

Chcac moéwi¢ o znaczeniu sportow wodnych w wycho-
waniu mtodziezy i spoteczenstwa podam na wstepie ogoéino-
orientacyjny schemat podziatu sportéw wodnych na gtéwne
galezie. W dalszym ciggu bede moéwit tylko o wybranych
dziatach, gdyz nie wszystkie przedstawiajg réwna wartosc
wychowawczg.
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Schemat podziatu sportéw wodnych.

na dystans (turystyczne): morze — jeziora — rzeki
scisle sportowe (wyscigowe): ptywanie otwarte i zamkniete

Phywanie nurkowame
ratownictwo
skoki
pitka wodna
turystyczne
. ) wyscigowe
Wlos’fow_a (regatowe)
nie zerdkowanie
kajakowanie: turystyczne i wyscigowe
. $rodlgdowe
Zeglarstwo morskie
lodowe
. i kajaki
Sporty wo- motory pomocnicze i zaglowki
dne moto- 1 narty wodne itp.

rowe motoréwki
lotnictwo i szybownictwo morskie

Jak wynika czesciowo z powyzszego schematu mozna
uprawia¢ sporty wodne w réznych celach, jak rozrywko-
wych, turystycznych, sportowych i in. (nie méwigc juz o za-
wodowo-utylitarnych); wywierajg one swoéj dodatni wptyw
nie tylko na mtodziez, lecz rGwniez na starsze spoteczenstwo.
Nas bedzie oczywiscie interesowata gtéwnie kwestia dziata-
nia na miodziez i tutaj odréznimy dwa gtéwne kierunki,
a mianowicie: niektére czynniki beda dziataty w pierwszym
rzedzie na rozwdj fizyczny, a inne na rozwoj psychiczny mio-
dziezy (taki podziat jest naturalnie tylko teoretyczny).

Jesli chodzi o strone fizyczna, to rozpatrzmy w krétko-
Sci najpierw wptyw na rozwdj ukladu ruchowego i czynnosci
wegetatywnych naszego organizmu. Majac bardzo bogaty za-
s6b materiatu ¢wiczebnego do dyspozycji, mozemy dostownie
dla kazdego dziecka i miodzienca znalez¢ odpowiednie ¢wi-
czenie, ktdre bedzie stanowito racjonalng dawke dla jego sit
i zdrowia. Od tatwej niemeczgcej wycieczki podmiejskiej
w kajaku (ew. z motorkiem przyczepnym, pracujgcym pod
prad lub wiatr) poprzez forsowng zaprawe regatowg az do
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walki na smier¢ i zycie na morzu mamy bardzo bogatg skale
dziatania na naszego calego wychowanka. Najostrozniejszy
wychowawca i lekarz znajdzie tatwo caly szereg éwiczen,
ktdre nie przemecza watlego organizmu, a jednak wplyng do-
datnio na rozw6j w catosci. Najwazniejsze czynniki fizyczne,
a wiec powietrze, storice i woda stale dziatajg i to w idealnegj
formie, jesli odrzucimy niektore urzadzenia (pod innym
wzgledem zresztg pozadane) jak ptywalnie zamkniete, base-
ny wioslarskie itp. Z drugiej strony najsilniejszy organizm
znajdzie réwniez odpowiedni stopien trudnosci ¢wiczen, aby
dalej rozwijac sie, dgzac stale do dalszego doskonalenia sie.

Z punktu widzenia higieny pracy miesniowej chciatbym
specjalnie podkresli¢ wszechstronnos¢ pracy w sportach wod-
nych, zaréwno co do zatrudnienia miesni jak tez rodzajow
pracy miesniowej. Wezmy np. wiostowanie w jedynce wysci-
gowej: poza pracg miesni tutowia i konnczyn pracujg bardzo
wybitnie miesnie szyi, gdyz brak sternika zmusza wioslarza
do regularnych obustronnych zwrotéw glowy celem utrzyma-
nia i skorygowania kierunku. Jesli dodamy do tego jeszcze
minimalne skurcze miesni, utrzymujacych precyzyjna réwno-
wage, to sSmiato powiedzie¢ mozemy, ze w ciaggu jednego po-
ciagniecia nie ma nieomal zadnego miesnia, ktory nie byitby
w tej lub innej formie zatrudniony. Podkresli¢ nalezy row-
niez, ze w sportach wioslarskich mamy dtugotrwalg, lecz
ogromnie rytmiczng prace (tzn. przerywang regularnymi od-
poczynkami) i to niemal wytacznie w korzystnej formie dyna-
micznej. Takze odpowiednig dawke pracy statycznej mamy
m. i. przy wynoszeniu i wnoszeniu todzi.

O hartujgcym wptywie wody i wiatru, réwniez o bak-
teriobdjczym dziataniu promieni stonecznych nie bede mowit,
gdyz sa to rzeczy ogolnie znane.

Zanim przejde — po tym nader krotkim naszkicowaniu
wptywow fizycznych do czynnikéw psychicznych, chciat-
bym jeszcze podkresli¢ niezmiernie wazny wplyw sportow
wodnych na prawidtowg nauke oddychania; zaréwno ptywak
jak tez zeglarz i wioslarz muszag racjonalnie oddychac¢ i to
réznymi typami, stosujagc je zaleznie od warunkoéw i potrzeb.
Wiemy zas, jak kwestia oddechu posrednio wptywa na strone
psychiczng cztowieka, do ktorej teraz kolejno przejde.
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Zaden bodaj sport nie ma tak silnego dziatania na du-
chowg strone cztowieka jak sporty wodne. Zaréwno typ sa-
motny jak tez typ towarzyski ma tutaj idealne nieomal wa-
runki dalszego rozwoju lub tez przeksztatcenia na korzystniej-
szy dla danego osobnika typ psychiczny. Specjalnie we wio-
Slarstwie oraz w zeglarstwie rozrézniamy wyraznie te dwa
typy ludzi; zaden sport nie wymaga ani tak silnych jedno-
stek ani z drugiej strony tak idealnie zgranych zespotéw jak
te wyz. wymienione sporty. W twardej walce o zwyciestwo,
a nieraz nawet o zycie wyrabia sie stalowy i nieugiety cha-
rakter. Moze to nie przypadek, ze wiasnie te dwa sporty naj-
diuzej i najskuteczniej bronig sie przed zarazg zawodowstwa.
WioSlarz, a jeszcze bardziej zeglarz nie walczy z klubem czy
ludzmi, lecz z zywiotem, ktérego chce pokona¢ wtasymi sita-
mi i wlasnym sprytem. Sarn fakt zwyciestwa jest dla niego
najwyzszg nagroda. A plywak, ratujacy z narazeniem wia-
snego zdrowia czy zycia obcego cziowieka — czy nie zaslu-
guje na miano wzoru do nasladowania? Roéwniez inne ko-
rzystne cechy silnej woli i szlachethego charakteru rozwijaja
sie w sportach wodnych: wytrwato$¢, systematycznosé, kon-
sekwencja, uczynnos¢, samodzielnosé, kolezanskos¢ i tyle in-
nych dodatnich cech ludzkiego charakteru — wszystkie od-
najdziemy w gtebi kazdego sportu wodnego.

Bliski kontakt z przyrodg, obozownictwo itd. rozwijaja
wszystkie zmysty naszego wychowanka i zblizajg go do idea-
tu, opisanego przez Rousseau’a w ,,Emilu”.

Zeglarstwo dalekomorskie ksztatci ogromnie, gdyz poza
nauka jezykow i studidw obcych kultur jest to jakby zywa
geografia w najszerszym tego stowa znaczeniu, i dlatego tez
coraz czesciej spotykamy sie z przenoszeniem na pewien okres
calych szkot na morze.

Jako czynnik wypoczynkowy po wyczerpujacej pracy
zawodowej naszej doby majg sporty wodne idealny charak-
ter. Piekne widoki, bezkresna dal, $piew ptakdéw oraz szum
wody i drzew posiadajg wprost cudowne dziatanie uspokaja-
jace na nasze stargane nerwy. Poza tym nieomal kazdy nau-
kowiec - fizyk, matematyk, przyrodnik a nawet humanista
znajdzie w czasie wycieczek turystycznych (morskich i $réd-
ladowych) mniej lub wiecej obfity material do badan nauko-
wych, czy to drogg obserwacji czy tez doswiadczen; a co do-
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piero mowi¢ o miodziezy, ktdéra whasnie tg drogg powinna za-
prawiac¢ sie do przysziej pracy naukowe;.

Z punktu widzenia panstwa i narodu majg sporty wodne
ogromne znaczenie, gdyz przygotowywujg spoteczenstwo do
walki o uzyskanie wzgl. zatrzymanie dostepu do morza, a da-
lej kolonii. Do czego takie konsekwentne propagowanie
i uprawianie sportow wodnych — gtéwnie zeglarstwa i wio-
Slarstwa — moze doprowadzi¢, widzimy na Niemczech przed-
wojennych (nie mowigc juz o Anglii), ktére tg droga dopro-
wadzity do potegi morsko-kolonialnej, a nawet po przegranej
wojnie znoéw tg sama droga poszly (przygniatajgce zwycie-
stwa wioslarskie na ostatniej Olimpiadzie, réwniez powazne
sukcesy w ptywaniu i zeglarstwie), aby dojs¢ do kolonii, kto-
re sg przeciez dla kazdego panstwa nieodzowne.

Na zakonczenie chcialbym jeszcze wymieni¢ te rodzaje
sportéw wodnych, ktére wedlug mnie posiadaja najwieksze
znaczenie utylitarne w stuzbie dla panstwa i spoteczenstwa.

W plywaniu bedzie to ptywanie na $rednie dystanse
oraz ratownictwo (w ubraniu, nurkowanie itd.).

We wioslarstwie: wiostowanie na wiosta krotkie (ry-
bactwo, przewozy i transport ludzi i towaréw, réwniez dla
celéw wojskowych).

W zeglarstwie: zeglarstwo $rodladowe (turystyka
i obozownictwo) oraz morskie (kolonie, zblizenie narodéw).

W sportach motorowych: motoréwki, jako prototyp
wojennych $cigaczy, ktére w przysziej wojnie odegrajg wiel-
ka role, a u nas specjalnie decydujgca jako obrona portu i wy-
brzeza.

Z tego krotkiego zestawienia widzimy, ze stusznie moze-
my nazwac sporty wodne nie tylko fundamentem dla innych,
a raczej ideatem wszystkich sportow, i dlatego caly nasz wy-
sitek powinnismy skierowac¢ na jak najszersze nauczanie tych
sportéw, zaréwno na terenie szkét wszystkich typow jak tez
wsrod najszerszych warstw spoteczenstwa.

Mgr Lucjan Lange.
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Stopniowanie cwiczen porzadkowych
| ksztaltujacych

(Dokonczenie)

Pierwsze trzy zasady sa ogolnie znane i nie wymagaja
blizszych rozwazan, ostatnig natomiast, zasade dla nas no-
wa, najlepiej bedzie mozna zrozumie¢ na przyktadach. Jako
przyktad najprostszego ¢wiczenia wezmy wyuczanie skur-
czu ramion. Najpierw przec¢wiczymy w staniu, a nastepnie
w siadzie skrzyznym (ze wsparciem koricami palcéw o po-
ditoge) wiotkie odwracanie i nawracanie dioni (ruch obroto-
wy w stawie tokciowym tzw. Swidrowanie) poczatkowo bez
rytmu (az do zrozumienia i opanowania formy ruchu) a na-
stepnie w pewnym okreslonym rytmie. Nastepnie to samo
¢wiczenie w siadzie skrz znym z napieciem miesni przy od-
wracaniu i zwiotczeniem przy nawracaniu, réwniez poczat-
kowo bez rytmu, a nastepnie w rytmie. W koricu powyzsze
¢éwiczenie (np. cztery razy po sobie w rytmie szybszym) za-
konczone ugieciem ramion o minimalnej pracy miesniowej
i bezposrednio powyzsze ¢wiczenie z silnym skurczem ra-
mion (piesci zwiniete).

Wezmy drugi przyktad z ¢wiczen konczyn dolnych,
a mianowicie znowu najprostsze i najczesciej powtarzajgce
sie ¢wiczenie np. przysiad. Poczatkowo kazemy wykony-
waé miodziezy przysiady w ustawieniu na wprost drabinki
ze wsparciem rgk w wysokosci barkdw zupetnie powoli i bez
rytmu, zwracajac gtéwnie uwage na staty wznos piet oraz
na przeno$ ciezaru ciata rowniez na rece. Nastepnie po zro-
zumieniu formy ruchu kazemy to samo c¢wiczenie wykony-
waé w rytmie z gory okreslonym. Po zupelnym zrozumie-
niu i opanowaniu w ten spos6b formy ruchu zmieniamy ro-
dzaj wsparcia, zastepujac je przez wspotéwiezacego (dwoj-
kami na wprost ze wsparciem rgk) przy czym mozemy juz
zastosowa¢ zmienng prace miesniowg np. wspiecie szyb-
ko, przysiad powolny i cigglym (jednostajnym) ruchem,
szybki wyprost do wspiecia i powolny opust piet. W koncu
zastosujemy przysiady bez wsparcia wykonane rytmicznie
o ruchach rwanych i ciggtych, a te ostatnie z wymachem ra-
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mion w przdod i w tyl. Ostatnie ¢éwiczenie jest wprawdzie
kombinacjg ruchéw konczyn dolnych i goérnych, jednakze
¢wiczenie to jest ¢wiczeniem wytgcznie konczyn dolnych,
gdyz wahadilowe i wiotkie ruchy koriczyn gérnych utatwia-
ja przy swej minimalnej pracy w znacznej mierze rowno-
wage oraz utrzymanie ciagtosci ruchu podczas uginania
i bezposrednio prostowania nog.

Przystepujac do omoéwienia kombinacji ruchéw kon-
czyn dolnych i gérnych, nalezaloby tu rozrézni¢: a) ¢wicze-
nia o przewadze pracy konczyn goérnych, b) cEwiczenia
0 przewadze pracy konczyn dolnych, c) o réownej pracy kon-
czyn dolnych i gérnych.

Ocena do jakiego z tych trzech rodzajéw nalezy zaliczy¢
dane éwiczenie, nie zawsze jest tatwa zwlaszcza w odniesie-
niu do ¢éwiczen wymienionych pod c). Sg one bowiem tylko
wowczas w rownej mierze ¢éwiczeniami koriczyn goérnych
i dolnych, gdy o to swa myslg i wola podczas ich wykony-
wania sie staramy. Moga one by¢ wobec tego bardziej ¢wi-
czeniami konczyn dolnych lub gérnych nawet zaleznie od
tego, na ktdrg czes¢ ciata jest nasza uwaga bardziej nasta-
wiona. Kombinacje wszystkich powyzszych ¢éwiczen powin-
ny byc¢ jak najprostsze, gdyz dtugie kombinacje dochodzace
niekiedy do calych serii ruchdw obcigzajg niepotrzebnie
umyst i utrudniajg zwrdcenie uwagi na doktadnos¢ wykona-
nia. Wazng jest tu natomiast zmiennos¢ pracy miesniowej
oraz po nalezytym opanowaniu form ruchéw — rytm. Nie-
mniej wazny jest odpowiedni dobdér pozycyj] wyjsciowych
oraz poczucie piekna w doborze i wykonaniu ¢wiczenia. Po-
zycje wyjsciowe powinny byc¢ jak najbardziej opanowane,
a przy tym swobodne i piekne. Taka np. pozycja wyjscio-
wa (wzieta z metody N. Bukha) jak potprzysiad, ramiona
w dot, w skos, rece skrzyzowane jest pozycja skrepowang
i przypomina ,skucie rgk”. Powyzsza pozycja jednak ma
to uzasadnienie, ze miesnie zblizajgce topatki pracuja lepiej
podczas wymachu ramion z powyzszego potozenia tj. moga
one kurczy¢ sie intensywniej ze stanu swego wydtuzenia.
Mozna jednak osiggna¢ to samo z pozycji swobodnej tj.
z potozenia ramion swobodnie opuszczonych w doét (wspie-
cie) przez wiotki wymach ramion najpierw w dét w skos
(z potprzysiadem) i bezposrednio po tym nazewnatrz wzwyz
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w skos (z wyprostem do wspiecia), przy czym wymach ra-
mion w dot odbywa sie z zupelnym zwiotczeniem, na zew-
natrz wzwyz w skos natomiast z silnym napieciem miesni.
Odnosnie do ¢wiczen szyi, nalezato by podkresli¢ niestuszne
ich zaniedbywanie gtéwnie z tego wzgledu, ze ¢wiczenia te
stosowane w obecnej formie nalezg do wycéwiczen wyjatko-
wo nudnych i w wykonaniu powierzchownych. A jednak
od wycéwiczenia miesni szyi i w zwigzku z tym od potozenia
glowy, ktorej ciezar gatunkowy jest najwiekszy ze wszyst-
kich czesci naszego ciata, zalezne sg w znacznej mierze krzy-
wizny kregostupa i uktad klatki piersiowej, zwtaszcza w gor-
nej jej czesci. Totez nalezaloby sie raczej gtebiej zastanowic
nad ich forma, stopniowaniem i doborem zamiast je odrzucac.
Zastanowmy sie przede wszystkim czy nie da sie tu dla tych
¢wiczen zastosowac pracy o réznym natezeniu miesniowym,
a nastepnie o formach ciggtych i rwanych. Okazuje sie
w praktyce, ze sg to formy ruchu mozliwe i bardziej intere-
sujace. W zwigzku z tym mozemy zastosowac tu ruchy gto-
wag wedtug znakdéw Morsea: Przyktad: ¢wiczenia szyi wedlug
(b) w ptaszczyznie strzatkowej wykonamy najpierw jako
diugi skton gtowy w przdd i wyprost o silnym natezeniu mie-
$ni szyi i bezposrednio po tym trzy wiotkie i krotkie skinie-
cia glowa. Wedlug tego samego (lub innego) znaku mozemy
wykonac ze skretu gltowy w bok szybkie potkrgzenia (o mie-
Sniach szyi silnie napietych) gtowg dotem do skretu w prze-
ciwnym kierunku, poczym bezposrednio trzy (jedno lub dwa
zaleznie od dobranego znaku) wiotkie skiniecia gtowg (pota-
kiwania). Mniej celowe okazaty sie c¢wiczenia szyi tacznie
z ¢wiczeniami ramion, gdyz praca miesni szyi jest w tym wy-
padku mato intensywna. Przedstawiajg one natomiast wielkg
wartos¢ jako samokontrola dla ¢wiczen ramion.
Bezposrednig tacznos¢ z cEwiczeniami ksztattujgcymi
szyi majg ¢wiczenia ksztattujgce tutowia, ktére tgcznie z po-
przednimi sg zarazem ¢wiczeniami kregostupa. Powyzej by-
fa juz mowa o sposobie wykonywania tych ¢éwiczen. Naleza-
toby jeszcze sprecyzowac kilka wytycznych, dotyczacych ich
wyuczania. Sadze, ze ¢wiczen tych — podobnie jak ¢wiczen
szyi i ramion — nalezaloby wyucza¢ az do zrozumienia ich
podstawowych form najpierw w staniu, nastepnie w siadzie
rozkrocznym na tawce (w ptaszczyznie czotowej i poprzecz-
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nej) wzglednie w lezeniu przodem i tylem (w ptaszczyznie
strzatkowej), a w koncu w kleku i w siadzie klecznym, przy
czym unikac nalezy takich pozycyj wyjsciowych, ktére stwa-
rzajg zbyt chwiejng podstawe dla ruchu (np. dla skionow
w bok lub skretéw tutowia — siad skrzyzny).

Cwiczenia tutowia w ptaszczyznie czotowej i poprzecz-
nej powinno sie wykonywac zasadniczo bez wspotpracy kon-
czyn gornych. O ile jednak wspotprace tg wprowadzamy, nie
powinna ona by¢ nigdy obustronna, gdyz wéwczas unieru-
chomiamy stawy kregowe w caltym odcinku piersiowym. Wy-
jatek w powyzszym twierdzeniu stanowi skret tutowia z luz-
nym wymachem ramion (w doét opuszczonych), ktore zwiek-
szajg nawet intensywnos¢ skretu.

Pomijam w powyzszym artykule zwisy o charakterze
¢wiczen ksztattujgcych, ktdre w rzeczywistosci sg bezposred-
nim przygotowaniem do ¢wiczen stosowanych.

Walerian Sikorski.

Pitka nozna w szkole

(Dokoriczenie)

5. Podania.

a) Podanie w dwodjkach w miejscu; zasada jedna noga
przyjmuje druga podaje.

b) W kole dowolne podania poétgéme.

c) Podanie zygzakiem. (Rys. 1): dwoch graczy posuwa
sie rownolegle Ai podaje do Bi i otrzymuje w punk-
cie A2 znéw pitke. Uzywamy zawsze podania we-
wnetrzng czescig stopy.

d) Podanie prostopadie w dwojkach ze zmiang miejsc.

(Rys. 2).
Pitka podawana jest wzdtuz linii, gracz Ai wysuwa
prostopadie w przdd pitke do ktdrej dochodzi gracz
B w punkcie 2, gracz A podbiega na jego miejsce
w punkcie 2. Nastepnie gracz B robi to samo i znoéw
zmieniajg pozycje (3).
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e) Podanie prostopadte w tréjkach. (Rys. 3). Gracz srod-
kowy podaje prostopadle i zmienia pozycje z lewym
graczem B, trzeci gracz C przez chwile tego podania
biegnie réwnolegle do pitki. Po dojsciu do pitki gra-
cza B w punkcie 2 znow jest trojka w jednej linii.
Podanie gracza B i zmiana jego pozycji z graczem
prawym C, ktory jest przy pitlce w punkcie C3 daje
trojke w nowym zestawieniu. Kolejno gracz C poda-
je i zmienia pozycje z graczem A w punkcie 4 itd.
Pitka niezmiennie idzie po linii prostopadtej.

Stopniowanie podan zaczynamy od marszu, a dopiero

po opanowaniu w biegu w podaniach tréjkowych gracze
skrajni przyjmuja pitke noga blizszg oddajg dalsza — srod-
kowi odwrotnie.
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6. Strzelanie do bramki.

a) Strzal podbiciem z miejsca, z prowadzenia, z podania.

b) Jak wyzej — wewnetrzng strong stopy.

c) Strzat pétvolejem (poczatkowo sam uczen podaje so-
bie pitke reka).

d) Strzat podbiciem z powietrza.



e) Strzat glowa.

f) Rzut karny (tylko podbiciem lub wewnatrz, str.

stopy).

Ponadto w grupie tej przerobimy rzut z rogu (lewo-
skrzydtowy prawg nogg i przeciwnie) tgcznie ze strzatami do
bramki. Przerabiajgc strzelanie podkreslamy koniecznosc
strzalow wszystkich uczniow tak lewg jak prawa noga. Po-
czatkowo uczymy strzaly z miejsca, z matej odlegtosci na
wprost bramki, nastepnie z marszu, z biegu, z podania i pod
roznymi katami. Zasada strzalu: strzela¢ noga najblizszg
(np. pitke podang z prawej strony prawg nogg) stopa nogi
postawnej na wysokosci pitki, kierunek biegu gracza prosto-
padly do biegu pitki.

C. Cwiczenia taktyczne.

Nie jest to Sciste okreslenie tej grupy ¢wiczen, poniewaz
zaliczamy tu i pitkarskie gry uzupeiniajgce oraz fragmenty
gry. W prowadzeniu jednak pitkarstwa w szkole zespét tych
¢éwiczen tworzy osobna grupe przypadajaca na ostatnig czes¢
lekcji, ktdra konczy¢ sie powinna sama gra. Maty wymiar
czasu (45 min.), trudnosci boiskowe i znaczne zréznicowanie
poziomu umiejetnosci ucznidw nie pozwolg nam zawsze na
takie zakonczenie lekcji. Zastapimy wiec ja pewnymi ¢wi-
czeniami tej grupy, ktora obejmuje gre z przeciwnikami.

a) dwoch przeciw jednemu (dwdch podaje sobie, trzeci

przeszkadza),
b) ,pogon” w kole — w srodku kota jeden przeszkadza,
c) trzech przeciw jednemu. — Podstawowe 6w. taktycz-

ne w szkole.

Srodkowy trojki majacy pitke zaatakowany przez prze-
ciwnika podaje do prawego. (Rys. 4-a) i w tej samej chwili
lewy gracz trojki przebiega przodem na prawa strone przez
co gracz, ktory byl prawym po otrzymaniu pitki staje sie
srodkowym a gracz srodkowy lewym. Przy podaniu srodko-
wego do lewego, prawy przebiega na lewg strone. (Rys. 4-b).

d) Czterech przeciw dwom.

Czterech graczy atakujgcych i dwoéch bronigcych. Ata-
kujacy tworzg tréjke graczy, czwarty ustawiony za bronig-
cymi w pozycji dogodnej do otrzymania podania prostopa-
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R.Y5. 4.

dtego. Srodkowy ma pitke i nie mogac podaé do gracza wy-
sunietego podaje lewemu graczowi. (Rys. 5-a) — gracz pro-
stopadle ustawiony biegnie wtedy zajg¢ pozycje lewego
a gracz prawy wysuwa sie w przéd na jego miejsce. W ten
sposob powstaje nowa trojka z czwartym graczem ustawio-
nym prostopadle. To samo przy podaniu w prawo. (Rys. 5-b).

e) Gra czterech na czterech, szesciu na szesciu.

Dowolne podania druzyn na matych wyznaczonych pla-
cach. Po dotknieciu przez przeciwnikdw druzyny zamieniajg
role. Gra gcznie z rzutami z autu.

f) Gra na jedng bramke — obrona i pomoc przeciw ata-
kowi.

g) Gra do dwoéch bramek (na mniejszych boiskach,
mniejsze bramki, mniejsza liczba tworzacych zespot).

h) Siatkbwka pitkarska.

Na normalnym boisku do siatkdwki uwieszamy siatke na
wysokosci graczy. Druzyny po 5 uczniéw. Zasady: pitka mo-
ze by¢ uderzona noga lub gtowg, dowolng ilos¢ razy (dla stab-
szych) lub tylko trzy, jeden koziot dozwolony, serwowac no-
ga lub reka. Liczenie punktow jak w siatkdwce.
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i) Tenis pitkarski.

W kole o srednicy 9 m przedzielonym linig na potowe,
po trzech graczy w druzynie, pitke po swojej stronie mozna
tylko raz uderzy¢ (z kozta tez). Liczenie do 21 punktow.

Nie tudze sie, ze wyczerpatem wszystkie elementy i ¢w.
pitkarskie, jest ich naprawde zbyt duzo, aby wystarczyto cza-
su na ich przerobienie. Podatem wiec tylko najwazniejsze,
proste do wykonania w szkole. Wszystkie niemal ¢w. nie wy-
magaja zupetnie specjalnych pitek, mozemy ich brak zastgpi¢
pitkami siatkowymi, hazenowymi i od szczypiorniaka.

T. Forys

Alkohol a kultura fizyczna

Na zebraniu inteligencji poznanskiej, zorganizowanym przez
Polskg Lige Przeciwalkoholowg w ramach dorocznego Tygodnia
Trzezwosci, prof. E. Piasecki wyglosit referat na powyz-
szy temat, ktéry podajemy w streszczeniu.

Najszkodliwszg uzywka jest bezwzglednie alkohol —
najgorszy wrog racjonalnej kultury fizycznej. Tzw. ,,wzmacnia-
jace" dziatanie matych jego ilosci jest ztudzeniem, opartym na po-
lepszonym samopoczuciu (porazenie osrodkéw moézgowych, zapew-
niajacych trzezwemu cztowiekowi samokrytyke). Eksperymenty
jednak wykazujg stale spadek tak fizycznej, jak duchowej spraw-
nosci u osobnika, czujgcego sie ,,silniejszym* po szklaneczce choc¢by
wina lub piwa — co najwyzej z wyjgtkiem szybko przemijajgcego
okresu podniecenia wstepnego. Juz przy prostych robotach fizycz-
nych, np. mierzonych iloscig wykopanej ziemi i ptatnych akordo-
wo, zotnierze grupy otrzymujacej nieco wina prosili niebawem
0 przeniesienie do grupy abstynenckiej, by lepiej zarobi¢. Nie mnigj
jaskrawo wystapity te fakty przy pracach bardziej precyzyjnych,
jak wyczyny lekkoatletyczne, strzelanie do celu, czynnos¢ sktada-
czy — lub czysto intelektualnych (zadania szkolne). Nie dziw za-
tem, ze dziatwa i miodziez szkolna, otrzymujgca od niekultural-
nych rodzicéw napoje alkoholowe na ,,wzmocnienie“, w licznych
statystykach, tak za granica, jak w Polsce, stale odznacza sie wy-
raznie gorszymi postepami w nauce i zachowaniu. Dzieje sie tak
dlatego, ze kazdy narkotyk dziata tym silniej i szkodliwiej, im niz-
szy stopien wieku miodocianego spozywcy.

Ale trzeba nam pamieta¢ i o innym szczegéle skutkéw tych
trucizn: o przywykaniu organizmu do nich i pozadaniu coraz wiek-
szych dawek. Gdy zatem naldg zaczyna sie wczesnie w postaci na
pozor niewinnej, nie wstrzymany w pore doprowadzi w koncu do
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typowego pijanstwa, ze zwyrodnieniem narzadow wewnetrznych,
upadkiem fizycznym i moralnym, oraz niezdolnoscig do pracy za-
wodowej i do obrony granic panstwa.

Nie brak optymistow, ktorzy gotowi widzie¢ dostateczny Sro-
dek zaradczy w rozbudzeniu u wychowanka zamitowania do sportu.
Oczywiscie nie bez czesciowej racji, gdyz bez watpienia boiska
i tereny wycieczkowe odciggajg swych adeptéw od karczem czy ka-
wiari. Co wiecej, kazdy lepszy instruktor czy trener sportowy,
chocby wylacznie ze wzgledu na lepsze wyniki, naktania swych pu-
pilow do abstynencji w czasie treningu. Motyw ten jednak podlega
zarzutowi ptytkosci i jednostronnosci, tak, ze rzadko daje wyniki
trwate. Jak krucha i niepewna jest zasada ,treningowej“ tylko
wstrzemiezliwosci, swiadczy najlepiej powszechny niestety zwyczaj
bankietéw po zawodach, suto zakrapianych alkoholem, bez wzgledu
na to, ze w dniach najblizszych wielu ich uczestnikbw ma znéw
stang¢ do walki o0 lepsze. A pomiary naukowe dowodza, ze wplyw
niewielkich nawet ilosci tej trucizny rozcigga sie na kilka dni. Naj-
gorsze wszakze — to wcigganie tg drogg w alkoholizm niejednego
chtopca przedtem trzezwego...

Trzeba zatem zastosowac $rodki pewniejsze i gtebsze, niz moze
to uczyni¢ sport uprawiany dla rekordu czy mistrzostwa. Sport za$
wychowawczy nalezy skojarzy¢ z propaganda zupetnej i trwatej
abstynencji, prowadzong w szkole i w zrzeszeniach miodziezy. Do
tej pracy mozna z dobrym skutkiem uzy¢ oczywiscie tylko lekarzy
szkolnych lub nauczycieli (ewt. instruktorow) — abstynentéw, kto-
rzy wiasnym przyktadem poprag swe wywody. Dziatwe za$ i mio-
dziez, przekonang o stusznosci tych zasad, zwigza¢ odpowiednim
przyrzeczeniem i oprze¢ o zrzeszenie harcerskie lub inne absty-
nenckie.

Nie mozna jednak tai¢ obawy, ze te usitowania, majace juz
i u nas niejedng chlubng karte, zbyt mato bedg mogty zdziataé
bez pomocy ustawodawczej i administracyjnej. Wsrod wielu kwe-
stii, nasuwajacych sie w tym zwigzku, wymienmy chocby tylko
karczmy, ktére dzi$ wolno zaktada¢ o 100 m od szkdt i kosciotow,
zakaz sprzedazy napojéw alkoholowych nieletnim masowo nie prze-
strzegany, lub mozno$¢ dawania pozwolenia na sprzedaz tych tru-
cizn nawet na terenach sportowych. Istng plagg zwilaszcza staty sie
»mate”, tanie butelki z wodka, zakupywane krociami przez mtodych
i starych, zabierane w kieszeni na wycieczki i zabawy, zasmieca-
jace swymi odtamkami najpiekniejsze zakatki. Wreszcie — mo-
nopol spirytusowy, jako zrédto najgorszego z tych objawow.

Zanim wszakze finansisci wskazg panstwu dochody, ktore by
dozwolity wyrugowac to' fatalne zrddto, starajmy sie, by usitowa-
nia czynione w imie kultury fizycznej, nie wzmagaty alkoholizmu
wioscian i robotnikow. A tak — oczywiscie wbrew intencjom orga-
nizatorow — stato sie przy olbrzymich inwestycjach, czynionych
w zwigzku z narciarskimi mistrzostwami $wiata w Zakopanem
(1939). Jak $wiadczg najzyczliwsi tej imprezie korespondenci, w cig-
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gu kilku miesiecy te wielkie zarobki chtopi i robotnicy catkowicie
przepili, do domow za$ zaniesli tylko zwyrodnienie fizyczne i mo-
ralne, choroby weneryczne i gruzlice. Trzeba wiec w takich ra-
zach wprowadza¢ specjalne, energiczne zarzadzenia przeciwalko-
holowe.

PRZEGLAD PISMIENNICTWA

M. Beaujean: Wstep do analizy techniki ptywania.
Préliminaire d'un essai sur la technique de la natation). Notre
ction, avril 1939, . L . 3
_ Cafla sztuka ptywania polega na zasadzie fizycznej i na wspot-

dziataniu psychologicznym. Zasada fizyczna, to. prawo Archime-
desa — wspotdziatanie psychologiczne, fo zaufanie we wiasne sity.
Prawo Archimedes a: Najmniejsze rdznice formy
lub_ciezaru gatunkowego wywotujg,ze strony wody rozne reakcje,
majgce_znaczny wptyw na zdolnos¢ do posuwania sie w wodZie.
Tu znajduje_zastosowanie formuta oporu do pokonania przez cialo
ywajgce: 0 = KXPXS2X sin a. W tym wzorze O — to opor
wkilogramach, K — wspdtczynnik oporu, niklty z formy ciata
i ciezaru atunkoweizjqo wody; wynosi on dla_ptywajacego w wodzje
morskiej = 73; P.— powierzchnia najwiekszedo odcinka ciata
zanurzonego w wodzie i rozpatrywanego w odnieSieniu do 0si po-
suwania sie w_przod; powierzchnia ta u_ ptywakow jest bardzo
zmienna i zalezna od stylu i poprawnosci jego wykonania; S —
szybkos¢ w m/sek; sin a — sinus kata nachylenia ciata do poziomu.

Jesli ptywak ma odpowiedni profil ciata i p’glwa poprawnie,

to powierzchnie oporu moga byC zredukowane do najmniejsze
wartosci 0,035, lecz najczescie) wynosza 0,06, 0, 10, 0,14 m? a nawe
wiecej, zaleznie od ptaszczyzny ogoru ciata w czasie pracy. Przy-
kiady: 1) p}ﬁ/vv,a_k stylowy ptynie 100 m w czasie 60 tj. z SZ¥bk0$CIq
166 m/sek. Jesli powierzchnia oporu wynosi 0,035 m2; O = 7,040 kg;
2) E)p’rywak 0 powierzchni 0,10 m2, ptynacy przeciw pradowi o sile
1,66 m/sek, ab% utrz_Kmac _sie ' w_miejScu, musi uzy¢ wysitku
O = 20,115 kg. Czynnik powierzchni posiada tedy dla ptywaka naj-
wieksze znaczenie. Blizsze rozwazenie formuty “wykazuje, ze opor
jest proporcjonalny do powierzchni i do kwadratu Szybkosci. K jest
stata wielkoscia, trzeba wiec stara¢ sie zmniejszy¢ P, aby obni-
zy¢ O. To jest tym bardziej konieczne, ze szybko$¢ wzrasta, a wiec
zmnlel\{szenle powierzchni 0znacza poprawienie stylu.
Nauczyciele ptywania stwierdzaja, ze jedni z ptywajacych uno-
szg sie na wodzie jak korki, drudzy zas tona jak otow. Sa’to przy-
padki réznych zdolnosci, zaleznych po wiekszej czesci od budowy
ciata — badanie tedy budowy, a wiec zdolnosci_sg korzystne z punk-
tu widzenia wyboru stylu, metod nauczania i sposobow treningu.

,, Warun ki réwnowagi ciata w wodzie: Zdol-
nosc ptywania_ zalezy od budowy ,onstytuqonalnej_p+¥waka,_ okre-
sladacej pozycje naturalnej jegd réwnowagl. Pozycja ta zalezy: od
budowy ptywaka, od_ pozycji wzglednej cztonKa,” zmieniajgcych
umieszczenie,srodka ciezkoscl ciata, od iloSci powietrza zawartego
we wnetrznosciach, a przede wszystkim w ptucach, od ciezaru ga-
tunkowego wody (morze, woda stodka). Z tego wynika_ koniecznosc
przystosowania pozycji w wodzie, by okresli¢ warunki réwnowagi
osobnika: np. ciato "wyciagniete, ramiona wzdtuz ciata, dionie ku
udom, czy tez ramiona wzwyz lub w bok, pozycja w czasie wyde-
chu itp. Do tego dochodzi konieczno$¢ okreslenia Srodowiska ‘wy-
branego, by moc wyciagng¢ odpowiednie wnioski (woda morska,
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rzeczna). Skiadniki réwnowagi w wybranej pozycjli i dla danego
Srodowiska wodnego sg nastepujace: 1) Srednia zdolnoS¢ unoszenia
sie na wodzie, 2) forma ciata, ktora jest charakterystyczng funkcjg
indywidualng w danej wybranej pozycji. Te cechy charaktery-
styCzne odnosza sie do odstepu miedzy pozycjami Srodka ciezkosci
ciata, a Srodka wypchnietej masy poruszanegj. cieczy, oraz do po-
zycji tych punktow sit antagonistycznych (ciézar i reakcja ptynu).

Zdolnos¢ unoszenia sie na wodzie: Stopien
unoszenia sie na wodzie zalezy od ciezaru, jaki musi sie przytozyc
do $rodka ciezkosci ciata, by ono catkowicié sie zanurzyto. Stopien
ten moze wc pozytywny, negatywny, lub zerowy, zaleznie od oko-
licznosci. wodzie morskiej dla wiekszosci ludzi gest pozytywny
i moze lenoslc 2 kg, w_wodzie stodkiej wynosi 1,5—2 kg. Prawie
wszyscy [udzie unosza sie w_wodzie morskiej, prawie wszyscy za-
nurzajg sie w wodzie stodkiej. Ciezar gatunkowy ciata, zaleznie od
osobnika wynosi¢ moze od 0,99 do 1,09, Srednio 1,035, co jest bardzo
bliskie ciezaru gatunkowego wody 1,028. Mimo wiekszégo ciezaru
ciata unosi sie ono na wodzie z racji obecnosci powietrza we wnetrz-
nosciach. W wodzie stodkiej normalnie nie_wystarcza jednak do
usuniecia réznicy w ciezarzé gatunkowym. Teoretycznié cztowiek
w morzu nie powinien tong¢, wskutek jednak strachu w niebezpie-
czenstwie cztowiek usztywnia sie, przyjmujac mniej korzystng dla
unoszenia sie_na wodzje p_ozyq?. Krzyczy, wydechajac powietrze,
pije wode, kt6ra dostaje sie do tchawicy, WyWO_}Uj(’:{(/:VI’IO ‘odruch
wydechu. Do tego czesto dochodzi ciezar ubrania. wodzie stod-
kiej trzeba normalnie pewnego zapasu powietrza w ptucach, by
uzyska¢ unoszenie sie na wodzie. Najbardzigj przystosowani do
E)ly\_/vanla moga_osiagnac, stopien _unoszenia si¢ na_ wodzie 1—2 kg.
nni z trudnoscia_osiagajg zero. ZdolnoS¢ unoszenia sie na wodzie
wptywa na pozycje Srodka parcia, a wiec, na pochylenie i natural-
ne utozenie ciata 'w wodzie, czyli zdolnosC posuwania sie w przod.
Zdolno$¢ unoszenia sie 2 kg pozwala na trzymanie g’rowy nad wo-
d% podczas gdy wynoszaca prawie zero, wymaga dodatkowego wy-
Si ku Jeszcze wigKszy wysitek dodatkowy jest konieczny przy walr-
tosci negatywnej unoszenia sie na wodzje, Rowniez wykonanie ru-
chow w waodzie jJest tatwiejsze przy duzej zdolnosci unoszenia sie
na wodzie. Na zdolnosC t¢ maja wptyw "powody zewnetrzne, jak
Srodowisko wodne — wewnetrzne, jak iloSC powietrza zawartego
w, ptucach, zotadku, jelitach itd., ilosC ttuszczu w ciele. Ludzie sil-
nie umiesnieni, nie majacy ttuszczu, mata zavyartoscdeW|etrz_a we
Wndetrznosuac_h, silny rozwoj muskularny konczyn dolnych i typ
oddechowy piersiowy (rozwoj klatki plersmwej)y sg niekorzystne
dla zdolnosci unoszenia sie na wodzie. Natomiast o wiele tatwiej
ptywajg ludzie o typie oddechowym brzusznym.

Pozycja rownowagi ciata w wodzie: Natu-
ralne potozenie ciata w wodzje zalezy od pozycji Srodka ciezkosci
ciata i Srodka parcia wody. Srodek Ciezkosci ciata mozna znalezc,
obserwujac jaka czeSC ciata najpierw zaczyna tongC. Srodek parcia
wody jest srodkiem ciezkosci obéitosm wody, zajetej przez czesci
ciata zanurzone w wodzie. Wypadkowa tego srodka_jest skierowa-
na ku gorze. Gdy cjato jest zanurzone, Srodek parcia znajduje sie
zwykle w odniesieniu do srodka ciezkosSci ciata po stronie ‘wiélkich
jam ciata, klatki piersiowej i gtowy.

.. Warunki rownowagi: é) Unoszenie sie negatywne:
ciezar ciata bierze gore nad parciem. Cialo wazy wiecej, niz prze-
mieszczona ciecz, ciezar jego ciggnie w dot. Srodek ciezkosci skie-
rowuje sie pionowo w dot srodka parcia. Niektorzy opadajg w dot
pionowo, inni skosnie, zaleznie od chwilowego potozenia Srodka
ciezkosci ciata i Srodka parcia. 2) Unoszenie si¢ zerowe: Ciato wazy
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tyle, eo przemieszczona woda i rowna sie sile parcia. Jesli cialo ma
rowno roztozony ciezar, pozostaje w rownowadze obojetnej, srodki
ciezkosci ciata T parcia pokrywayja sie ze sobg. W przeciwnym przy-
padku, $rodki parcia i ciezkosci zajmujg rozne pozycje. Ciato prze-
chyla sie¢ az do momentu, kiedy oba te _SrOdKI_Zn\%}dQ sie na tej sa-
mej linii pionowej powyzej srodka ciezkosci. W tym momencie
ohie sity 5|e_anulutjq. Ruch przechylania b8d2|e tym szybszy, im
wigkszy bedzie odstgp obu Srodkow sity. 3) Unoszenie sig pozytyw-
ne: Ciato wazy mniej, niz przemieszczona ciecz, jesli jest zanurzone
catkowicie, W tym przypadku ciato podnosi sie w gore az do chwili
zrébwnowazenia obu_ ciezarow. Parcie tedy jest wieksze niz ciezar
ciata. Ciato o stopniu unoszenia sie pozytywnym, zanurzone catko-
wicie w pozycji poziomej, przechyli si¢ gfowa ku gorze pod dziata-
niem Srodka parcia. Gtowa bedzie mniej wynurzona, ciato bedzie
sie_przechylac az do chwili, gdy oba srodki znajda sie na jednej
linii pionowej. Réwnowaga bedzie stata, jesli srodek ciezkoscl ciata
znajduje sie ‘nizej, niz Srodek parcia, ]ub jesli ten Srodek bedzie
umieszczony wyzej, niz srodek ciezkosci. Jednakze w miare wynu-
rzania sie glowy Srodek parcia przemieszcza sie w kierunku prze-
ciwnym czgsci_wynurzonej, tzn. ku stopom. Powyzej przytoczone
badanie pozycji rownowagi wykazuje tylko czyste "dziafania sit,
okreslajacych. warunki unoszenia SI% na wodzie,”bez reakcji wody
spowodowanej_ruchami ptywaka. W ten sposéb mozna wykazac po-
zycje unoszenia sie na wodzie: pionowsg, sko$ng, poziomg na ple-
cach i pozioma na brzuchu.

W nioski: Zbadanie typu unoszenia sie na wodzie i_po-
zycji rownowagi_naturalnej jest wazne dla okreslenia zdolnosci do
Bywanl_a,,selek_m nauczania’i treningu. Przy okreslaniu typu trze-

a potozyC nacisk na: _a% rozwoj roznych cz?sm ciata (nogi olaréy,
konczyny goérne ciezkich atletow, ttuszcz ptywakdow), b) typ odde-
chowy dprzemleszczajqcy Srodek parcia ku jamom_Ciata (wyzszosc
typu o dechowe?o brzusznedgo w poréwnaniu z_piersiowym). Typ
pierwszy przedstawia ponad to korzysci w odniesieniu do mecha-
niki miésniowej stylu ptywania.

‘Mozna u pewnych osobnikéw poprawi¢ ich budowe, typ uno-
szenia sie na wodzie czy to przez poprawe oddechu, ClZ)/ przez po-
zycje ciafa, czy tez przez zmiang Srodowiska wodnego. U ptywakow
unoszacych sie skosnie na wodzie trzeba jeszcze wzmocni¢ efekt
poprawy unoszenia sig¢ na wodzie przez ruchy czasami bardzo znacz-
ne, poniewaz zadanie unoszenia w gore konczyn gornych w wodzie
pociaga za sobg powiekszenie pracy odnozy dolnych. Najbardziej
uprzywilejowani w ptywaniu sg_osobnicy unoszacy sie na wodzie
poziomo i sposrod nich rekrutuja sie mistrze_ ptywaccy. Okolicz-
nosci niekorzystne sa z jednej “strony niezmienne (umieszczenie
Srodka ciezkosci), inne mozliwe do Zmiany (EOJe_mnos,c zyciowa,
tkanka tluszczowa). Nie wolno bezkrytycznie kopiowaC stylu mij-
strzow, bo zalezny on jest od typu budowy. W stylach, gdzie kon-
czyny sa zanurzone, ruchy winny byC szybkie w kierunku popycha-
jaCym, wolne w kierunku pozycCji wyjsCiowej, a wiec w Kierunku
przeciwnym. Reguta ta plywa ze ‘wzoru oporu, wzrastajgcego
z kwadratem szybkoSci. Wyrzut nég np. powinien by¢ energiczny
i nag}[)(/, _W%ZUt ramion w przod, wykonywany réwnoczesnie, wolny
i miekki. Wartos¢ wydajnosci ruchow ™ obszernych nog zmniejsza
sie w miare zwigkszania szybkosci. Style piersiowy, pojedynczy

i podwadjny, grzbietowy, nozycowy, overarm, trudgen sg dobre az
do Ipe_wnej szybkosci, poza ktorg nozyce ndg sg raczej niekorzystne.
Nalezy wtedy raczej ptyng¢ crawlem.

Oto przyktad: Wezmy ptywaka, ptynacego stylem piersiowym
1 m/sek., ktérego sita wyrzutu ndég moze wyniesé 10 kg, lecz ktéréego
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praca ndg z racji powierzchni hamujacych roéwna sie 14 dm?. Przy-
us¢my, ze te powierzchnie w czasie potowy tego Czasu wynosz
ylko 7 dm? — wtedy opér, \ﬁywo’fan_y przez nogi wyniesie O = 73
X007 X I2X1—511 I%g derzenie nozyc wynieSie 10 kg, lecz sa-
me nogi zablorg z tego 511 kg i dlatego korzysc dla ptywaka bedzie
réwna tylko 4,89 na 10 kgi( pracy wydanej. "Jesli ten”sam ptywak
bedzie sie poruszat z szybkoscig 1,5 Sek., opor wyniesie: O =775 X
X 0,07 X 15 X 1 = 1149 kg. Nozyce no ;l3<rzy ptywaniu piersio-
wym stang sie tedy szkodliwe, a strate 1,49 kg ‘musi prawdopodob-
nie uzupetni¢ dodatkowy wysitek ramion. Powyzsze obliczenie, bio-
race pod uwage tylko jeden element, stuzy jédynie dla ilustracji
twierdzenia, ale nie powinno byC brane a ‘la’ leftre. Zauwazmy, ze
szybkos¢ 15 m/sek. nie zostata jeszcze w tym stylu osiagnieta. Po-
zycja ptywaka rozwazana razem z 0golng budowg ciata i w czasie
Er,zemleszczan!a cztonkéw stanowi jeden z najwazniejszych czynni-
6w _poruszania sie w wodzie. Powyzej wymienione elémenty” pty-
wania sg, dla nauczycieli ptywania dowodem koniecznosci gtebokiej
znajomosci warunkow fizyCznych i fizjologicznych, ktore towarzy-
Szg pracy ptywaka przy nauczaniu i przy treningu.

Wspotdziatanie psychologiczne i zasto-
sowania dydaktyczne: Plywanie wymaga ze strony
konujacego to~¢wiczenie pewnej dozy zaufania” we wiasne sity.
Plywak_jest stabszy od elementu wodnégo i tylko dzieki swej in-
teligencji moze_ten element zwyciezyC. Swiadomy. optymizm stano-
wi dla niego site, ktorej nic nie zastagpi, jesli jej braknie. Ufnos¢
w swe sity Jest tajemnica dobrego ptywaka. Prawa fizycznie wyka-
zuja, ze mozna unosic si¢ na wodzie dopoki ptuca zawierajg dosta-
teczng iloSC powietrza, ale roznice sg tu_bardzo indywidualne. Jedni
unosza sie na wodzie i oddychajg w niej z tatwoscig (kobiety tat-
Wlej_nlz,mgizczyznl), inni majg staby stopien tej zdolnosci, musza
zadzieraC glowe w tyt i pomagaC Sobie lekkim naciskaniem rak
i wyprostem stop. Ponad to odgrywa tu role pozycja réwnowagi
w wodzie, od pionowej do poziomej. Stgd pochodzi ‘spostrzezenie,
ze postep w nauczaniu ptywania osiggamy szybciej zaczynajgc oj
pozycji na grzbiecie. Korzysci w tym wzgledzie Sg nastepujace:
1) Usuniecie zaburzen w oddychaniu, czestych w pozycji na
piersiach. Parcie wody powoduje, ze u poczatkujgcych” obser-
wujemy uczucie niemitego cisnienia na brzuch, co "odbija sie
ujemnie na organach krgzenia i oddychania, za  posrednictwem
zawartosci jamy_brzusznej i_przepony.” Z tego moze réwniez wy-
niknaC uczucie cigezkosci w piersiach, czasami nawet zahamowania
oddechu, czego trzeba unikngC przy nauczaniu. 2) Pozycja grzbie-
towa daje jeszcze inng korzysC. Srodek ciezkosSci ciata u cztowieka
znajdug)e sie blizej strony grzbietowej, niz brzusznej i dlatego lezac
na grzbiecie wynurzamy wiecej_czesc piersiowg, niz w innych po-
zycjach, a po fej wiasnie stronie posiadamy otwarcie drég odde-
c owych. _Oddychanie tedy w tej pozycji w wodzie odbywa sie
fatwo. Giowng za$ kwestig _?rzy nauczaniu nowicjusza jest wyro-
bienie ufnosci we wiasne sity. 3) Omawiana pozycja daje zwykle
hardmgL statag rownowage. Dzieje sie to dlatego, ze w _odniesieniu
do Srodka ciezkosci _parcia wody wypchnigetej—srodek ciezkosci cia-
ta znajduje sie nizej. Stad uczucie wielkiego bezpieczenstwa, wzma-
gajace zaufanie do. siebie. W pozycji grzbietowej ciato mniegj sie
obraca i_dlatego mimo, ze w pozycjach” innych przy. unoszenil sie
na wodzie pozytyv_vn){)m rownowaga moze byC réwniez stata (jesli
tylko Srodek parcia bedzie umieszczony wyzej, niz srodek ciezko-
§ci), poczucie bezpieczenstwa sie wzmaga, co” utatwia znakomicie

nauczanie poczatkujgcego ptywaka.

th.
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WYCHOWAWCA FIZYCZNY

(Sprawy Polskiego Zwigzku Wychowawcow Fizycznych).

. Akcja kolonii i obozédw letnich.

W okresie letnich wakacji okregi P. Z. W. F.. organizujg sze-
reg obozéw letnich dla miodziezy i nauczycielstwa. Akcja ta obej-
mie okoto 900 mtodziezy obojga ptci i ok. 300 os6b sposrod nauczy-
cielstwa. W szczegdlnosci bedg zorganizowane nastepujgce obozy
i kolonie letnie:

Warszawva: 1) Obéz wypoczynkowo-sportowy dla nau-
czycieli w Chiapowie (4—25.VII), 2) Ob6z wypoczynkowo-turystycz-
ny dla nauczycieli w Zakopanem (9—30.VII i 1—22.VIIl), 3) Obdz
wedrowny dla nauczycieli 2 tygodniowy od Zaolzia po Pieniny
i Tatry, 4) Kurs taternictwa dla nauczycieli w Zakopanem (10—20.
VIII), 5) Obdz wyszkoleniowy gier sportowych dla miodziezy me-
skiej w Kielcach (4—17.VII), 6) Kolonia wypoczynkowo-turystycz-
na dla miodziezy meskiej w Bukowinie (6—26.VII), 7) Kolonia wy-
poczynkowo-turystyczna dla miodziezy zenskiej w Zakopanem
(6—26.V11), 8) Kolonia wypoczynkowo-turystyczna dla miodziezy
meskiej w Swarzewie (27.V11—16.VVI111), 9) Kolonia wypoczynkowo-
sportowa dla miodziezy meskiej w Swarzewie (4—25.VII), 10) Ko-
lonia wypoczynkowo-sportowa dla mtodziezy zenskiej w Swarzewie
(4—25.V11), 11) Kolonia wypoczynkowo-sportowa dla mtodziezy zen-
skiej w Swarzewie (27.VII—16.VI1II).

Okreg t.6dzki: 1) Obdz wypoczynkowo-sportowy dla
miodziezy obojga pici w Gdyni—Ortowie (28.VI—27.VII i 28.VII—
26.VI11), 2) Obdéz wypoczynkowo-sportowy dla miodziezy obojga
ptci w Augustowie (w tym samym terminie), 3) Obéz wypoczynko-
wo-sportowy dla miodziezy obojga pici w Biatowiezy (w tym sa-
mym terminie).

Okreg Pomorski: 1) Obdz zeglarski dla miodziezy
meskiej w Charzykowie (1—14.VII), 2) Oboz zeglarski dla nauczy-
cieli w Charzykowie (15—29.VII).

Okreg Poznanski: 1) Ob6z wypoczynkowo-sportowy
dla miodziezy i dorostych w Nowym Targu (3 tygodnie), 2) Obdz
sportowy dla mtodziezy meskiej w Sierakowie (3 tygodnie), 3) Obdz
sportowy dla miodziezy zenskiej w Chodziezy (3 tygodnie).

Okreg Slagski: O0béz sportowy dla miodziezy M. K. S.
w Wisle (w sierpniu).

‘ Okreg Krakowvski: Potkolonie dla mtodziezy Kra-
owa.
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I1. Atlas Gimnastyczny J. G. Thulina.

Naktadem Zarzadu Gtéwnego P. Z. W. F. przy pomocy finan-
sowej Panstwowego Urzedu Wychowania Fizycznego i Przysposo-
bienia Wojskowego ukazat sie ,,Klucz do Atlasu Gimnastycznego“
(111 wyd.) w polskim ttumaczeniu mgra Tadeusza Biernakiewicza.
Jednoczesnie Zarzad Gtowny wzigt od autora sam Atlas Gimna-
styczny do komisowej sprzedazy, do ktérego wydano polskie ttu-
maczenie przedmowy autora, objasnienie znakow Atlasu i spis rze-
czy. Swietne to wydawnictwo, obejmujgce 8.500 rycin i 335 stron,
ilustrujacych w sposéb metodyczny i systematyczny olbrzymi ma-
terial ¢wiczebny gimnastyki ksztaltujacej i stosowanej z formami
zabawowymi, praktycznymi i wyczynowymi (patrz recenzja
w nrze 6/1939 ,,Wychowania Fizycznego“), staje sie w ten sposéb do-
stepne szerokiemu ogoétowi nauczycieli i nauczycielek wychowania
fizycznego. Cena Atlasu wraz z Kluczem (obejmujgcym ok. 150
stron druku) 12 z}, w wydaniu lepszym, oprawnym w pt6tno 15 zi.
Od cen powyzszych Okregi P.Z.W.F. otrzymujg 10% rabatu (tj. 1.20
wzglednie 150 zt od egzemplarza), jako dochdd dla okregu. Nad-
mieniamy, ze tak niska cene mogt Zarzad Gtowny wykalkulowaé
tylko dzieki subwencji P. U. W. F. i P. W., ktéremu za to nalezy
sie szczera wdziecznosé. Doda¢ nalezy, ze Klucz nie ukaze sie
w handlu ksiegarskim, oraz ze nie bedzie on sprzedawany osobno,
lecz tylko razem z Atlasem.

Po oko6lniku bez zmian

Czujac sie zacheconym przez autora artykutu ,,.Burza dysku-
sji“ (W. F. Nr 9) pisze pare uwag i spostrzezen z terenu swej pracy.
Na tematy wychowania fizycz., stosunku do tego przedmiotu nau-
czycieli innych przedmiotéw, dyrektorow, wtadz szkolnych i rodzi-
cow wiele juz pisano. Wyszukiwano przer6zne przyczyny obecnego
stanu rzeczy, czy jak kto woli stanu sprzed grudnia (okélnik Mini-
sterstwa W.R. i O.P. 0 organizacji i istocie wychowania fiz.). Naj-
czesciej szukano win po stronie wychowawcow fizycznych. Szuka-
tem wiec i ja ich u siebie. Szukalem przez szereg lat, prébowatem
réznych metod od towarzysko-przyjacielskiego pozycia w gronie
poprzez solidng prace do powotywan sie na okdlniki i programy,
a wreszcie do catkowitego niemal porzucenia wychowania fizyczne-
go jako przedmiotu nauczania. Przypuszczatem, ze inny wycho-
wawca fizyczny predzej da sobie rade z trudnosciami (zaznaczam,
ze jako nauczyciel innego przedmiotu pracuje nadal w tym samym
liceum i gimnazjum).

W ciggu siedmioletniej pracy w tym samym zakladzie nie
zauwazytem zadnej zmiany na lepsze. Stale wyczuwa sie, ze wy-
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chowanie fizyczne tylko dlatego jest w szkole, poniewaz programy
ministerstwa ten przedmiot narzucajg. W dodatku moze je sobie
dyrektor dowolnie interpretowaé. Mylitby sie jednak ten, ktoby
sgdzit, ze wychowaniem fizycznym nie interesujg sie ci, ktérzy je
zwalczajg. Interesujg sie bardzo, méwig o sporcie i wychowaniu
fiz. czesto i wszystko jedno gdzie, czy to bedzie lekcja taciny, czy
zebranie ,,Sodalicji Marianskiej“. Zainteresowanie jednak tych
ludzi jest specyficzne, interesujg sie prawie wylgcznie ujemnymi
stronami, dodatnich nie szukaja wecale. Referat uswiadamiajacy,
lekcja tzw. pokazowa nie pomagajg, bo albo wecale nie stuchaja,
a jezeli stuchajg, to mdwig sobie: ,,ty wiesz swoje, ja wiem swoje“,
lekcji pokazowej nie chcg oglada¢ wcale, a jezeli juz przyjdzie np.
tacinnik na boisko koszykowki, to po to, aby wylapac ,,ofiary”
(tzn. najlepiej grajgcych) na jutrzejsza tacine. Prawie kazdy z tych
»wspotpracownikow* wychowawcy fizycznego stroi sie w piodra
obroncy kultury zachodnio-europejskiej, etyki chrzescijanskiej
i moralnosci. Czesto sie styszy takze z ich ust argument, ze oni
nie uprawiali zadnych sportéw i sg szczesliwi i zdrowi.

Z braku boiska potozytem nacisk na sporty, ktdre mozna upra-
wia¢ w sali gimnastycznej. Zaczatem prowadzi¢ w Kl. 1 lic., zresztg
z duzym powodzeniem szermierke (szabla) i boks, w nastepstwie
czego odbytem ,,przyjemng“ rozmowe z dyrektorem, ktory kazat
mi przerwa¢ nauczanie tych sportéw moéwigc: ,,szermierka przypo-
mina mi menzury studenckie, a boks jest za brutalny”. Nie nie po-
mogto powotywanie sie na programy Ministerstwa W.R. i O.P.

Ten sam dyrektor przeznaczyt na doroczne $wigto w. f. ni
mniej, ni wiecej tylko 2 godziny, z czego trzeba bylo straci¢ poét
godziny na dojscie do boiska. W ubiegtlym roku w sali gimna-
stycznej wybudowat statg scene nie liczac sie wcale z zarzgdzenia-
mi wihadz w tej sprawie, a juz catkiem przyjemnie dla ucha wy-
chowawecy fizycznego brzmialo orzeczenie dyrektora na konferen-
cji rady pedagogicznej i ,,dlatego rodzice do naszego zaktadu przy-
sylaja mtodziez, ze nie moze ona tu uprawia¢ sportéw*,

Do najbardziej jednak dziwnych rzeczy nalezy zaliczy¢ brak
zrozumienia wychowania fiz. ze strony lekarzy. Na poczatku obec-
nego r. szk. ja i moj nastepca udaliSmy sie do lekarza szkolnego
celem omoéwienia naszej wspotpracy, ktéra przeciez jest ze wszech
miar pozadana. Opadty jednak nam rece, gdy lekarz — w dodatku
miody — okazal brak znajomosci wychow, fiz. Zaczat nam uda-
wadniac, ze lepszy jest godzinny spacer niz lekcja gimnastyki (na
lekcji gimnastyki jednak nigdy nie byt), a wreszcie, ze on nie
uprawiat sportow i tez jest dobrze.

Dwa lata temu zwrécitem sie do powiatowego lekarza z zapy-
taniem, czy mozna prowadzi¢ nauke ptywania z mtodziezg w miej-
scowej rzece, chodzito bowiem o to, czy woda nie zawiera niebez-
piecznych dla ustroju zarazkéw, poniewaz 20 kl wyzej miasta duzy
szpital swojg kanalizacje kierowat do rzeki. Na to otrzymatem od-
powiedz: ,,W odpowiedzi na pismo z dnia 7-1Y-1937 r. wyjasniam,
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ze na wysokosci miasta X... mtodziez moze sig kapac¢ unikajac
jednak nurkowania (bez komentarzy).

Czy mozna bytoby zmieni¢ obecny stan rzeczy i jakg drogg?
Myslg, ze tak. Najskuteczniejsze byloby, zeby wizytatorzy okazali
silng rekg w stosunku do szkét, dyrektorow i nauczycieli wrogo
ustosunkowanych do wychéw, fiz.

Aritisz.

Nasze spostrzezenia

2. Pauzy w szkole.

Jestem niespokojnym duchem, jak by kto$ powiedziat.
Nie w jednej juz szkole pracowatem i uderzylo mnie w roz-
nych szkotach to, ze pauzy prawie w kazdej z nich wyglgdajqg
inaczej. W jednych miodziez biega po korytarzach, dostownie
wodzi sie za glowy, goni, halasuje. W szkole wrzawa i zgietk
nie do opisania. W innej znowu szkole miodziez w czasie
pauzy biega i zalatwia rozmaite sprawy: druzyna harcerska,
kotka LOPP, LMK, PCK i jeszcze kilkunastu innych organizacyj
wciggnely tak calq swg miodziez, ze ta nie ma ani jednei
pauzy do swej dyspozycji, ale zwalnia sie przed korcem lekcji,
sp6znia sie na poczqgtek, bo zatatwia sprawy organizacyjne.
Pauzy sq tam gorqczkowe, kazdemu sie spieszy, z nikim po-
gada¢ spokojnie nie mozna. Jeszcze w innych szkotach na
pauzie odbywa sie istna wedrowka narodéw. Szkota jest
zorganizowana systemem pracowni i miodziez na kazdej pau-
zie wedruje ze swymi teczkami, ksigzkami, rysownicami i catym
dobytkiem ruchomym z pracowni do pracowni, ktore sq dosc
odlegte od siebie. Na korytarzach ttoczno, czasami nawet nie
bardzo wiadomo, czy lekcja historii odbedzie sie w pracowni
historycznej, czy tez w geograficznej, bo sq potrzebne mapy,
a nie ma drugiego kompletu; wskutek tego zamet, bieganina
calych klas juz w czasie pauzy. Wedréwka z teczkami wypcha-
nymi ksigzkami i ciezkimi wskutek tego, obcigza bardzo mio-
dziez, a ze wejs¢ do klas na pauzie nie wolno, przeto zme-
czone dziewczeta siadajg poprostu na podiodze na stopniach scho-
dow i czekajq dzwonka, aby mozna byto wejs¢ do klasy, czy pra-
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cowni. Gdzie indziej znowu cisza. Pauzy przechodzg w tale
martwe] ciszy, ze nie mozna odrézni¢ lekcji od pauzy. Po
korytarzach snujg sie uczniowie | uczennice, rozmawiajg
nawet szeptem, chodza tylko w jednym kierunku i szkota robi
wrazenie wirydarza klasztornego. Dziewczetom brakuje tylko
kornetéw a chiopcom habitow i obraz bylby zupetny. Nawet
milczgce ukiony nauczycielkom i nauczycielom, skladane przy
kazdym z nimi spotkaniu nadaje szkole charakter zakonny.
Sa wreszcie szkoty takie, gdzie na pauzach miodziez naprawde
wypoczywa. Czyta¢ i uczy¢ sie nie wolno, od tego sg lekcje
i praca w domu. Krzycze¢ nie wolno, bo to przeszkadzatoby
innym, ale rozmowa odbywa sie normalnym glosem. Biegac
i bawi¢ sie w berka po wszystkich korytarzach nie wolno, ale
ci, ktérym to jest do szczescia koniecznie potrzebne, majg
swoj korytarz zimg, a swojg czes¢ boiska latem, gdzie znowu
nie mozna spacerowac¢, bo fam wszyscy wszystkich gonia.
W szkole na pauzie panuje naturalnie wrzawa, ale uwazane
to jest za naturalne odprezenie miodziezy po milczgcych lek-
cjach. Cisza nastepuje natychmiast po dzwonku, przy czym
w czasie, gdy brzmi dzwonek, miodziez zatrzymuje sie bez
ruchu, rozmowy zosfajg przerwane, a gdy dzwonek sie skon-
czyl, miodziez w ciszy i spokoju rozchodzi sie do swoich klas,
aby do nastepnego dzwonka w tej ciszy i skupieniu pozostac.
Tak to réznie wygladaja pauzy w szkotach w zaleznosci od
wytworzonej tradycji.

3. Tempo dc¢wiczen gimnastycznych.

Na jednej z konferencyj metodycznych rozwineta sie dy-
skusja na temat tempa lekcji. Jak zawsze utworzyly sie dwa
obozy: przeciwko lekcjom $lamazarnym bez tempa i przeciwko
lekcjom zbyt szybkim, meczacym. W dyskusji tej zabrakio je-
szcze jednego, dos¢ wazkiego motywu. Czy mianowicie zbyt
szybkie tempo ¢wiczen gimnastycznych nie przeszkadza w do-
ktadnosci ¢wiczen? Trzeba sie, moim zdaniem zastanowi¢ nad
tym, ze kazdy ruch gimnastyczny musi by¢ doprowadzony do
najdalszej granicy obszernosci. Jest kwestig watpliwag, czy ruch
szybki, zywy moze by¢ jednoczesnie ruchem doprowadzonym
do najdalszej granicy. Wydaje sie, ze raczej nie. Trzeba
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wiec jeszcze i ze stanowiska pozytecznosci kazdego ruchu
spojrze¢ na sprawe tempa lekcji. Naturalnie ruchy Slamazarne,
niemrawe nie mogq mie¢ charakteru pozytecznych ¢&wiczen
gimnastycznych, lekcja nie moze by¢ nudna i rozwlekla jako
calos¢, jednak tempo poszczegdllnych cEwiczen nie moze byc¢
normowane tylko ze stanowiska wplywu fizjologicznego, ale
takze i ze stanowiska anatomicznego.

KRONIKA

LINGIADA.

I. Pokazy gimnastyczne.

W czasie od 20 do 23 lipca br. bedg odbywaty sie grupowe i ma-
sowe pokazy gimnastyczne druzyn z catego prawie Swiata. Najsil-
niejszy udZiat biorg  oczywiscie z tatwo zrozumiatych wzgladow
druzyny s_kanﬂP_/nawskle, powazng ilos¢ (500 glmnast¥kow WYySy-
tajg rowniez Niemcy narodowo-socjalistyczne. Poza tym bedg re-
prezentowane nastepujace kraje: Wielka Brytania, Polska %{jruzy-
ny szkolne chtopcow z Poznania i dziewczat z Warszawy), Rumu-
nia, Portugalia, Finlandia, Belgia, Wegry, Estonia, Grecja i Islan-
dia. PokazY(bedq odbywaly sie: na Stadionie, w wielkiej sali kon-
certowej (Konserthuset), w_teatrze dramatycznym (Dramatiska
T_eate_rni, w hali tennisowej i w cyrku. Sposrod uczelni wychowa-
nia fizycznego z_pokazami v_vyst?plaz: Dania: Fredensborgs English
Collegé of Physical Education for Men; Kdbenhavns Universitets
Studentgymnastik ocg Agnete Bertrams Kvmd\?\?ymnastlksko_le;
Ecole Supérieur de Gymnastique de Snogh6i — Wielka Brytania:
Carnegie and Lought_)oroglgh_ hysical Tralnmg_ Colleges (mezczy-
zni); leerRlool Physical Training College (kobiety); — Rumupia:
Academia Nationala de Educatie Fizica (mezczyzni i kobiety) —
W(ig_ry: Konigliche Ungarische Hochschule fir Korpererziehung —
E_e gl)a: Institut Provincial d’Education Physique de Liége %ko-

iety).

I1. Kongres wychowania fizycznego.
W czasie kongresu wychowania fizycznego, ktory odbedzie sie

¥v d?iach od 24 do 27 lipca br. zostang wygtoszone nastepujace re-
eraty:

1. Na zebraniach plenarnych:
A. Fizjologia eksperymentalna:

T. Thunberg, Lund: Po%qu_y na role tlenu i bezwodnika kwasu
weglowego w oddychaniu za czaséw Linga, a dzisiaj.
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L. Brouha, Liege: Kilka stwierdzen z dziedziny fizjologii treningu.
H. Enghoff, Uppsala: Badania nad oddychaniem i krgzeniem krwi
w czasie pracy fizycznej.

W. Missiuro, Warszawa: Zmeczenie i wypoczynek w czasie gim-
nastyki.

Saima Tawast-Rancken, Helsinki: Badania nad oddziatywaniem
ruchu na ciato ludzkie.

E. Hohwii Christensen, Kopenhaga: Badania nad_krazeniem krwi
w odniesieniu szczeg6lnym do zmian pulsu i ciSnienia tetnicze-
go, wyniktych z réznych pozycyj.

B. Gimnastyka, gry i sporty:

. Holmberg i L. Dufberg, Stokholm: Gimnastyka lingowska, jej
ewolucja i stan obecny w Szwecji.
Hansen, Kopenhaga: Znaczenie porzadku i przodownikdw
w gimnastyce.

G. Thulin, Lund: Znaczenie ¢wiczen o charakterze skonstruowa-
nym i funkcjonalnym w praktyce codziennej gimnastyki.
Fristing, Lund: Czy wartos¢ éwiczen gibkosci dla funkcji sta-
WOW mozna uwazat za przesadzong?

. Carlquist, Stokholm: Gimnastyka lingowska uprawiana wedtug
zasady najmniejszego wysitku (z demonstracjami).

Holmstrom, Stokholm: Przeglad dzieta higieny spotecznej, za-
stosowanego w Szwedzkim Zwigzku GimnastyCznym.

Piasecki, Poznan: Zastosowanie zasad Linga do gier i sportu
wychowawczego.

Major, Leeds: Rytm w nowoczesnej gimnastyce.

mm>» £ & < m O

2. Na zebraniach komisyjnych:
A. Gimnastyka szkolna:

N. llleris, Kopenhaga: Nauczyciel specjalista, czy nauczyciel
zwykty?

P. M. Trap, Kopenhaga: Roczne programy gimnastyczne.

A. Berg von Linde, Stokholm: Higiena ciata w zwigzku z lekcja-
mi gimnastyKki.

H. de Genst, Bruksela: Gimnastyka wychowawcza Linga i jej zna-
czenie psychologiczne i socjologiczne.

B. Gimnastyka dorostych mezczyzn:
C. Diem, Berlin: Obowigzkowe chowanie fizyczne w uniwersy-

tetach i instytutach nauczycielskich.

S. Rosendahl, Malm@: Znaczenie i forma swobodnej gimnastyki
w czasie szkoty i po niej (z demonstracjami).

T. Ringquist, Stokholm: Jak mozna dba¢ o wychowanie fizyczne
dzieci opuszczaja,cxch obowigzkowg nauke szkoty powszechnej
w wieku 13—14]at”
C. Gimnastyka dorostych kobiet:

E. Bjorksten, Helsingfors: Temat dowolnie wybrany z dziedziny
gimnastyki kobiece;j.
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E. Bengtson, Stokholm i A. M. Borup, Aarhus: Muzyka w stuzbie
gimnastyki (z demonstracjami).

H. Wulff, Lund i H. Warningshoff, Berlin: Formy sportu nada-
jace sie dla kobiet.

H. Medau, Berlin: Gimnastyka wedtug systemu Medau (z demon-
stracjami).

D. Gimnastyka lecznicza:

N. Silfverskiold, Stokholm: Leczenie ztych postaw i zesztywnien.

G. Kahlmeter i N. Sisefsky, Stokholm: Znaczenie ogdlnego lecze-

nia przy pomocy gimnastyki leczniczej.
E. Gimnastyka prowadzona wedle odmiennych zasad,
niz lingowskie. L

K. Gaulhofer, Amsterdam: Czy mozna za pomocg Cwiczen ciata
nie opiergjacych si¢ na zasadach lingowskich co do formy,
uzyskac rownie szybko lub w czasie Krotszym takie same lub
lepsze rezultaty w odniesieniu do ogdlnego rozwoju fizycznego
i naturalnej postawy?

K. Rlkala, Helsingfors: Ten sam temat, co K. Gaulhofer.

>§. Grdner, Oslo: _Czy moz_na,z_achowujgc zasady lingowskie wpro-
wadzi¢ do gimnastyki rozne narodowe formy Cwiczen cieles-
nych, lub téz ¢éwiczenia nalezgce do innych systemow (np. na
drgzku i poreczach)?

C. Kriimwel, Berlin: Organizacja wychowania fizycznego w Niem-
czech.

Puncharg, Glasgow: Jakimi $rodkami mozemy zrealizowac

wspaotdziatanie teorii z praktyka w réznych krajach, by przy-

czyni¢ sie do rozwoju nowoczesnej gimnastyki lingowskie]?

A. Hirn, Berlin: Zwiazki Linga i gimnastyki lingowskiej z Niem-
cami.

Grant Clark, Londyn: Wychowanie fizyczne w zwigzku z wycho-
waniem i nauczaniem publicznym w Anglii.
Wszystkie referaty na konﬁresie beda wygtaszane w jezykach

skandynawskich, lub w angielskim, francuskim, albo niemiéeckim.

z

1. Lingiada.

_ Ministerstwo Os$wiaty zdecydowato sie wzig¢ udziat w uroczy-
stosciach 100-lecia Linga, jakie ‘odbedg suf w lipcu w Sztokholmie
przez wystanie zespotow mtodziezy szkolnej, ktore wezma udzia
w pokaZach gimnastycznych. Zespét dziewczat przygotowuje sie
w Warszawie pod kierunkiem E._ wiz. H. Olszewskiej, zesp6t chtop-
cow — w Poznaniu, pod kierunkiem p. wiz, W. Sikorskiego. Polska
ze Szwecji zaczerpneta tak duzo elementéw metody prowadzenia
¢wiczen cielesnych, ze decyzja Ministerstwa, mimo ‘wielkich trud-
nosci finansowych, musiata wypasc¢ przychylnie. W Szwecji zresztg
wyksztatcili sié nasi pierwsi_wychowawcy fizyczni, a{gdnym Z nich
Jsest wiasnie, \/5 wiz. W. Sikorski, odznaczony Il Klasg Orderu

zwedzkiego Wazow.

2. Konferencja wizytatoréw w. f.

. W dniach 9 i 10 czerwca r. b. odbty’r sie w Warszawie doroczny
zjazd wizytatorow i instruktorow w. f. Zjazd szczegdtowo omawiat
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nowe zarzgdzenia Ministerstwa Oswiaty w zakresie w. f._oraz nowe
zamierzenia, a mianowicie: wprowadzenie trzeciej godziny lekcyj-
nej ¢wiczen cielsnych zamiast popotudniowych giéri zabaw, zorga-
nizowanie zycia sportowego miodziezy szkolnej w miedzyszkolnych
zespotach sportowych, nasilenie tak zwanych sportow mocnych,
a szczegolniej boksu i pitki noznej w liceach meskich, zorganizo-
wanie pomocy instruktorskiej dla ‘nauczycieli szk6t powszechnych
i wiele innych rzeczy. Poza t%/m_wuytatorz i instruktorzy infor-
mowali wihadze centralne o stanie prac nad wychowaniem fizycz-
nym w okregach Oraz o swoich zamierzeniach w tym dziale pracy.

3. Kursy wakacyjne dla nauczycieli w. f.

. W czasie tegorocznych wakacji Ministerstwo O_éwiz_itg organi-
zuje kurs w_Wagrowcu dla nauczycieli szkot srednich i 8 kursow
dla nauczycieli szkdét powszechnych. W liczbie tych 8 kurséw trzy
sg kursami drugiego _stopnia, jako _dalszy cigg zapoczgtkowanéj
w ubiegtym roku akcji szkoleniowej, 5 za§ — to kursy pierwszego

stopnia.

4. Przyjecia do Akademii Wychowania Fizycznego
Jozefa Pitsudskiego.

_W roku biezacym przyjecia kandydatéw (tek) na studia trzy-
letnie w _Akademii” Wychowania Fizycznego Jdzefa Pitsudskiego
odb%dq sie po wakacjach, a mianowicCie w terminie od dnia 25 do
dn. 28 wrzesnia b. r. Podania o przyj%me sktadac nalezy do dy_reklgjl
Akademii pod adresem; Warszawa 32 Akademia Wychowania Fi-
zycznego Jozefa Pitsudskiego do dnia 1 wrzesnia b. r. Pod tym
adresem . moga sie rowniez juz_obecnie zwraca¢ zainteresowani
0 szczegbtowé warunki przyjecia, zatgczajac 5-groszowy znaczek
pocztowy na przesytke zwrothg.

Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskiego utwo-
rzona zostata dla pracy nad podstawami fizycznego i_rycerskiego
wychowania miodego_ pokolenia w stuzbie Narodu i Panstwa. Ma
za zadanie wychowanie i ksztatcenie nauczycieli i nauczycielek wy-
chowania _flzlycznego dla potrzeb szkolnictwa oraz kierownikow
wychowania |zy_czne?o dla sit zbrojnych, instytueyj panstwowych,
samorzadowych'i spofecznych oraz ksztatcenie sit naukowych i spe-
cjalistow w poszczegdlnych dziatach wychowania fizycznego.

Po ukoniczeniu trzyletniego studium akademickiego, ustawowo
uznanego ze studia wyzsze, upowazniajgce do wyzszego uposazenia,
absolwenci (tki) uzySkujg prawo ubiegania si¢ o tytut naukowy
magistra wychowania fizycznego oraz otrzymujg dyplom ukoncze-
nia Akademiii, jak rowniez Swiadectwa, uprawniajace_do nauczanija
¢wiczen cielesnych w szkotach, kierownictwa wych. fiz. w klubach,
stowarzyszeniaCh oraz do objecia stanowisk kierownikéw (czek)
hufcow “szkolnych.

Optata miesieczna wynosi 115 zt tytutem kosztéw catkowitego
utrzymania gcznie z praniem bielizny, wyzywieniem, ubezpiecze-
niem, leczeniem oraz taksami laboratoryjnymi i bibliotecznymi.

Pierwszy Miedzynarodowy Kongres Biologii w zastosowaniu
do Wychowania Fizycznego i Sportu odbedzie sie w Brukseli od
9-go do 12-go lipca 1939 r. Kongres bedzie wspotpracowat z Mie-
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dzynarodowym Stowarzyszeniem _I_\/I_edyc%/ny Sportowej. Poswie-
cony bedzie zagadnieniom fizjologii i diefetyki cwiczen cielesnych.

Program Kongresu przewiduje:
Zwiedzenie instytutéw i laboratorii wychowania fizycznego
w Brukseli, Gandawie, Liege i Louvain, oraz wyktady pp. profe-
Sorow.
_ Prof, chemii biologicznej Bigwood (Bruksela) ,,Rola odzywia-
nia w odniesieniu do pracy miesniowej*,
Prof. Bouckaert (Louvain) ,,Fizjologia skurczu miesniowego*“,
Prof, farmakodynamiki Heymans (Gandawa) ,,Praca migsnio-
wa a krazenie krwi*
Prof. Brouha (Liege) ,,Mechanizm fizjologiczny zaprawy*.
Zgtoszenja uczestnikow przyjmuje; M. le Secrétaire du Con-
res International de Biologie Appliquée, 96 Avenue Paul Janson,
ruxelles, Belgique.

Polonica zagranicg

POLSCY ANTROPOLOGOWIE NA ZJEZDZIE NAUKOWYM
W BUDAPESZCIE.

Na zaproszenie Wegierskiego Narodowego Zrzeszenia Lekarz
w_Budapeszcie uczeni polscy pp. prof. J. Czekanowski, E. Loth
i J. Mydlarski wygtosili odczyty na temat stanowiska antro_po_logr:l
polskiéj w aktualnych praktycznych i teoretycznych zagadnieniach.

. Prof. Mydlarski moéwit o W¥nikach polskiego wojskowego
zdjecia antropologicznego i o praktycznych zastosowaniach antro-

pologii w wojskowosci, wychowaniu fizycznym i sporcie.
) Prof. Czekanowski omowit strukture antropologiczng Europy
i sprecyzowat polskie poglady na stosunki rasowe \Wegier.

Prof. Loth przedstawit rozwdj antropololg(;_ii polskiej w ogdlnej
perspektywie. Bogate zdobycze i Cenne wyniKi prac przedstawioné
przez najtezszych przedstawicieli naszej” antropologii przyniosty
peiny sukces polskiej nauce na wspomnianym Zjezdzie.

Nauczyciel ¢wiczen cielesnych (pozadane sg réwniez
kwalifikacje stawiane komendantom hufcéw P. W.) moze
otrzyma¢ komplet godzin w Gimnazjum Liceum w Warszawie.
Oferty pod ,,GIMK* do Administracji ,,Wych. Fizycznego*.
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